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UNIVERSITATEA .,ALEXANDRU IOAN CUZA" din IA$! PER LIBERTATEM AD VERITATEM 

\\\"'I\\.UJ1' Ill 

FISA DISCIPLINE! 

I. Date des re program 
I.I Institutia de .!!ivatamiint superior Universitatea "Alexandru ,;an Cuz~" _!!in la~i ~ 
1.2 Facultatea _______ f acultatea de E_duca ie Fizica i S ort ____ _ __ 
1.3 Departamentul IDEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZIC~ SI SPORT 
1.4 Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.5 Ciclul de studii ; Licen1a ---
1.6 Pro amul de studii / Calificarea Ed_!:lc~ie Fizica ~i Sportiva 

Fiziolo ie -~-----..,...,.----------,------ ----2.2 Titularul activita\ilor de curs Conf. Univ. Dr. HONCERIU Cezar 
2.3 Titularul activitatilor de seminar ----+-C_o_n_f._U_n- iv. Dr.l·IONCERIU Cezar ----
2.4 An de studiu II 2.5 -S_e _m-es_t_ru_l __ -t_ll-l -r-2-.6- T_i_p_d_e_e_v-al_u_-a-re---,.-E 2.7 Regimul dis-ciplinei' JJ?iJ 

·oB Obl1gator111 OP Op/1011al 1-· Farnllatil-;-

3. Timpul total estimat (ore pe semestru ~i activitati didactice) ---
~ umar de ore pe saptamana I 3 13.2 curs 2 3.3 seminar 
3.4 Total ore din planul de l 42 ,3.S curs 28 3.6 seminar invatamant 

Distributia fondului de timp 

Studiu dupa manual, suport de curs. bibliogr'!_fi~ ~i altelc 

Documentare suplimentara in biblioteca. pc platformclc clcctronicc de specialitate ~i pc tcren 
>- - .. 
Pregatire seminarii/laboratoare. teme. referate. portofolii ~i cseuri 

Tutorial 

Examinari 

§ e activitati 

3.7 Total ore studiu individual ------------------3. 8 Total ore pe semcstru 

3.9 Numarul de crcdite ------------------

4. Preconditii (daca este cazu.!) 

4. I De curriculum 

4.2 De compctcnte 

5. Condi ii (daca este cazul 

5.1 De dcsla~urarc a cursului 

-

Nu cstc cazu 1 

Nu cstc cazul 

I --
14 

ore 

24 
24 
24 
24 
4 
8 

108 

150 

6 



Js.2 De desla~urare a seminarului T Sala de seminar. videoproiector ~~----------

6. Com_Eetent~ ecifice acumulate ________ _____ ___ __, 

I f CPI.Proiectarea modulara (Educa\ie lizica ~i sportiva) ~i planificarea con\inuturilor de baza ale domeniului cu 
I orientare interdisciplinara 
CP2.Organizarea curriculumului integral ~i a mediului de instruire ~i inva\are. cu accent interdisciplinar 
(Educa\ie fizica ~i sportiva) 

Competente CP3.Evaluarea cre~terii ~i dez voltarii fizice ~i a calita\ii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice 
profesionale educa\iei fizice ~i sportive. a atitudinii fa\a de practicarea independenta a exerci\iului fizic 

CP4.Descrierea ~i demonstrarea sistemelor opera\ionale specifice Educa\iei fizice ~i spo11ive, pe grupe de 
varsta 
CP5.Evaluarea nivelului de pregatire a practican\ilor activita\ilor de educa1ie fizica ~i sport 
CP6,Utilizarea elementelor de mana ement ~i marketing specifice domeniului _ _____j 

CTI.Organizarea de activita\i de educa\ie fizica ~i sportive pentru persoane de diferite viirste ~i niveluri de 
C t pregatire in conditii de asisten\a calificata. cu respectarea normelor de etica ~i deontologie prolesionala 

ompe enf
1
e CT2.indeplinirea in conditii de eficien\a ~i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea ~i desfa~urarea 

transversa e .. " .1 • act1v1ta\1 or sportive 
CT3.Operarea cu programe digitale, documentarea ~i comunicarea intr-o limba de circula1!e interna ionala 

7. O~iectivele disci . linei din ila competentelor s ecifice acumulate _________ _ 
7.1 -, Dobandirea urmatoarelor competente ~i cuno~tin\e: cuno~tin\e de baza asupra fiziologiei umane; cunoa~terea 
OM0<1ivul ,umlm de""'•'',, rel~ia •=tora '" tipul de ofon ofmuat; iO\Ologecoa pro«S<lo, fiziologire care ,ondoc lal 
~neral adaptarea organismului in urma efectuarii efortului lizic. ____ _ 

La finalizarea cu succes a acestei discipline. studen\ii vor fi capabili sa: 

7.2 • intelegerea ~i cunoa~terea fiziologiei umane; 
Obiectivele • Cunoa~terea modificarilor fiziologice imediate ~i tardive cauzate de efortul fizic; 
specifice • Cunoa~terea limitelor fiziologice umane in efort fizic; 

• Mctode ~i mij loacc de cvaluare a paramctrilor fiziologici 1n cfort. 

L __J 

8.1 

I. 

8. Con ·inut 

Curs 

Introduccre in fiz iologia umana ~i a e 
Substan\e organice ~i lortului fizic. 

anorganice din mate ria vie. Homeostazie ~i 

~-----'-v;;;.;alori homeostazice 
Sangele ~i modificar ile I ui in efortul fizic. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

ngelui. Elementele Componentele sii 
ligurate ale siinge 
Grupele sang vine. C 

lui. Plasma sangvina. 
oagularea sangelui. 

Sistemul cardiovasc ular. Fiziologia inimii. 
rdului. Ciclul cardiac. Proprietatile mioca 
i umorala a inimii. _ Res.larea nervoasa ~ 

Fiziologia sistcmulu i vascular. P roprieta\ile 
fiziologice ale sistemului 

unctionale. Componentele Ii 
cardiovasculare la e 
Aparatul respirator. 

fo11. 
Structura 

vascular. 
Adaptari 

functionala. 
a. Ventilatia pulmonara. Respira\ia pulmonar 

lnspiratia. Expir a\ia. Volumele $i 
c~aci1a1_ile pulmona re. 

Schimbul de gaze 
celulara. Consumul de 
maxim de oxie.en. 

Metode de predare 
Observa(ii 
( ore ~i referin\e bibl im,rafice) 

2 ore - Honceriu, C. (2023). 
Prelegere intcractiva. PPT. video Fiziolugie. Curs in formal 

electronic, UAIC. la~i. 

2 ore - 1-lonceriu. C. (2023 ). 
Prelegere interactiva, PPT. video Fiziologie. Curs in format 

electronic. UAIC. la$i. 

2 ore - 1-lonceriu. C. (2023). 
Prelegere interactiva. PPT. video Fiziologie. Curs in format 

electronic. UAIC. Iasi. ·-
2 ore - Honceriu. C. (2023). 

Prelegcre interactiva, PPT, video Fiziologie. Curs in format 
electronic. UAIC. la~i. 

2 ore - Honceriu. C. (2023). 
Prelegere interactiva. PPT. video Fiziologie. Curs in format 

electronic. UAIC. la$i. 
-

2 ore - Ilonceriu, C. (2023). 
Prelegere interactiva, PPT, video t ziologie. Curs in format 

electronic, UAIC, la~i. 

7. 

Respiratia tisulara 
tisular. Respira\ia 
oxi en ~i consumul 
Adaptari acute ~i 
res irator. 

tardive ale aparatului p l . t' _ PPT 'd 2 ore - Honceriu, C. (2023). 
re egere mterac 1va. . , ,1 eo F' . 1 • C • ti t 

_ • 1210_ 0~1e. urs m orma 

r 

i 

·-



~- -- - -
electronic. UAIC. lasi. J • - --- -

j Mctabol ismul si surscle de cncrgie. 
2 ore - I lonccriu. C. (2023 ). I 

Mctabolismul intermcdiar glucidic. al 
8. 

Jproteinelor si al lipidelor. Metabolismul 
Prelegerc interactiva. PPT. video Fiziologic. Curs in format 

~ 
electronic. UAIC. lasi. ~ 1apci. Mctabolismul mineral. 

' Fiziologia aparatului locomotor si 
modificiirilc acestuia in cfort. Fiziologia 2 ore - Honceriu. C. (2023 ). 

9. sistemului osos. Adaptari ale cartilajclor la Prelegerc interactiva, PPT. video Fiziologic. Curs in format 
cfort. Adaptru-i ale tendoanclor si electronic. UAIC. lasi. 
ligamentclor la cfort. I 
Fiziologia sistemului muscular. Structura 2 ore - lfonceriu, C. (2023). 

E 
functionala a muschiului schcletic. Tipuri de Prclcgcrc intcractiva. PPT. video Fiziologie. Curs in format 
contrae\ii muscular. - - ~ electronic. UAIC. Iasi. 
Tipologia fibre I or musculare. Recrutarea 2 ore - llonccriu, C. (2023). 
fibrelor musculare in efort. Producerea Prelegere interactiva. PPT. video Fiziologie. Curs in format . 
fortci musculare. electronic. UAIC. lasi. -
Modificari fiziologice acute si tardivc ale 

2 ore - Honccriu. C. (2023 ). 
12. Prclcgcrc interactiva. PPT. video Fiziologie. Curs in format 

musculaturii striate la efort. 
electronic, UAIC, Iasi. 

Sistemul ncrvos si implicarea lui in efort. 2 ore - Honccriu. C. (2023). 
13. Organizarca si structura func\ionala a Prelegere interactiva, PPT, video Fiziologie. Curs in format 

sistemului nervos. electronic. UAIC. Iasi. --- -
2 ore - llonccriu, C. (2023). 

I 14. Evaluarea unor indicatori fiziologici. Prclegcre interactiva. PPT, video Fiziologie. Curs in format 
electronic. UAIC. lasi. 

Bibliografie 
1-lonceriu, C., 2015 - Fiziologia efortului fizic. Editura PIM. lasi. 
Honceriu. C .• 2015 - Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM. lasi. 
Honccriu, C. . 2015. Aspecte ergofiziologicc la copii si importanta miscl'irii in combaterea obezitatii. Conferinta Nationala 
Prcventia Obezitl'iJii la Vars ta Copill'iriei 2015. Editura Gr.T.Popa. UMF lasi. ISBN 978-606-544-319-8. 
l·lonceriu, C. (2023). Fiziologie. Curs in format fizic si electronic, UAIC. lasi. 
Honceriu. C .. 20 I 8). Preventia obezitaJii la varsta copilariei. Editura Universitatii Alcxandru loan Cuza Iasi. Editura 
Gr.T.Popa - UMF lasi. 20 I 8. Cap.II, Exercitiile fizice pentru combatcrea obezitatii ~i metabolismul de cfort. 

8.2 Seminar Metode de predare Observafii 

- - (ore si rcfcrin\c bibliografice) 
l·lomeostazi c ~i valori homeostazice. 
Indicatori fiziologici ai homeostaziei. 
Mecanismc homeostazice ale organismului. 2 ore - Honccriu. C. (2023). 

I. I-letcrostazia. factori de strcs ~i fcnomcnul Referate si discutii tematicc. Fiziologie. Curs in format 
de adaptare. Metabolismul ~i sursele de electronic. UAIC, lasi. 
energie. Miisurarea costului energetic in 
efort. 

r--- -
2 ore - l·lonceriu, C. (2023 ). 

-
Modilicarile de cfort ale sangelui. 

2. 
Adaptari imediatc si tardive. 

Referate ~i discu\ii tematice. Fiziologie. Curs in format 
electronic, UAIC. la$i. -

Adaptari cardiovasculare acute la efort. 
F'recven\a cardiacii. Debitul sistolic. Debitul 2 ore - Honceriu, C. (2023). 

3. cardiac. Rcdistribuirca dcbitclor locale Rcfcratc si discutii tematicc. Fiziologie. Curs in format 
sangvine. Crestcrca diferentci artcrio- electronic. UAIC. la~i. 

I venoase in oxigen. Tensiunea arteriala. ----------Adaptari cardiovasculare tardive la cfort. 
2 ore - Honceriu. C. (2023). 

Bradicardia. Debitul sistolic. 
4. 

Cardiomegal ia. Modificari ale densitatii 
Rcfcratc si discu\ii tematicc. Fiziologic. Curs in format 

capilarelor. 
electronic. UAIC. la$i. 

-
Aparatul respirator. Difuziunca alveolo- 2 ore - I lonccriu. C. (2023). 

5. pulmonara. Transportul gazelor in sange: Refcratc si discu\ii tcmaticc. Fiziologie. Curs in format 
oxigenul $i dioxidul de carbon. electronic. UAIC. la$i. 

Rcspira\ia in conditii de hipcrbarism si 
2 ore - Honceriu. C. (2023). 

6. 
hipoharism. Rcglarea rcspiratici 

Refcrate si discu\ii tcmatice. Fiziologie. Curs in format 
electronic. UAIC. lasi. ---

Adaptari acute si tardivc ale aparatului 
2 ore - I lonccriu, C. (2023). 

7. Relcratc $i discu\ii tematice. Fiziologie. Curs in format 
respirator 

electronic. UAIC. la§i. -~ -
8. Masurarca costului energetic in efort. Rcferatc $i discu\ii tematice. 

2 ore - Honccriu. C. (2023). 
Fiziologie. Curs in format 



9. 

--
I I. 

12. 

-
13. 

14. 

Adapti'lrilc tcndoanelor $i ligamentelor la R f . d' . . . 
efort. e erate $1 1scut11 temauce. 

Fibra muscuiara striata. lnteractiunea dintre 
actina $i miozina. ATP. sursa de energie Referatqi discu\ii tematice. 

J entru contractia muscu:.:.:la::.:r-=-a·'-------1---
Tipuri de contractii musculare. Tipuri de 
fibre musculare. Tonusul muscular. Referate $i discu\ii tematice. 
Oboseala musculara. 
Adaptari acute ale musculaturii scheletice la 
efort. R r, • d' · · · . . .. . e erate $1 1scu\11 temattce. 
Adapt{m tard1ve ale musculaturu schelet1ce 
la efort. 

Bazele func\ionale ale neuronului. 
Bazele fiziologice ale sinapsei. 

Explorari functionale cardiovasculare. 
Probe de laborator $i probe de teren. 

Referate $i discu\ii tematice. 

Referate $1 discu\ii tematice. 

Bibliografie 
: Honceriu. C., 2015 - Fiziologia efortului fizic. Editura PIM. Iasi. 
Honccriu, C., 2015 - Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM. la$i. 

!electronic. UAIC, lasi. --
[2 ore -~lonceriu. C. (2023). -
Fiziologie. Curs in format I 
electronic. UAIC, lasi. 
2 ore - H~nceriu, C. (-2-02_3_) __ - j 
Fiziologie. Curs in format j 
electronic, UAIC. lasi. 

12 ore - Honceriu. C. (2023). 
Fiziologie. Curs in formal 

lelectro~ic. UAIC, lasi. 

2 ore - Honceriu. C. (2023). 
Fiziologie. Curs in format 

!electronic. UAIC, lasi. 

2 ore - Honceriu, C. (2023). 
Fiziologie. Curs in format 
electronic, UAIC, la$i. 
2 ore - Honceriu. C. (2023). 
Fiziologie. Curs in format 
electronic. UAL<;_~ si. ------, 

1 
Honcer!u, C. (2023). Fiziologie. Cu!s in ~ormat el~~t~o_nic. UAIC, l~si. .. " . .. . . 
Honcerm, C .. 2015. Aspecte ergofiz1olog1ce la cop11 s1 1mportan1a m1scam m combaterea obez1ta111. Confermta Nat1onala 

1 Preventia Obeziti'ltii la Vars ta Copilariei 2015. Editura Gr.T.Popa. UMF lasi. ISBN 978-606-544-319-8. 
Honceriu. C., 2018). Preventia obezitatii la varsta copilariei. Editura Universitlitii Alexandro loan Cuza lasi. Editura 
Gr.T.Popa - UMF Jaji. 2018. Ca .II, Exercitiile fizice_pentru combaterea obezitatii ~i metabolismul de efort. 

9. Coroborarea confinutului disciplinei cu a~teptarile reprezentantilor comunitiifii, asociatiilor 
rofesionale i an a ·atorilor rep_rezentativi din domeniul aferent ro ramului 

Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentalli ~i aplicati,•a in do~ eniul Educatiei 
Fizice $i Sportului, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza pe rezultatele din literatura de specialitate. 
Totodata. tematica disciplinei acopera conceptele majore relevante privind cadrul legislativ $i organizatoric al domeniului 
nostru in inse ia c piata muncii i in conformitate cu standardele co~ itli\ii rofcsionale. 

10. Evaluare 

' 10.2 Metode de evaluare 

.,.1:..:0;.:..4..:....:C;.:.uc:..rs:...-______ 
4

:::E..:.va::.:l..::u::.:ar:....:e_,p:....:e_,pc..:a::.:r..:.cu::.:r..::s ____ J Examen 
10.5 Seminar Evaluare pe _pa_r_cu_r_s ___ __.L...R_e_fe_r_a_t ______ _ 

Tip activitate 10. l Criterii de evaluare 

10.6 Standard minim de erformanta 
Minim nota 5 la examen. 

10.3 Pondere in nota fin~ 
% · 

80% 
20% 

_J 
Data completarii, 

15.09.2024 
Titular de curs, Titular de seminar, 

Conf.drx.:nc u Cezar Conf.dr. Honceriu er · r 
<2 

Data avizarii in departament, Director de departament, · 
27.09.2024 Conf. Univ. Dr. Hab. Ungurean Bogdan Constantin 
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1 

I 

- UNlfflSITATEA .AUXANDRU IDAN CUZA" di, IAjl PER LIBERTATEM AD VERlTATEM 

FISA DISCIPLINE! 

I.I lnsti1u1ia de inv~tam_a_nt_s_u""'p_e_ri_o_r _____ 1_U;...n_i_v"'""er-'s_it'-"a'"'"te'-'a-'-" A'-'-'le'-"x""'a""'n-'-d"'""r"'"u--'-l -'-oa"-n-'C-'u_z""'a_"_d_i_n_l_a,_$i____ _ __ _ 
1.2 Facultatea Facultatea de Educa ie Fizid i S ort 
1.3 De artamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.4 Domeniul de studii 'EDUCATIE FIZICA SI SPORT -------------------1 
1.5 Ciclul de studii Licentii 
1.6 Pro_gramul de studii / Calificarea Educa ie Fizicii i S rtivii 

,2.1 Denumirea disciplinei 
1
2.2 Titularul activita1ilor de curs Leet. Unh. Dr. PETREA Renato-Gabriel 
2.3 Titularul activitatilor de lucrari practice Leet. Univ. Dr. PETREA Renato-Gabriel 
2.4 An de studiu II 2.5 Semestrul Ill 2.6 Tip de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei' Ob 

'08 Obl1ga1ori11 OP Op(ronal F Fac11/Ja111 

3 Timpu tota est1mat~ re £ C semestru 11 activitai!_ didactic~ 
3. I N umar de ore pe saptamana 4 3.2 curs I 
3.4 Total ore din planul de l -

56 
-

3 5 inva\amant . curs 

2 

28 

3.3 lucrari practice ____ 2 _ 

3.6 lucrari practice 28 

Distributia fondului de timp ore 

Studiu dupil manual, suport de curs, bibliografie $i altclc 26 

Documentare suplimcntara in biblioteca. pe platformele elcclronice de specialitate $i pc teren 15 

Pregatirc seminarii/laboratoare, teme, rcferate. portofolii $i eseuri 15 

Tutorial 5 
Examinari 3 

Aile activita\i 5 -

3.7 Total ore studiu individual 69 - - - --3.8 Total ore pe semestru 125 

3.9 Numarul de crcdite 5 

4. Precondi ii (daci'l este cazul} 
Sa parcurga continutul cursurilor: Bazclc generate ale atlctismului;1 

4.1 De curriculum 
-~- ______ Gimnastic~d~ ba1.a; Anatomic fun~Jionala. I 

I ► Sa stapancasca limbajul minim de specialitate in comunicarca scrisa $i 
vorbita; 

4.2 De compctcn\c 

► Sa aiba capacitatea de a conccpc exerci\i i lizice. in succcsiunc mctodica 
corccta, specifice lucrului pc uscat in cadrul lcc\iilor de inva\are a 
proccdcelor sporth c de inot (incalzirca organismului); 
► Sa rccunoasca principalclc efectc pe care le cxcrcita apa. prin 
proprieta\ile sale. asupra organismului; 
► Sa fie capabil sa-$i mcn\ina rcspira\ia (apnec voluntara) timp de eel 
pu\in 20 sec .. cu capul scufundat in apa ~i cu ochii deschi~i. 



5. Conditii daca este cazul 
5.1 De ~~Sf_!$urare a cursului Sali'i de curs cu 95 de locuri, tabla, laptop, videoproiector. I 

Bazin de inot (dimensiuni minime 20/25 m. adancime 1,10-1.60 m). 
5.2 De des~urare a lucrarilor practice 

l
obiecte ajutatoare (plute, bastoane, centuri, palmare. labe de inot), obiecteJ1 

aju~i'itoare gontlabile (colaci, mingi etc.). 

6. CO'!'J>etenje specifice acumulate _ 
'cPI.Proiectarea modulara (Educatie fizica $i sportiva) $i planificarea continuturilor de bazi'i ale domeniului 
cu orientare interdisciplinari'i 
CP2.Organizarea curriculumului integral $i a mediului de instruire $i inva\are, cu accent interdisciplinar 
(Educa\ie fizica $i sportiva) 

Competente CP3.Evaluarea cre$1erii $1 dezvoltarii lizice $i a calitatii motriciti'itii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice 
profesionale educa\iei fizice $i sportive, a atitudinii fati'i de practicarea independenta a exerci\iului fizic 

CP4.Descrierea $i demonstrarea sistemelor operationale specifice Educa\iei fizice $i sportive, pe grupe de 
varsta 
CP5.Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activiti'itilor de educa\ie fizici'i $i sport 
CP6.Utilizarea elementelor de mana ement 1_i ma!_ketin ;;.,s ~ ccci'-'fic"""e:;..::.d.::.om= e;;.;n;;.;iu'-'l.::.ui'--=--,--,----,---

ICTI.Organizarea de activiti'iti de educa\ie fizica $i sportive pentru persoane de diferite varste $i niveluri de 
C pregi'itire in conditii de asisten\i'i calificata, cu respectarea normelor de etici'i $i deontologie profesionali'i 

ompetent,e CT2.lndeplinirea in condi\ii de eficienti'i $i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea $i desfi'i$urarea 
transversa e . . . .

1 
• 

act1V1tat1 or sportive 
CT3.O erarea cu programe digitale. documentarea $i comunicarea intr-o limba de circula\ie internation~li'i 

7. Obiectivele disciRlinei (din rila com etentelor s ecifice acumulate) 
7, I Formarea unui sistem de cuno$tin\e teoretice $i deprinderi practice specifice inotului. pentru practicarea acestuia 
Obiectivul ca mijloc de agrement nautic $i de mentinere a propriei sti'iri de sani'itate, precum $i utilizarea acestor cuno$tinte 

i-1-eneral in v~erea organizarii $i conducerii lectiilor de invatare a inotului cu copii, adolescen(i sau adul(i. 

7.2 
Obiectivele 
specifice 

La finalizarea cu succes a acestei discipline. studen\ii vor ti capabili sa: 

• 

• 

• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

con$1ientizeze influentele benefice pe care le are practicarea inotului asupra corpului $i sa cunoasca 
regulile de igiena care trebuie respectate in practicarea inotului; 
poata opera cu termeni din fizica, anatomie. fiziologie. biomecanici'i etc. in explicarea legilor plutirii $i 
inainti'irii corpului in apa; 
demonstreze prin inot integral $i defalcat tehnica corecta de inot in doui'i din cele patru procedee 
sportive de inot: craul pe piept $i craul pe spate; 
facullativ. demonstrarea tehnicii procedeelor bras $i tluture cu acordarea de bonificatie la nota finali'i; 
descrie corect terminologic tehnica procedeelor sportive de inot; 

conceapa exercitii $i jocuri necesare predarii inotului; 
posede capacitatea de a depista gre~elile in invi'i\area inotului $idea le inlatura; 
poati'i realiza un proiect de organizare a unui concurs de inot (sportul pentru toti) . 

sti'ipaneasca procedurile de salvare de la inec $i de reanimare cardio-respiratorie; j 
'------''-----------

8. Continut 
Observatii 

8.1 Curs Metode de predare ( ore ~i re ferin\e 
b1bl io2rafice) 

I. lstoricul inotului, evolutia procedeelor sportive de inot $i a probelor de inot. 
Prelegere academici'i 

2ore 
(monolog, dialo!!) 

Probleme generale privind Natatia (ramurile Nata(iei ~i particularitatile de 
Prelegere academica 

2. practicare). Aspecte generate privind practicarea altor ramuri ale (monolog. dialog) 
2ore 

Natatiei (sarituri in api'i, polo oe aoi'i, inot sincron, inot aolicativ). 

3. Influentele exercitate de practicarea inotului asupra organismului. 
Prelegere academica 

2 ore 
(monolog, dialog) 

4. Bazele tehnice ale inotului: legile plutirii $i inaintarii in apa 
Prelegere acadcmici'i 

2 ore 
(monolog, dialo2) 

5. Bazele tehnice ale inotului: studiul elicaciti'itii mi$ciirilor de inot 
Prelegere academ ica 

2 ore 
(monolol!. dialo!!) 



6. 
lnlluen\a particularita\ilor anatomicc ~i liziologicc asupra randamcntului Prclcgcrc acadcmica 

2 ore 
inotatori lor (monolog. dialog) 

7. Tchnica proccdeclor sportive de inol - procedcul craul pe piept. 
Prelegere academica 

2 ore 
monolog. dialog) 

8. 
Tehnica procedeclor sportive de inot - procedcul craul pe spale. Prelegere academica 

2 ore 
'monolog. dialog) 

9. 
Tchnica procedeclor sportive de inot - procedcul bras. Prelegere academica 

2 ore 
(monolog. dialog) 

IO. 
Tchnica procedcclor sportive de inot - proccdculjl11111re. Prclcgere academica 

2 ore 
(monolog. dialog) 

11. 
Tehnica procedeelor sportive de inol (craul pc picpt. craul pc spate. bras ~i Prelegere academica 

2 ore 
lluturc). notiuni de regulament 'monolog. dialog) 
Metodica inva\arii procedeelor sportive de inot. lec\ia de inot (structura ~i 

Prelegere academica 12. con\inut}. orientari metodologice modcrne in invatarea procedeclor sportive 
(monolog. dialog) 2 ore 

de inot 

13. Organizarea unui centru de invatare a inotului Prelegere academica 
2 ore 

(monolog, dialog) 

14. Rccapitularca materici parcurse pc tot semcstrul 
Prelegere academ ica 

2 ore 
(monolog. dialog) 

Bibliografie 
• Petrea R.G. (2024). Rolul conduitelor psihomolrice in invo/area lehnicii ino1ului sporliv - procedeele craul $i spate . 

Editura Risoprinl. Cluj-Napoca. 

• Petrea R.G. (2020). iNOT de la /eorie la practicii, Editura Risoprint. Cluj-Napoca . 

• Rus C.M. (2018}. iNOTUL pemru profesorul de educa(iefizicii $i sport, Editura Universitii\ii .. Al.l.Cuza··, la~i. 

• Fetcscu S. (2016), inot teorie, tehnicii, me1odicii, organi=are. Editura Pim, la$i . 

• Fiedler P., Fetescu S. ( 1996), ino1-c11rs pentru studenfii FEFS, Editura Universita\ii .. Al.l.Cuza .. , l~i. 
Referin\e suplimentare: 

• Ji van I. ( 1990), indrumar melodic de inot, Editura IEFS, Bucurc$ti. 

• Olaru M. ( 1982). inot. Editura Sport-Turism. Bucure~ti. 
Observatii 

8.2 Lucrari practice Metode de predare (ore ~i refcrintc 
biblio2ra fice l 

Exerci\ii pc uscat ~i in apa pentru inva\arca tchnicii procedcelor sportive de Explica\ia. 
demonstra\ia. 1-3 inot craul pe piept ~i spate: exerci\ii pc uscat, exerci\ii de acomodare cu apa, 
exersarea. activita\i pc 

6ore 
plutirea, respira\ia. deschiderea ochilor in apa I grupuri, jocul de rol 

Explica\ia. 

4-8 
Tehnica mi~carilor de picioare ~i bra\e in procedcelc craul pc piept ~i spate, demonstra\ia. 

IOore coordonarea !or ~i a accstora cu rcspiratia, inotul integral exersarea. exerci\iul cu 
diverse variante 

9. 
Startul ~i intoarcerile simple pentru procedeele de inot inva\ate (craul pe Explica\ia. 

2 ore 
I piept. craul pe spate) demonstratia. exersarea 

Explica\ia. 
10-11 Exerci\ii pentru consolidarea tchnicii proccdcelor craul pe piept ~i pc spate demonstra\ia, 4 ore 

exersarea, jocul de rol 
Explica\ia, 

ini\icrea in tehnica procedeului sportiv de inot bras: exerci\ii pc uscat. 
demonstra\ia. 

cxerci\ii de acomodare cu apa, plutirea, respiratia, deschiderca ochilor in apa. exersarea, exerci\iul cu 
12-13 di verse variante, 4 ore 

tehnica mi~carilor de picioarc ~i brate, coordonarea lor ~i a acestora cu 
activita\i pe grupuri. 

respiratia, inotul integral. Startul ~i intoarcerilc pentru procedeul de inot bras 
inva\area prin 
cooperare 

Sustinerca probelor de control tehnice pentru proccdec inva\ate: craul $i 
Demonslra\ia, 

14 
spate (facultativ bras) 

exerci\i ul cu di verse 2 ore 
variantc 

Bibliografie 
• Petrea R.G. (2024). Roful conduitelor psihomotrice in fnvii(area lehnicii inotului sportiv - procedeele cra11I $i spate . 

Editura Risoprint. Cluj-Napoca. 

• Petrea. R.G. (2020), iNOT de la teorie la praclicii, Editura Risoprint, Cluj-Napoca . 

• Rus C.M. (2018). iNOTUL pentru profesorul de educa(iefizicii $i sport. Editura Universiti'i\ii .. AI.I.Cuza". la~i. 

• Fctescu, S. (2016), inot teorie, tehnicii, metodicii, organi=are. Editura Pim. l~i. 

• Fiedler P .. Fetescu S. ( 1996). inot-curs pelllru studen(ii FEFS. Editura Universita\ii .. Al.l.Cuza", la$i, 



9. Coroborarea continutului disciplinei cu a~teptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor 
rofesionale ~i an a·atorilor rg,rezentativi din domeniul aferent ~ra __ m~ u_lu_i __________ __, 

• Tematica (con\inutul) abordata in cadrul acestei discipline, este astfel organizatii incat sa corespundii atat nevoilor pie\ii 
muncii. cat ~i cerintelor reprezentan\ilor comunita\ii din segmentele vizate de programul in sine. 

• Parcurgerea integrala a con\inutului disciplinei, oferii posibilitatea achizi\ionarii unor cuno~tin\e teoretice ~i formarea 
de competen\e practice, tn concordan\ii cu cerin\ele domeniului ~i cu cele ale standardelor profesionale. 

• Disciplina, prin continutul cursurilor ~i al lucrarilor practice, inarmeazii pe viitorul absolvent cu anumite cuno~tinte ~i 
competen\e de specialitate, cu ajutorul carora va avea capacitatea de a practica inotul ca mijloc de agrement dar ~i de a 
proiecta ~i conduce lec\!_i de in\>ii\are a inotului. 

10. Evaluare 

Tip activitate to. I Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 
10.3 Pondere in nota finalli 
(%\ 

10.4Curs 

10.5 Lucrari practice 

- 50% prezentii la cursu 
teoretic ~i participare activa I, 
problematica dezbiituta. Evaluare scrisii (sintezii + 
Evaluarejinalii: proba scrisa grila) 
din continuturile prezentate la 
cursul teoretic ~i cele de la 
activitatile oractice. 
Cerinfe generale: 
- Prezenta in proportie de 
IOO% la activita\ile practice 
program ate. 
- Obtinerea minimum a notei ~ 
(cinci) la toate evaluarile din 
timpul activitatilor practice. 
Evaluarea pe parcurs: 
aprecierea activismului ~i a 
progresului inregistrat in Testarea practicii. simularea ~i 
insu~irea tchnicii procedeelor dcmonstrarea 
sportive de inot ~i a capacita\ii 
de a organiza activitati 
speci flee inva\arii inotului. 
Evaluarea practica finalli: 
probe practice pentru 
demonstrarea nivelului de 
insu~ire a tchnicii sportive de 
inot in procedeele craul ~i 
spate, facuhativ bras. 

10.6 Standard minim de performanta 
• 50% prezenta la cursul teoretic ~i 100% prezen\ii la lucrlirile practice; 
• Ob\inerea minimum a notei 5 la fiecare proba practica programatii ~i la activitatile mctodice sus\inutc; 
• Participarea activa ~i con~tientii la toate activita\ile teoretice ~i practice programate; 
• Realizarea la nivel maxim de posibilitati a tuturor sarcinilor stabilitc pcntru ficcarc activitate practica; 

60% 

40% 

• Progresul realizat de student privind tehnica de a inota ~i capacitatca de a organiza activita\i de invatare; 
• Performanta individualii realizata la toate probele de control stabilite comparativ cu baremele de notare fixate; 
• indeplinirea tuturor cerintelor formulate de cadrul didactic titular de disciplina. 

Data completarii, 
23.09.2024 

Data avizarii in departament, 
27.09.2024 

Titular ~e~ . · 

$,; tf/JN- . 
Director de departament, 

Conf. Univ. Dr. Hab. Bogdan-Constantin UNGUREAN 

/~ 



UHIVERSITATEA .AlEXANORU IOAN CUZA" dtn IA$1 PER LIBERTATEM AD VERITATEM 

Fl~A DISCIPLINEI 

I.I Institutia de invatamant su. erior ---+-U_n_iv_ersitatea "Alexandru loan Cuza" din la i 
1.2 Facultatea _____ Facultatea de EducaJ.ie Fizici ti S_11_ort 
1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.4 Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT 

---I - --
1.S Ciclul de studii Licen ii 
1.6 Programul de studii / Calificarca ____ ..1.E=.::.d.::.u..:..:cac..1.:..ie=--=-F=iz:.:..ic:..:li:...;~rci...c:S:i..:c.:.rt..:..:iccv.::.ii _______________ __, 

2.1 Denumirea disci linci Metodica rediirii handbalului in coalii 
ff Titularulact-i\-'it_a .... ti-lo_r_d_e_c_u-rs--------+"'"c'"'o""n-""f_""u..;;.n"'"i""v..;.. """o""r.'"'r'""o'""'"'"p'"'"o""v"'"'1""'c~1""'1"'1e""a"""na""-..._M""o""'n""'i"'"ca-------------1 

2.3 Titularul activita\ilor de lucrari actice Conf. Univ. Dr. POPOVIC[ Ileana-Monica 
2.4 An de studiu II 2.S Semcstrul III 2.6 Tip de evaluare E 2.7 Regimul disciplinci' 

'OB Ob/Jga1onu OP Op{io;,al F Fac11/1am• 
Ob 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru i i activitati didactice) -
2 

28 

3.1 Numar de ~re pe saptamana 4 13.2 curs __f 2 ~ -3 lucrari practice 

3.4 Total ore dm planul de r 56J 3 s 28 3 61 a· · 
inva\amant • curs . ucr n practice 
1-------------~i----~- ---+------i 
Distribu\ia fondului de timp ore 
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliogralie $i allele 30 
Documentare suplimcntara in biblioteca. pc platformelc clcctronicc de spccialitatc ~i pc tercn 20 1------~-------~~---------~---~~------- ---+------I 
Pregatire seminarii/laboratoarc. temc. rcferatc. portofolii $i cscuri 8 
Tutorial 4 ----------------------------------+-- -Examinari 7 
Aile activitati 

3.7 Total ore studiu_ in_d_iv_i_d_ua_l _____________________________ ~i---

1
6
2

_

5

9
5

_~_ 
3.8 Total ore pe semes_!:u _ _ _ 
3.9 Numarul de crcditc 

4. Precondi_t!Hdaca_e_st_e_c_a_zu_l""'-----,..----------------------

14.1 De curriculum Studcntii trcbuic sa Ii parcurs disciplina Fundamente/e $fiinfifice ale 
joc!tril~r sportive: /Jand~al 

1
4.2 De compctcn1c Nu cstc cazul 

-------------------------------- _J 



5. Condilii tdaca este cazul) 

5.1 De desfasurare a cursului _________ S.:..._ala de curs (100 locuri). smart board/videoproiector/laptop __ -----< 

Teren/sala de jocuri sportive, mingi de handbal, jaloane, tricouri colorate, 
5.2 De desfasurare a lucrarilor practice copete. banci, cercuri de plastic. creta 

6. Competente specifice a~umulate __ 
CPI.Proiectarea modular!i (Educatie fizica si sportiva) si planificarea con\inuturilor de baz!i ale domeniulu71 
cu orientare interdisciplinar!i 
CP2.0rganizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si inva\are, cu accent interdisciplinar 
(Educatie lizica si sportiv!i) 

Competenfe CP3.Evaluarea cresterii si dczvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice 
profesionale educatiei fizice $i sportive, a atitudinii fata de practicarea independenta a exercitiului fizic 

CP4.Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educa\iei fizice si sportive, pe grupe de 
varsta 
CPS.Evaluarea nivelului de preg!itire a practican\ilor activita\ilor de educa\ie fizica si sport 
(2_P6.Utilizarea elementelor de management ~i marketin_& specifice domeniului _ 

I 
CTI.Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste si niveluri de 

C t pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica $i deontologie profesionala 
t ompe en~e CT2.indeplinirea in condltii de cficienta si eficacitale a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfasurarea 
ransversa e activit!i\ilor sportive 

CT3.0 erarea cu ro ame di itale, docum~ area l i comunicarea intr-o limba de circula\ie interna\ionala 

7.1 I Achizi\ionarca $i in\elegerea bazei teoretico-metodice specifice jocului de handbal. formarea abilitatilor de 
Obiectivul aplicare practica in scoala a acestor cunostinte si dobandirea unor deprinderi de evaluare a executiilor procedeelor 
,£eneral tehnice si a ac\iunilor tactice individuate si co~ ctive. 
1 La finalizarea cu succes a acestei discipline. studen\ii vor ti capabili s!i: 

sa utilizeze no\iunile fundamentale ale jocului sportiv handbal; I 

7.2 
Obiectivele 

I 

• 
• sa cunoasca elementcle $i procedeele tehnice de baza, dar si o serie de ac\iuni tacticc utilizabilc injocul 

de handbal; 

' •pKifiU L: sa utilizeze abilita\ile practice $i metodice de specialitate, referitoare la predarca handbalului in scoala 
(ciclul primar. gimnazial si liceal. echipa reprezentativa); 
sa evalueze corect executiile procedeelor tehnice si a actiunilor tactice indi" iduale si colective. 

8. Cont.-.-:in.:....cu_t __ 

_s_.1 ___ ~Curs 

- Prezcntarca cerin\elor cursului teoretic la 
disciplina Metodica predarii handbalului 
in $COala (bibliografie. conditii de 
evaluare) 

I. 

2. 

- Curs introductiv: 
• No\iuni gencrale de regulament 
• Caracteristici ~i tendinte de evo!u\ie 

ale jocului de handbal modern 
• Sistemu! competitional actual in 

Romania, la diferite nivele de varsta 
- Bazele generale ale leoriei ~i metodicii 
handbalului 

- Aria practicarii handbalului ~i valoarea lui 
educativii 

- Locul handbalului in sistemul romanesc de 

1-------~educa\ie fizicli ~colara 
- Jocuri dinamice si ~tafete pentru invatarea 

.... 
3
_· ___ _.,,j_o_cu_l_u_i d_e ~andbal la copi i 

Metode de predare--J Observafii 
fore s1 refermle b1bho11rafice) 

prelegerea. conversatia. 
problematizarea 

prelegerea. conversa\ia. 
problematizarea 

prelegerea, conversa\ia. 
problematizarea 

2orc 

2ore 

2 ore 

•· 



I - Mctodica inva\arii tchnicii atacantului: 

4. sistematizarca tehnicii atacantului ~i prelcgerca. conversa\ia. 2orc 
mijloace de ac\ionare pcntru inva\area ~i problematizarea 

f 
rep etarea procedcclor tchnicc de atac I -~--- -- -- Metodica inva\arii tchnicii aparatorului: I 

s. sistematizarca tehnicii aparatorului ~i prelcgerea. conversa\ia. 
2 ore 

mijloace de ac\ionare pentru invli\area ~i problematizarea 

- ~ petarca procedeelor tehnice de aparare - - - -- --- Metodica im•a\arii tehnicii ~i tacticii 
portarului: sistcmatizarea tchnicii portarului 

6. ~i mijloacc de ac\ionarc pentru inva\area ~i prelcgerea. conversa\ia. 
2 ore repetarca procedeclor tehnice spccificc problematizarea 

portarului; aspccte generale privind tactica 

~ 
_ _portarului. -

7. 
- Metodica invii\arii tacticii individuate in prelegcrea. conversa\ia. 

2 ore 
atac 1i aoarare: miiloace de aclionarc problematizarea -

8. 
- Metodica inva\arii tactic ii colective in atac: prelegerea, conversa\ia. 

2 ore 
mijloace de ac\ionare problematizarea 

9. - Metodica invii\iirii tactic ii colcctivc ln prelegerea, conversa\ia. 
2 ore 

aparare: mijloacc de ac\ionare eroblematizarea t 
IO. - Metodica lnva\arii fazelor atacului: prelegerea. conversa\ia. 

2 ore mijloace de ac\ionare J>roblematizarea ----·-
11. - Metodica inva\iirii fazelor apararii: prelegcrea, convcrsa\ia, 

2 ore - ~ 

mijloace de ac\ionarc problematizarea - - --·-
I - Rcpetarea sistemclor de joc: sistemul de . atac cu un pivot ~i sistemul de aparare cu 

prclcgerea, conversa\ia, 12. ~ase jucatori in linie pc semicercul de 6m 2 ore 
(6:0) - legarea mijloacelor tacticii colective problematizarea 

,_ de atac ~i de apiirare 
- Con\inutul ~i mctodica predarii 

prclcgcrea, conversa\ia. 
13. handbalului ln ~coala (la toatc nivelurile): 2 ore 

ciclul primar. gimnazial ~i liceal 
prob I cmatizarea 

- ---• Echipa reprezentativii de handbal la nivelul 
prelegerea. conversa\ia, 14. ~col ii gimnaziale ~i licealc: sclcc\ie. 2 ore 

prcgatire ~i participarc in diverse competi\ii 
problcmatizarca 

. -
Bibliografie 
Referinte principale: 

• Alexandru E .. Acsinte A. (2000). / landbal de la ini/iere la marea pe1forman/a. Baciiu: Editura Media 

• Balint, E. (2005). lnstruirea injocul de handbal, con/inut tehnic, Bra~ov: Editura Universita\ii Transilvania 

• Badau, D. (2013). Handbaf - note de curs. Targu-Mure~: University Press 

• Popovici. I.M. (2021 ). Metodica prediirii handbalufui in !jcoalal, curs universitar Studii de Liccnta. la~i: Editura 
Universilii\ii "Alexandru loan Cuza" din Ia~i 

• Popovici, I. (2008). Handbalul in $Coala. la~i: Editura PIM 
Referinte suplimentare: 

• www.frh.ro 

• www.ehf.com 

• www.ihf.com 

• www.historia.ro/sectiune/general/articol/handbalul-romiinesc-lungul drum ciitre legenda 

8.2 Lucriiri practice Metode de predare Observatii 
(ore ~1 referin\e b1blioi:tralice) 

- Prezentarca cerin\clor cursului practic I 

pcntru aces\ scmcstru 
- Consolidarca prindcrii ~i pasarii mingii convcrsa\ia, demonstra\ia. 

I. (cfectuatc in doi ~i trci jucatori. din cxersarca. problcmatizarea. 2 ore 
deplasare ~i ln condi\ii de adversitate) modelarea 

- Consolidarca aruncarilor la poartii: din 
alergarc, cu pas adaugat ~i cu pas incruci~at -- - -- Consolidarea driblingului multiplu (cu 

convcrsa\ia. demonstra\ia. 
apdratori semiactivi ~i activi) 

2. 
- inva\area aruncarii la poartii din saritura. 

cxersarca. problematizarca. 2 ore 

- Rcpetarca sistemului de atac cu un JJivot 
modclarea 

,--

• Repctarea aruncarii la poarta din sariturii convcrsa\ia. demonstra\ia. 
3. 

• inva\area marcajului ~i a dcmarcajului cxcrsarca. problcmatizarc~ 2 ore 
modclarca ·~ 



4, 

5. 

6. 

7, 

8. 

9. 

10. 

It. 

12. 

13. 

- Joe bilateral cu temii: este penalizata 
efectuarea driblingului. indiferent de 
situatia de joc 

- Consolida"rea pozitiei fundamentale ~i a 
deplasliri i in teren a apariitorului 

- Rcpctarea contraatacului direct cu un varf' 
(realizat prin pasii scurtii ~i finalizat prin 
aruncare la poarta din alergare ~i din 
saritura de la semicercul de 6m) 

- Repetarea sistemului de aplirarc cu ~ase 
j ucatori in linie (6:0) 
- Repetarea tehnici i ~i tactic ii portarului 
- lnvatarea paselor in trei cu schimb de locuri 
- invatarea contraatacului direct cu un varf, 
cu pasii lungli (finalizat prm aruncare la 
noarta din sliritura) 

- Inviitarea incruci~lirii simple intre doi 
jucatori 

- Repetarea contraatacului direct cu pasa 
1 lunga, finalizat prin aruncare la poarta din 

alergare ~i din sliritura de la 6m 
- Jnvlitarea fazei a II-a a atacului 
- invatarea dep~irii 
- Consolidarea sistemului de atac cu un pivot 
si a sistemului de aparare 6:0 _ ~ 

- Repetarea incruci~lirii simple intre doi 
juciitori ~i a aruncarii la poartii din sliriturli 
de la 9m 

- invatarea contraatacului cu intennediar 
-----<>-

- Repetarea marcajului ~i a demarcajului 
- Repetarea depli~iri i 
- Repetarea contraatacului cu intermediar. 

finalizat prin aruncare la poartli din sariturli 
de la 6m 

- Repetarea fazei a II-a a atacului (2:2. 3:3) 
- invatarea aruncarii la poarti\ de pe postul de 
pivot ~i extreme 

- Joe bilateral cu tema: se penalizeaza 
efectuarea driblingului. iar golurile care vor 
Ii marcate pe contraatac sau pe faza a II-a. 
se vor dubla (ca punctai) 

- Consolidarea pozitiei fundamentale de 
aparare 

- Repetarea incruci~ari i simple intre doi 
jucatori. finalizare prin aruncare la poartii. 
din sii.riturii. de la nivelul semicercului de 
9m 

- Joe bilateral cu tema: dupa gol. mingea se 
repune din spa\iul de poarta 

- Consolidarea incruci~arii simple intre doi 
jucatori, aruncare la poarta din saritura de 
la nivelul semicercului de 9m (se va efectua 
~i cu angajarea jucii.torului care executa 
incruci~area) 

- Consolidarea contraatacului direct cu un 
varf ~i a contraatacului cu intermediar, 
finalizate prin aruncare la poartli din 
sariturli de la nivelul semicercului de 6m 

- Evaluarea cuno~tintelor ~i a abilitatilor 
practice ale studentilor prin probe de 
control: 
✓ tehnic: - demonstrarea contraatacului 

direct cu un varf(de pe ambele extreme) 
~i a contraatacului indirect. finalizate 
prin aruncare la poarta din saritura de la 
nivelul semicercului de 6m 

conversatia, demonstra\ia, 
exersarea, problematizarea. 

modelarea 

conversa\ia, demonstratia, 
exersarea. problematizarea, 

modelarea 

conversatia. demonstratia, 
exersarea, problematizarea. 

modelarea 

conversatia, demonstratia, 
exersarea, problematizarea, 

modelarea 

conversatia, demonstratia, 
exersarea, problematizarea. 

modelarea 

conversatia, demonstra\ia, 
exersarea. problematizarea, 

modelarea 

conversatia. demonstra\ia, 
exersarea. problematizarca, 

model area 

conversatia. demonstra\ia. 
exersarea, problemati zarea, 

model area 

conversatia, demonstra\ia, 
exersarea, problematizarea, 

modelarea 

conversa\ia. demonstratia. 
exersarea, problematizarea. 

model area 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

2ore 

2 ore 

2ore 

2o.-e 

2 ore 

2 ore 



r 
14. 

• 
• 

- El'aluarca cuno~tin\clor ~i a ubilita\ilor 
practice ale studcn\ilor prin probe de 
control: 
✓ tehnic: dcmonstrarca incruct$Urll 

simple intre doi jucatori. tinal izatii prin 
aruncare la poarta din saritura de la 9m 

✓ performanta: joc bilateral ~ se 
urmarc$1C aplicarea tacticii a 
clcmentclor $i proccdeclor tehnice 
studiate in celc doua semestre 

Bibliografie 

conl'ersa\ia. demonstra\ia. 
excrsarea. problemati1.urcu. 2 ore 

modclarca 

Biro. F .. Roman. C .. Drago$. P. (2002). 1/andbal - ini/iere. Editura Unhersita\ii din Oradea 
Popovici. J.M. (2021). Me1odica predarii handbalului in ~coaliil. curs universitar Studii de Licen\a. la$i: Editura 
Universita\ii "Alexandru loan Cuza" din la$i 
Popovici. J.M .. Abala$eL B. (2010). Handbal. in Pentru profesornl de educa/iefi:icci. Rus. C.M. (coord.). la$i: Editura 
Univcrsita\ii .. AI.I.Cuza·· 
Popovici. I. (2008). Handbafuf in ~coalii. la$i: Editura PIM 
Zamtir. Gh .. Florean. M .. Tonita. T. (2000). 1/andbal. lni/iere-Consolidare. Cluj-~ ca: Editura Casa Car\ii de Stiin\a 

9. Coroborarea confinutului disciplinei cu a~teptiirile reprezentantilor comunitiitii, asociatiilor 
profesionale §i angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 

Con\inutul disciplinei este coroborat cu expcctan\clc reprezentan\ilor comunita\ii, a asocia\iilor profesionale $i angajatorilor 
(institutii educationale. cluburi sportive $CO!are. asocia\ii sportive. cluburi particulare). respectand cerin\ele domcniului nostru 
in insertia pc pia\a muncii $i in conformitatc cu standardcle comunita\ii profesionale. 

IO. Evaluare -------------------~ 

I IO. I Criterii de evaluare ~ Metode de evaluare 

- Evaluarea cuno$1in\elor 

Tip activitate 

I0.4 Curs 
I 

tcoreticc $i mctodicc. specilice 
disciplinei Me1odica prediiriill 

,_ __________ +-h_a_n_d_'ba_(ului in jcoa(ii 
Evaluarea abilita\ilor 

practico-metodice prin: 
- sus\ i nerea probelor de 
control 

IO.S Lucrari practice sus\increa unci lcctii 
practico-metodice cu grupa de 
studen\i (tema impusa) 
- participarc activa la cursurilc 

_ _ _ practice 
I0.6 Standard minim de pcrform~\A 

Evaluare scrisii 

l.:.valuarc practica 

IO.J Pondere in nota finala 

® ---------

80% 

20% 

• Punctajul la evaluarea scrisa trebuic sa reprczinte o nota de promovare (minim 5). indi fcrent de nota obtinuta la 
evaluarea de la cursul practic. 

• Nola finala: 80% cvaluarea scrisii $i 20% evaluarca practica (nota de promo\•are de minimum 5 la ambcle C\ aluari). 

Data completarii, 
27.09.2024 

Titular de curs, Titular de lucrari practice, 
Conf. univ. dr. Ileana-Monica Conf. univ. dr. Ileana-Monica 

POPOVICI P0;~1 ICI 

Dala aviziirii In dcparlamcnl, r;J,f f}• ~ reclor de departa, 1/>L,C,/ 
30.09.2023 Conf. Univ. Dr. Hab. Bogdan-Constantin UN UREAN 



--- ---------- --------------------------------

m~-' u UNIVERSITATEA ,.ALEXANORU IOAN CUZA" din IA$1 PER LIDERTATEM AD VERITATEM 

t.i f~ tit;:;-tia de invii.\amant superior 
1.2 Facultatea 
.!,3 Departamentul 
1.4 Domeniul de studii 
1.5 Ciclul de studii 
1.6 Pro ramul de studii / Calificarea 

2. Date <!_espre disc!.@lina 

FI~A DISCIPLINEI 

Universitatea "Alexandru loan Cuza" din la~i 
Facultatea de Educa ie Fizid i S, ort 
DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
Licenta 
Educa ie Fizicii i S · ortiva 

2.1 Denumirea disci linci Metodica rediirii baschetului in coalii 
2.2 Titularul aetivitaJ.!!9r ~e ~U.!2......__ ------1~L_e_c_t._U_n_i_v_. _D_r_. I_A_C_O_ B_M_ ih_a_i_-R_a_d_u ____________ ___, 
2.3 Titularul activitatilor de lucriiri ractice ' Leet. Univ. Dr. IACOB Mihai-Radu 

Ob 2.4 An de studiu II 2.5 Semestrul 1 II 2.6 Tip de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei' 
'OB Ob{igatoriu OP Op/1011al F Facultalll -~-~ 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru ~i activitaJi didactice) - --
~ Numar de ore pe saptamana 4 3.2 curs 2 J.J lucrari practice 

13,5 c~rs f J.6 lucrari practice 
3.4 Total ore din planul de 

I 56 28 
invii\amilnt 

Distributia fondului de timp 

Studiu dupa manual. suport de curs. bibliografic $i allele 

Documentare suplimentara in biblioteca. pe platformcle elcctronice de spceialitatc $i pe teren 

Pregatire seminarii/ laboratoare. tcme. refcrate. portofo!ii $i escuri 

Tutorial 

Examiniiri 

Alie activita\i 

e studiu individual ~ rotator 

J.8 Total or 

3.9 Numi'iru 

e pe semestru 

I de eredite 

2 
-

28 

ore 

20 

20 

10 
4 
6 

9 

69 
125 

5 

4. Precondi ii daca es_te_ca_z_u_l)~---..----------------------------. 
4.1 De curriculum Nu este ca,,:ul. 

Nu cste cazul. 4.2 De competen\e ------'------------

5. CondWi (~ad\ este cazul) 

5.1 De dcsfli$urarc a cursului 

5.2 De deslli~urare a lucrarilor practice 

7 
Sala de curs cu minim 90 locuri. dotata corcspunzator. 

---II--------- -------' 
Studcntii sc ,or prc1.cnta in cchipament sportiv (imbracamintc sport ~i 

pantoli specilici baschetului .Salajocuri sp_o_rt_iv_e_. ____ _ 



6.Com 
CPI.Proiectarea modular!\ (Educatie fizici;i;portiva) ~i planificarea con1inuturilor de baza ale domeniului 
cu orientare interdisciplinara 
CP2.0rganizarea curriculumului integrat ~i a mediului de instruire ~i inva\are. cu accent interdisciplinar 
(Educatie fizica ~i sportiva) 

Competenfe CP3.Evaluarea cre~terii ~i dezvoltarii fizice ~i a calita\ii motricitatii potrivit cerin\elor/ obiectivelor specifice 
profesionale educa1iei fizice ~i sportive. a atitudinii fata de practicarea independent!\ a exercitiului fizic 

CP4.Descrierea ~i demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice ~i sportive. pe grupe de 
varsta 
CPS.Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitii\ilor de educatie fizica ~i sport 
CP6.Utilizarea elementelor de mana_&ement §i ma_r~etin s cifice domeniului _ 
CTI.Organizarea de activitati de educatie fizica ~i sportive pentru persoane de diferite varste ~i niveluri de 

C pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica ~i deontologie profesionala 
ompeten~e CT2.indeplinirea in conditii de eficienta ~i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea ~i desfli~urarea 

transversa e activitatilor sportive 
CTJ.Operarea cu programe d~tale, documentarea ~i comunicarea intr-o limba de circula\ie J~terna1ionala 

7. Qbiectivele disci linei (din rila com etentelor s_pecifice acum.;..u...;.la.;..te;:., ______________ __, 
7.1 ' 

1Obiectivul Stapanirea metodicii invii\arii tehnicii ~i tacticii jocului de baschet. 
eneral 

1 

La finalizarea cu suc"ces a acestei discipline, studen\ii vor fi capabili sa: 

7.2 I 
Obiectivele I 

• 
• 

demonstreze elementele fundamentale de tehnicii ~i tactic!\ ale jocului de baschet. 
posede cuno~tin\e. priceperi, deprinderi motrice ~i organizatorice 

specifice • 
• 

cunoascii regulamentele competitiilor de baschet ~i a organizarii acestora .. 
utilizeze terminologia specificiijocului de baschet. 

8. ConUnut 

8.1 Curs Metode de predare 
Observafii 
( ore ~i referinte bibliol!rafice) 

I. 
Bazclc generale ale teoriei. metodicii ~i Prclegere interactiva. 2 ore 
riracticiirii jocului de baschet 

2. 
Metodica inva\arii tehnicii fara minge Prelegerc interactivii. 2 ore 
folosite ajocul de baschet. 

3. 
Metodica invii\iirii tehnicii Iara minge Prelegere interacti vii. 2 ore 
folosite a jocul de baschet. 

4. 
Metodica inva\iirii tehnicii cu minge Prelegere interactiva. 2 ore 
folosite a iocul de baschet. 

5. 
Metodica inva\arii tehnicii cu minge Prelegerc interactiva. 2 ore 
folosite a jocul de baschet. 

6. 
Metodica inva\arii tehnicii cu minge Prelegere interactivii. 2 ore 
folosite a iocul de baschet . 

7. 
Metodica inva\arii tacticii individuate in Prelegere interactivii. 2 ore 
iocul de baschet(in aparare ~i atac ). 

8. 
Metodica inva\arii tacticii individuate in Prelegere interactiva. 2 ore 
jocul de baschet(in aparare ~i atac ). 
Metodica inva\arii tacticii colcctive de 2 - 3 

9. jucatori in jocul de baschet (in aparare ~i Prelegere interactiva. 2 ore 
atac). 

10. 
Metodica inva\iirii tacticii colective de Prelegere interactivii. 2 ore 
echi)'a in atac ~i aparare. 

11. 
Metodica inva\arii tacticii colective de Prelegere interact i va. 2 ore 
echipii in atac ~i aparare 

12. 
Metodica inva\iirii tacticii colective de Prelegere interactiva. 2 ore 
echipii in atac si aparare 

13. Jocuri pregatitoare pentru iocul de baschet. Prelegere interactiva. 2 ore 



- - ' 
14 I Mijlom:e spccilice jocului de baschct pcnlru 

Prelcgere interactiva. 2 ore 
- denoltarca calitatilor motrice. 

l 
Bibliografie 

Referinte principale: 

• Moanta. D.A. (2005) .. Baschet metodici'C. Ed. Alpha. Bucuresti; 

• Ncgulescu. C. (2000) .. Bazelc gcncralc ale metodieii predarii'". Ed . Fundatici Romania Maine. l3ucuresti; 

• Predescu. T. (2000) .. Baschcf· - curs pentru studcnti. Edit. Spicon. Tg. Jiu; . 

• Tataru Costel. Baschct: bazelc tcoriei si mctodicii. 1:.ditura Alma Mater. Sibiu. 2005 I 

• Rus C. M .. lacob M.-R .. etc .. Pentru profesorul de educatic liz ica. Editura L'niversitatii Al. I. Cuza. 2010 

• lacob M.-R .. Baschet: Fundarnentcle ~tiin1ilice ale jocului, Editura Universita\ii Al. I. Cuza. 2022 . 

Referinte suplimentare: 

• Regulamcntul olicial al j ocului de baschct F.I.B.A .. 2022 

8.2 Lucrari practice Metode de predare Observatii 

- ( ore .$i rcferin\e bibliograficc) 

I. 
Aruncarea la co~ din semicarlig. Complexe 

Explica1ic. dcmonslralie. 2 ore. 
spcci lice jucatorul ui pivot. 

2. Oeposedarea adversarului de minge;. Ex_p!!.£a~e. dcmonstratie. 2 ore. --3. Pasele speciale. Explica1ie, dcmonstratie. 2 ore. 
4 Atacul in semicerc - apararc om la om Explicatie, demonstratic. 2 ore. -
5. Atacul in scmicerc - aoararc om la om Ex1ol i£!!lie.o. de'!!_2nSl!!!.lie. 2 ore. -
6. Circuit pcntru pregatirca lizica si tchnica Explicatie, demonstratie. 2 ore. 
7. Contraatacul cu prima pasa in lateral. Explica1ie, demonstralie. 2 ore. 
8. A~ezareajucatorilor la momente lixe. Exolicatie, demonstra1ie. 12 ore. 

9. 
Angajarea inlre doi jucatori si aruncarea 

Explicatie. demonstratic. 2 ore. libera. 

10. 
Blocajul lajucatorul Iara minge si iesirca 

Explicatie. dcmonstratie. / ore. - din blocaj. 
11 Marcaiul difcrcntiat. Ex pl icatie, demonstra1ie. 

1
2 ore. 

Bloc_aj ul la jucatorul anat in _posesia min~ ii. 1E~ licatie, demonstmtie. 
-

12. 2 ore. 
13. lncrucisarea simpla. 1Exelicatie, demonslra1ie. 2 ore. 
14. _ lncruci~area dubla. Explicatie. dcmonstra1ic. 2 ore . .._ - -

I Bibliografie 

• Luca. Gh., Pavclcscu. D .. lacob.M.•R. (2005) .. Baschet indrumar practico-metodic"- Editia Ill-a. Ed. Univ:· Al. I. 
Cuza. Iasi 

• .Ciocoiu, D. L.," Baschct • simplu. rapid elicienl in 14 lcctii'. Gala\i, Editura ,.Funda\iei Univcrsitare Dunarea de 
Jos'.(2013) .• Editura Fundatici Universitarc Dunarea de Jos. Gala\i. 

• Ciocan, C., Baschct • indrumar mctodologic Bacau, Alma Mater, (2004) 
I 

--

9. Coroborarea con(inutului disciplinei cu a~teptarile reprezentantilor comunita(ii, asociatiilor 
J.l.!:!lfesion~ l~l!_ angaj~to!!~'!.r re rezentativi din domeniul aferent ro ramului ~ 

E
mclc de curs side lucrari practice propuse sc baLcaLa pc dale de actualitate din literatura de spccialitate. Disciplina ofcra 

sibilitatea divcrsilicarii compctenlclor subiectilor. favorizand asllel insc11ia mai facila a absolvcntilor pc piata muncii in 
est domeniu. j 

IO. Evaluare 

Tip activitate 

10.4 Curs 

I0.5 Lucrari practice 

IO. I Criterii de evaluare I I0.2 Metode de e,·aluare 

l nsu~irca. cunoa$terea. 
prczcntarca $i explicarca 
corccta a conccpldor ~i Ernluare scrisa. 
no\iunilor specilice 
discie!!_nei. 
Probe ~i norme de control: 

• Rcalizarca unui proiecl Notarc curcnta. 
didactic 

I0.3 Pondere in nota finala I 
® ---- -

50% 

5-0% 



• 12 aruncari libere cu 
realizare a min. 4 
arunciiri reusite( 2 seri i a 
3-2-1 cu alergare usoara) 

• Complex tehnico - tactic 
cu desfa$urare pe ½ 
teren; 

ioc 3x3. 5x5. 
10.6 Standard minim de performan\li 

• Prezenta la cursuri le practice - I 00% 

• Nota 5 la veri ficiirile practice . 

• Nota 5 la examenul teoretic . 

Data completarii, 
29.09.2024 

Titular de curs, 
Leet. Univ. Dr. IACOB Mihai-Radu 

L--/ ,d'.--r 

Titular de lucrari practice, 
Leet. Univ. Dr. IACOB Mihai-Radu 

L___,,::? )!./1 
Data avizarii in departament, 

30.09.2024 
Director de departament, 

Conf. Univ. Dr. Bogdan- Constantin UNGUREAN 



- ---

" UNIVERSITATEA .,AlEXANDRU IOAN CUZA" dfn IAp PER LIBERTATEM AD VERITATEM 

FISA DISCIPLINE! 

I D d ate espre proe:ram 
I. I Institu\ia de inva\iimant superior Universitatea "Alexandru loan Cuza" din la~i 
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizicii si Soort 
1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.4 Domeniul de sludii EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.5 Ciclul de studii Licentii 
1.6 Programul de studii / Calificarea Educafie Fizica ~i Sportivii 

2. Date de~e disciplina 
2.1 Denumirea disciplinei f 
2.2 Titularul ~cti,'.i!ii\ilor de curs I 

Sta iu de ractica in unita i de lnva amant 

2.3 Titularul activita\ilor de lucrari ractice Asist. Univ. Dr. MARTINAS Flor_en_t_in,_a_-_Pe_t_ru~t~a------....---, 
Ill 2.6 Tip de evaluare -

1 
EVP 12.7 Regimul disciplinei' 2.4 An de studiu II 2.5 Semestrul 

- ,OB Obltgatom, OP Op /io11al F Fac11/tatn· -

3. Timpul total estimat 
I 3.1 N umar de ore pe saptamana ] 3.2 curs 

--2 0 3.3 lucrari practice 
1 3.4 Total ore din planul de 

-+ - -
28 3.5 curs 0 3.6 lucrari practice 

inva\iimant I 

Distribu\ia fondului de timp 

Studiu dupa manual. suport de curs. bibliogralie ~i altele 

~mentare suplimentara in biblioteca, pe platformele elcclronice de specialitate ~i pc tcrcn 

Pregatire seminarii/ laboratoare. tcme. referate. portofolii ~i cseuri 

Tutorial 

Examinari 

,Alte activita\i 

3.7 Total ore studiu individual 

3.8 Total ore pe scmestru 

3.9 Numarul de creditc 

4. Precondi ii 
4.1 De curriculum 

4.2 De compcten\e [ 

-

-

Nu estc cazul. 

Nu este caz:ul. 

Ob 

-- --
2 --- --· 
28 

ore 

6 
6 

6 

4 
-
- -
22 
50 
2 -

5. Cond ij_ii 
5.1 De dcsla~urare a cursului 

Baza matcriala cxistenta 1n ~colile v~zate pentru cfectuarea Stagiului djl 
5.2 De desfa~urarc a lucrarilor practice 

________ __.practica in unita\i d~ im a\amant. 



6.Com 
CPI.Proiectarea modulara (Educatie fizica ~i sportivi'i) ~i planificarea con\inuturilor de bazi'i ale do~~niului 
cu orientare interdiscipli nara 
CP2.Organizarea curriculumului integral ~i a mediului de instruire ~i inva\are. cu accent interdisciplinar 
(Educatie fizica si sporti va) 

Competente CP3.Evaluarea cre$1erii $i dezvoltarii fizicc si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice 
profesionale educa\iei fizice ~i sportive, a atitudinii fa\a de practicarea independenta a exercitiului fizic 

' CP4.Descrierea $i demonstrarea sistemelor operationale specifice Educa\iei fizice $i sportive, pe grupe de 

CP5.Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educa\ie fizica si sport L
varsta 

CP6.Utilizarea elementelor de_ mana_1ement 1i marketin specifice domeniului _ 
CTI.Organizarea de activita\i de educatie fizica ~i sportive pentru persoane de diferite viirste ~i niveluri de 

C t pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica $i deontologie profesionala 

t 
ompe ent

1
e 'CT2.lndeplinirea in condi\ii de eficientfl $i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea $i desfa$urarea 

ransversa e .. " .1 . act1v1la\1 or sport1 ve 
CT3.Operarea cu progra"!e di£itale, documentarea $i comunicarea intr-o limba de circulaJie interna ionala 

7. Obiectivele disci linei 

ci~iectivul Formarea capacita\ii de a observa si a desprinde elementele specifice de con1inut. de organizare si de conducere, 
apartiniind lectiilor de educatie fizica desfa$urate cu clasele din ciclul primar $i gimnazial. 

eneral 
La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa: 

7.2 
Obiectivele 
specifice 

• l~i formeze abilita\i de a transmite informatii, prin implicare directi'i. apariiniind unor momente ale 
lec\iei de educa\ie fizica ~i altor forme de practicare a mi$carii. 

• Gestioneze unele momente din lec\ia de educatie fizica $i sport. 

8. Continut 
8.1 Curs Metode de predai:!_ Observatii --- I- - -
Bibliografie 
-
8.2 Lucriiri oractice Metode de predare Observatii 

I Prezentarea aspectelor genera le privind 
specificul, modul $i tipurile de activita\i ce I 

I. se vor deSfii$ura in cadrul disciplinei Prelegere interactiva 2 ore 
,.Stagiu de practica in unitati de 

,___ inva\amant". 
Prezentarea ~colii in care se vor dcsfa$ura 
activitafile din cadrul disciplinei ,.Stagiu de 

2. 
practica in unita\i de invatamant'': vizitarea Prelegere interactiva 2 ore 
bazei sportive. discutii cu profesorii, orarul 
activita\ilor ~i alte aspecte specifice 
disciplinei .. Educatia fizica ... 
Asisten\a la lectiile de educatie fizica ~i 

3-7. 
sport ~i intocmirea fi~elor de Observa\ia 10 ore 
observatie. 

Conducerea unei verigi a lec\iei de educatie 
8-13. fizica ~i sport $i implicarea in evaluarea sau Demonstra1ia $i explicatia 12 ore 

arbitrarea elevilor. -
Bilantul activitatilor dcsfii~urate. 

14. evidentierea aspectelor pozitive ~i negative Prelegere interactiva 2 ore 
constata!e, ~valuarea fi~elor de observa\ie. I 

Bibliografie 

Fetescu, S. (2016), Bazele didacticii educa\iei fizice ~colare, Editura Pim. la$i. 
***M.E.N. Sistemul National ~colar de Evaluare la disciplina Educatie Fizica ~i Sport. aprobat prim Ordinul Ministrului 
nr. 4063/09.07.1999. 
0 • M.E.N .. Proitrama $Colara nentru dis~ lina Ed.!:!cajie fizica ~ ort, clasele V-VIII. Bucurg ti. 2017. 

I 

I 
I 
I 

I 



9. Coroborarea continutului disciplinei cu a~teptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor 
profesionale ~i angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent pro ramului 

Disciplina ofora posibili1a1ea formarii ~i dh•crsificarii compctcn1clor subicc1ilor in ceca cc privc~te activitatile de cduca1ic 
lizica $i sportiva $COlara. cu ajutorul carora ~or avea capacitatea de a conduce lec1iilc de cducatic tizicii ~i sport. la\'Orizand 
astfcl inscrtia mai facila a absoh·cn!ilor in sistcmul de ima1amant $i nu numai. 

IO. Evaluare 

Tip activitate 

10.4 Curs 

10.5 Lucrari practice 

I 0.1 Criterii de evaluare 

insu$irca. cuno3$lcrea. 
prezentarca $i cxplicarca 
corccta a conceptclor $i 
notiunilor spccilice 
disci linci 

10.6 Standard minim de pcrforman\a 

10.2 Metode de evaluare 

Notare sumativa (realizarea 
li$clor de observa\ic) 

10.3 Pondere in nota tinali\ 
% 

100% 

_J_ __ _ 

Punctajul la evaluarilc sumativc trebuic sa reprczinte o nota de promovare (minim 5). 

Data completarii, 
30.09.2024 

Titular de curs, 

Data avizarii in departament, 

Titular de lucrari practice, M 
Asist. univ. dr. Florentina-Petruta MARTINA~ / v---

0 
Director de departament, 

Conf. Univ. Dr. Bogdan-Constantin UNGUREAN 



- ------ ----- - - ----------------------------------- -

" UHIY£RSITATEA .,AI.EXANDRU IOAN CUZA" ~• 1'$1 PER LIBERTATEM AD VERITATEM 
\\\\\\ tLlk' ru 

Fl$A DISCIPLINE! 

; I.I Insti1u1ia de invat_am_ a_nt_s_u_._pe_ ri_o_r _____ 1"-'U'-n"-'-iversitatea "Alexandro loan Cuza" din la1,i 
1.2 Facultatea Facultatea de Educa ie Fizica ·i S ort 
1.3 De artamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.4 Domcniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
1.5 Ciclul de studii Licenli _ 
1.6 Programul de studii / Calilicarea Educa ie Fizica Ji S1!_ortiva 

2. Date des_pre disci,elina 
2.1 Denumirea disci linei Mana ement a licat in tiinta S ortului i Educatiei Fizice 
2.2 Titularul act~~i!a1ilor de ~~ __ L_ec_t_. _U_n_i v_._D_r_. _N_I_C_H_I_F_O_R_F_· l_o_ri_n _____________ -1 

2.3 Titularul activi1a1c.,.il_or_d_e....,..se_m_i_n_a_r -----1-L_e_c_t.,... U_ niv. Dr. NJ CHI FOR F_lo_r~i"-~-----
2.4 An de studiu II 2.5 Semestrul Ill 2.6 Tip de evaluare I E 12,7 Regimul disciplinei' Ob 

'OB Obbgatorw OP Op/tonal F F~ 11/tatn• 

1mpu tota estlmat ore pe semestru 1 act1v1ta11 1 act1ceJ 
~ 

3T' ( 
3.1 Numar de ore pe saptamiina 3 3.2 curs 2 __p.J seminar - - -
3.4 Total ore din planul de 

42 3.5 curs 28 3.6 seminar invatamant 
Dis1ribu1ia fondului de timp -- -
Studiu dupa manual, suport de curs. bibliografie !ii allele 

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate !ii pc tcren 
Pregiitire seminarii/laboratoare. teme. reforate. portofolii ~i escuri 
Tutorial 
Examinari 
Alie activitati -
3.7 Total ore studiu individual 
3.8 Total ore pe scmcstru 
3.9 Numarul de creditc 

4. Precondifii daca este cazul 

u este cazul 

5. Conditii ! daca e_s_te_ ca_z_u.~l>~----,----
5.1 De desfii!iurare a cursului Sala de curs, calculator ~i vidcoproicctor 

5.2 De dcsla~urarc a scminarului Sala seminar. calculator !ii vidcoproiector 

-

1 
->- -

14 

ore 
15 

10 

15 

5 
10 

3 

58 

4 



6.Com 
CPl.Proieccarea modulari'i (Educatie fizica $i sportivi'i) $i planificarea continuturilor de baza ale domeniului 
cu orienlare interdisciplinara 
CPl.Organizarea curriculumului integral ~i a mediului de instruire $i inva\are. cu accent interdisciplinar 
(Educatie fizica $i sportiva) 

Competente CP3.Evaluarea crc$tcrii $i dczvoltarii fizice $i a calita\ii motricita\ii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice • 
profesionale educa\iei fizice $i sportive, a atitudinii fa\a de practicarea independentii a exerci\iului fizic 

CP4.Descrierea $i demonstrarea sistemelor opera\ionale specifice Educa\iei fizice $i sportive. pe:Jrupe de 
varsta 
CP5.Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activita\ilor de educa\ie fizici'i $i sport 

i---------=C-=P....:6..:...Uc:...c:ti"""lizarea elementelor de mana ement i marketing specifice domeniului 
CTI.Orga~izarea de activiti\\i de educa\ie fizica $i sportive pentru persoane de diferite varste $i niveluri de 

C t pregiitire in condi\ii de asisten\ii calificata, cu respectarea normelor de etica $i deontologie profesionala 
t ompe en~e CTl.lndeplinirea in conditii de eficientll $i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea $i desfa~urarea 
ransversa e activita\ilor sportive 

,__ _____ C_T_3_.Op~rarea c~ ame digitale. documentarea $i comunicar~a intr-o limb~ d~ circula\ie internationala 

7. Obiectivele disci linei din _&rila com eten elor s ecifice acumulate 

7.1 
Obiectivul 
general 

7.2 
Obiectivele 
specifice 

Prin studierea continutului disciplinei Management $i marketing aplicat in efs. se urmare$te ca studentii sa fie 
capabili: 

sa cunoasca notiunile de baza in menagementul general si in sport, a cuno$tiintelor teoretice privind 
necesitatea. formarea. evolutia $i dezvoltarea managmentului in sport; 
sa cunoasca problemele cu care se confrunta managerul sportiv. in realizarea obiectivelor propuse; 
sa dezvolte capacitati de organizare $i conducere; 

sa se familiarizeze cu realitatea contemporana privind marketingul $i sportul (marketing prin sport. marketing 
pentru sport) 
La finalizarea ~~;ucces a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa: 

• descrierea si demonstrarea sistemelor operaJionale specifice Educatiei fizice $i sportive. pe grupe de 
varsta 

• utilizarea elementelor de management $i marketing. spccifice domeniului 

8. Con1inut 

8.1 Curs Metode de predare 
----+-

I. 
- management. Etimologie, evolu\ia $i - prelegerea interacti \'a 
definirea conceptului de management. 

1-------1------ - -
I 

• prelegerea interacti \•i\ 

2. 

3. 

4. 

- $tiinta managementului $i core area 
acestcia cu domeniul educaJici fizice $i 
sportului 

. . - prelegerea interacti va 
- $1iinta managementul01 ~• corelareal 
acesteia - cu domeniul educa\iei fizice ~i , 
sportului ___________ j 

1

1· prelegerea interactiva 

- determinante manageriale in domeniul l 
educatiei fizice ~i sportului 

I 
1-------1---- - 1-prelegerea interactiva 

- determinante manageriale in domeniul 
5. educatiei fizice $i sportului 

-----1-----
- prelegerea interactiva 

6. - tipuri de resurse in managementul sportiv 

Observafii 
(ore ~i referinJe bibliou afice) ----t 
- 4 ore / Frincu, E.. (2003) 
Managementuf activitiitilo,-
sportive. edit. Ex Ponto. 
Constanta 

- 4 ore i Nichifor. F .. (2014)1 
Management aplicat in edu~ati_~ 

lfi:ica si spo,-1. edit. Univers1tat111 
.. Al. I. Cuza·· la~i 
- 4 ore / Nichifor, F .. (2014) 
Management ap/icat in educatie 

l/izica si sport, edit. Universitatii 
.. Al. I. Cuza .. la$i 
- 4 ore / lacob, I., (curs 2008) 
1\-lanagement in sport. Master 
Management ~i marketing in 
sport. Universitatea .. Al. l. Cuza'"I 
lasi 
- 4 ore / Nichifor, F., (2014) 

l,'vlanagement apficat in educatie 
fi:ica si sport. edit. Universitatii 
.. Al. I. Cuza .. ""la"--~i'--------< 
- 4 ore , -Nichifor. F.. (2014) 
Management apficat in educatie 
fizica si sport. edit. Universitatii 

....._ ___ _.._ _________ ~~--~..._ ___________ •c..·A_I. !-Cuza .. la~i 



- prdegcrca intcractiva 

7. - managcrul ~i acthitatca de educatie lizica 

~i sport ______ _J_ 
- 4 ore / Nichifor, F .. (2014)1 

Management apficat in educatie 
ji=ica si sport. edit. lJnivcrsitatii 
.. Al. I. Cu✓.a .. l~ i 

Bibliografie: 

• 
• 
• 
8.2 

I. 

2. 

3. 

4. 

6. 

7. 

Frincu. b .. (2003) Managementuf activitii/ifor sportive. edit. Ex Ponto. Constan\a 
focob. I..''"" 2008) Munug,m,m ;a,pM,. MM<ec M'"'"'mcrH ,; ma,kci;"g '"sport. "";",,;""' .. Al. I. Cura .. 1a,; I 
Nichifor. F .. (2014) Management ap licat in educa/ie !:._ic~ si sport. edit. Universitatii .. Al. I. Cuza·· la~i 

. Observafii 
Semmar ________ Metode de predare (ore $1 refcrin{e b1bl iografice) 

- 2 ore / Frincu. E.. (2003) 

I d D I- · d 1- . d" .. Managementuf activila{ilor 
T conccptu c management. e m1rca - prezentare c re crate ~1 1scut11 . d. 

1
• p 

1 I · 1• --1 1 • . sportive. e 11. ~x on o. 
managementu u1. ·unc\11 e managemcntu u1 tcmatlce C t I ons an a 

. . . .. b' 
1
• 1 . • prezentare de refcratc ~i discu\ii - 2 ore / Nichifor. F .. (2014) - concret1zarea m1s1um1, o 1cc 1ve or !?I . . . . 

.. 1 • . 1 d 1 ·r . tematlce Management apftcat m ed11cat1e 
strateg'.1 or prm. s'.ste~u . e p am '.care m Jizica si sport. edit. Universitatii 
domcmul cduca\1e1 liz1ce ~1 sportulut Al 

I 
C .. 

1 
• 

.. . . uza a~1 
. . . .. b' t· 

1 
. - prczentarc de referate ~i discu\ii - 2 ore/Nichifor. F .. (20-14_) __ 

- concret1zarea m1s1un11. o 1ec 1ve or ~1 . . . . 
--1 • • 1 d 1 •1• • temat1ce Management ap/1ca1 m ed11ca11e 

strateg11 or prm s1stemu e p am 1carc m fl . . . d' u · · t·· 
d · I d · · fl • · 1 • r=ica st sport. e 11. mvers1ta 11 omemu e uca\1e1 121cc ~1 sportu u1 Al I C .. I · .. . . uza a~1 _____ _ 

- prc; cntare de referate ~i discu\ii • 2 ore / Jacob, I., (curs 2008) 
- decizii ~i situatii decizionale. Structura tematice Management in sporl. Master 
procesului decizional in domeniul educa1iei Management ~i marketing in 
fizicc ~i sportului sport, Universitatea .. Al. I. 

- -- ~ --~ i 

d • .. . • .. d . . 1 St 
1 

- prczcntarc de rcferate ~i discutii - 2 ore / Nichifor. F .. (2014) 
- cc1211 ~• s1tua\11 ec1z1ona e. rue ura . . . . 

I • d • . 1 • d - 1 d .. tcmat1ce Management aphcat 111 educa/Je 
procesu u1 ec1z1ona m omemu e uca11e1 /t • • d' u · ·t 

1
--f - • 1 • 1z1ca st sport, e 11. mvers1 a 11 

121ce ~• sportu u1 .. Al. I. Cuza .. la i 

- prezentarc de referate ~i discutii - 2 ore / Nichifor. F .. (2014} 
- conceptul de resursa (umana / material a} in tematicc Management aplicat in educalie 
in domeniul cduca\ici lizice ~i sportului fizica si sport. edit. Universitatii 

.. Al. I. Cuza·· la~i 
- prczentarc de rcferate !>i discu\ii - 2 ore / Frincu. E.. (2003} 

- managerii: categoric, aptitudini. roluri ~i tematice ,\4anagemenluf activitii/ilor 
canera managcriala. Caracteristicilc sporlive. edit. Ex Ponto. 
activita\ii managerilor Constanta 

I Bibliografie: 

' 
• 
• 
• 

Fri ncu. E .. (2003) Managementuf activilii{ifor sportive. edit. E, Ponto. Constanta 
Jacob, 1., (curs 2008) Managemenl in sport. Master Management ~i marketing in sport, Universitatea ,.Al. I. Cuza·· la~i I 
Nichifor,£,._(l.QHl ManaJJement ap/icat in educatie fizica si sport, edit. Universitatii .,Al. I. Cuza" Ja~i 

9. Coroborarea confinutului disciplinei cu a~teptarile reprezentanfilor comunitafii, asociafiilor 
rofesionale i an a ·atorilor re • rezentativi din domeniul aferent _m-o"gramului 

Tcmclc de curs ~i a scminariilor propuse sunt subiecte de aetualitate in cercctarea fundamentala ~i aplicatfvi in domeniul ' 
Stiin\ci Sportului ~i 1:ducatiei 1-izice. iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazcaza pc rczultatele din literatura de 
specialitate. Totodata. tcmatica disciplinci acopcra conceptclc majorc rclevantc privind cadrul lcgislativ ~i organizatoric al 
domcniului nostru in inse,iia ~piata muncii ~i in conformitate cu standardcle comunita\_ii ..... p_r_o_fc_s_io_n..;a_le_. _____ _ 

JO. Evaluare 

ITip activitate 

1I0.4Cu~ 

10. l Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 
1 I0.3 Pondere in nota finalii 
,<¾) 

------~------~-----

insu~irca. cunoa~terea. 
prezentarea ~i explicarea - C\•aluare scrisa 
corecta a concc telor 

60% _J 



10.5 Seminar 

notiunilor ---specifice 
domeniului de activitate 

1 

- elaborarea, tehnoredactarea 
~i comunicarea de materiale 
documentare ~i personale 
(referate) folosind limbajul 
specific domeniului de 
predare 

lnterven\ii la discu\ii 

20% 
notare curenta 

notare curenta 

10.6 Standard minim de performan.:.i:;.a ___________ _ 
Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte note obtinute la 
evaluiirile curente {activitiitile de seminar). 
I Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea scrisa ~i evaluarile curente (activitatile de 
semin!!), sa reprezinte o nota de promovare (minim 5). ________ _ 

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar, 
30.09.2024 Leet. Univ. Dr. Nly orin Leet. Univ. Dr. NICHIFOR Flor~ r / 

Director de departament, ~ Data avizarii in departament, 
30.09.2024 Conf. Univ. Dr. Bogdan UNGUREAN 



--- - ---

" UNIYERSITAm .AUXANDRU .,.. CUZA" di• IA~ PER LIBERTATEM AD VERITATEM 

Fl~A DISCIPLINEI 

1.1 l_ns_titu_i!a de inva1amilnt s~ rior Universitatea "Alexandru loan Cuza" din la i 
1.2 Facultatea Facultatea de Educa ie Fizica i S ort 
1.3 De artamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 

1-1-.4- D-o~m-e-n-iu_l_d_e_s_tu-d.,,i-i ----------+-E-D-UCATIE FIZICA SI SPORT 

1.5 Ciclul de studii Licen a 
1.6 Programul de studii / Calilicarca Educatie Fizica t i §.Portiva 

2.1 Denumirea_disciplinei 
I 2.2 Titularul activita ilor de curs 

1·cor~ ~i...e_ractica in ~_£!~ri_dc ~ombat:j udo 
Prof. Univ. Dr. Cl·IIRAZI Marin 

2.3 Titularul activitatilor de lucrari J>ractice Prof. Univ. Dr. CI-IIRAZI Marin 
~2_.4_ A_n_d_e_s_t_ud_i_u __ ~_ll __ 2._5_S_c_m_e_s_tr_u_l ____ 11_1 2.6 Tip de eval uare 

•oB Obl,ga1or111 OP Op/tonal F Fac11/ta1i1• 
C 2.7 Regimul disciplinei" 

. 1mpu to a es 1mat ore ee semestru 11 act1v1tat1 3T" t I f ( 1 act1ce 
2 3.3 lucrari practice 2 7 ~ N,m,, de ore po s>p!Om:.G 3.2 '"~ ,.._ -- -- - .. 

3.4 Total ore din planul de 
56 3 5 invli\iimilnt · curs 28 3.6 lucrari practice 

Distributia fondului de timp 
Studiu dupa manual. suport de curs. bibliogralic ~i altclc -- - -
Documentare suplimcntarli in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate ~i pe tercn 

_!'reglitirc scminarii/laboratoare. tcme. relerate. portofolii ~i eseuri 
Tutorial 
Examinari 

J\lte activitiiti 

3.7 Total ore studiu individual 
3.8 Total ore pc scmcstru 
3.9 Numlirul de credite 

4. Precondi ii daca este cazul 
4.1 De curriculum 
4.2 De com pctente 

S. Conditii (daca este cazul 

- -
-

- - -

-

-- -- -- - - --
- -

Nu cste cazul 
Nueste cazul 

5.1 De desfa~urare a cursului Sala de curs de minim 60 locuri dotatli cu vidcoproiector 
15.2 De desfa~urarc a lucrari lor practice Sala de judo dotata cu tatami ~i costume de judo ~---~------~----.._ ______ --' 

I 

28 

ore 

6 
5 
2 -
2 
2 

-
2 

19 
75 
3 

-



6. Come,eten~ecifice._a;;;..c::..;u;:.,;m=u.;;.;la.;;..;tc.c.e _____________ _ 
CPI.Proiectarea modulara (Educatie fizica lii sportivii.) lii planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu 
orientare interdisciplinara 
CPZ.Organizarea curriculumului integral lii a mediului de instruire ~i inva\are, cu accent interdisciplinar 
(Educa\ie fizica lii sportiva) 

Competenfe CPJ.Evaluarea creliterii lii dezvoltarii fizice ~i a calita\ii motricita\ii potrivit cerin\elorf obiectivelor specifice 
profesionale educa\iei fizice ~i sportive, a atitudinii fa\a de practicarea independenta a exerci\iului fizic 

CP4.Descrierea ~i demonstrarea sistemelor opera\ionale specifice Educa\iei fizice lii sportive, pe grupe de 

l 
varsta 
CPS.Evaluarea nivelului de pregatire a practican\ilor activita\ilor de educa\ie fizica ~i sport 

__ CP6.Utilizarea elementelor de mana ement ~i marketings ecifice domeniului 
CTI.Organizarea de activitati de educa\ie fizica lii sportive pentru persoane de diferite varste ~i niveluri de 

C t pregatire in condi\ii de asistenta calificata. cu respectarea nonnelor de eticii. ~i deontologie profesionala 
ompe enf

1
e jCTl.lndeplinirea in conditii de efici.en\ii. ~i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea lii desta~urarea 

transversa e .. x •1 . acttvlta\1 or sport1 ve 
CTJ.Operarea cu programe digitale. documentarea lii comunicarea intr-o limba de circula\ie interna\ionala 

7. Obiectivele disci_plinei (din _grila C~f!!P.eten elor s ecifice acumulate) 
17.1 Obiectivul 

eneral 
Familiarizarea cu terminologia ~i formarea deprinderilor specifice judoului 

La finalizarea c~ succes a acestei discipline. studen\ii vor Ii capabili sa: 
• Cunoasca deprinderile specifice de practicare ajudoului 7.2 Obiectivele 

specitice • Sta aneascii elementele de baza des2re r~ ulamentul co~ eti\i..:.il-=o-'-r -=d-=e_,_j-"-udc:.o=---_______ ..., 

8. Continut _ _ 
-- -- -- -- - ~ 

8.1 Curs Metode de predare Observafii 

- --- -
(o~ 1 refenn\e biblioi=rafice) 

I. Aparitia si evolu(ia judoului pe plan mondial ~i nation~ Prele11.erea 4 ore • 
2. Clasificar~a ..erocedeelor tehnice din iudo Preleeerea 4 ore 

3. Prezentarea procedeelor tehnice din lupta din picioare Prelegerca 8 ore 
4. Prezentarea procedeelor tehnice din luota la sol Prelel!.erea 4 ore 
5. I Manifestarea calita!ilor motrice in iudo Prelel!.erea 4 ore 
6. Notiuni generale de regulament din.iudo Prelel!.erea 4 ore 

• Bibliografie 
Chirazi, M., Judo - indrumar de lucrari practice, Editura Univeritatii'" Al. loan Cuza·· din la~i. 2016 

Chirazi, M .. lni/ierea in judo - jocuri $i exerci/ii cu partener. Editura Pim. l3lii. 2006. 
Hantau, I., Judo, curs op/ional - 1.N.E.F.S. Bucure~ti, 1989. 
Hazincop, A .. Judo - indrumar metodic - curs de ba::a, Editura Universita\ii --AJ. I. Cuza•·, Ia~i. 1993. 
~telanut. S., Antrenamentul sportiv in judo, Editura Scrisul Romanesc, Craiova, 1986. 

8.2 Lucrari practice Metode de predare Observafii 
(ore ~i referinJe biblioe.rafice) 

I. 
lnsu~irea principalelor exercitii de inciilzire din judo, Demonstra\ia 4 ore 
inva\area elementelor din scoala cadcrilor 

2. 
Consolidarea elcmentclor din scoala caderilor. inva\arca 

Dcmonstra\ia 4 ore 
deplasarilor ~i dczcchilibriirilor din judo 

c~ 

3. 
Consolidarea deplasii.rilor ~i dezechilibrarilor si insu~irea Demonstra\ia 2 ore 
orocedeului De Ashi Barai 

4 
Consol idarea procedeului De Ashi Barai. insusirea Demonstra\ia 2 ore 
procedeelor O Uchi Gari si Ko Uchi Gari 

5 
lnsusirea procedeelor Koshi Guruma, 0 Goshi ~i variante Demonstratia 4 ore 
ale acestora 

6 insusirea procedeelor Morote Seoi Nage ~i a variantelor Demonstra\ia 4 ore 
acestora 

7 lnsu~irea procedeelor din tehnica de lupta la sol: tehnica Demonstra\ia 2 ore 
fixarilor 

8 insusirea procedeelor din tehnica de luptii. la sol: tehnica Demonstra\ia 2 ore 
fixarilor strangularilor 

9 
Insu~irea procedeelor din tehnica de lupta la sol: tehnica Demonstra\ia 2 ore 
luxarilor 

IO 
lnsusirea procedeelor Uchi Matta, Harai Goshi ~i variante Dcmonstra\ia 2 ore 
ale acestora 



Bibliografie 
Chira7i. M .. Judo - indrumar de lucrari practice Editura Uni\'crilatii" Al. loan Cu7.a" din la$i. 2016 

!Chir~zi. M .. lniticrca inj~do - jocuri ~i ~xerci\ii cu p_artcncr. Editura Pim. la$i. 2006. 
I lantau. I.. Judo. curs op/1onal - J.N.E.LS. Bucurc$tl, 19&9. 

I l-lazincop. A .. Judo - indrumar melodic - c1ws de ba::ii. Editura Univcrsitatii "Al. I. Cuza". la$i. 1993. 
~tclanu\. S .. Antrenamentul sportiv i11j11do, Editura Scrisul Romiincsc. Craio\'a. 19&6. 

9. Coroborarea confinutului disciplinei cu a~teptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor 
profesionale i angl!.iatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 

Participare la organizarea unui concurs de judo pc plan local 

10. Evaluare 

Tip activitate 

10.4 Curs 

10.5 Lucrari practice 

IO. I Criterii de evaluare 

Cuno3$terca notiunilor teoretice de baza 
din Judo 
Demonstrarea cliderilor $i a cinci tehnici 
din 'udo {cu partener) 

10.6 Standard minim de erforman\a 

10.2 Metode de 
evaluare 

• Notarc finala 

• Notarc curcnta 

10.3 Pondere in nota finalii 
% 

20% 

80% 

Punctajul final calculat sc realizcaza prin insumarea rczultatului la evaluarca finala $i cva!uarile cun:nte (activitatea de la 
lucrarile practice) $i trebuie sa reprezintc o nota de promovare (5). 

Data completarii, Titular de curs, 
25.09.2024 prof. univ. ~ z ~ Marin 

Data avizarii in departament, / 

Titular de lucrari practice, 

prof. unh . tt~arin 

Director de departament, 
27.09.2024 Conf. Univ. Dr. Bogdan- Constantin Ungurean 

_] 



FISA DISCIPLINE! 

I. Date despre pro1_ram 
I. I Inslitu\ia de invlillimiint su erior Universitatea "Alexandru loan Cuza" din la i 

11.2 Facultatea Facultatea de Educa ie Fizicii i S ort 
1-l_.3_D_e_,p_a_rt_am_ e_n_tu_l __________ D_E_P-'-A_R_T-'A_M'-E_N_T-'U'--L_ D_c....cE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
I 1.4 Domeniul de studii EDUCA TIE FIZICA SI SPORT -- ---- -
1.5 Ciclul de studii Licen Ji 
1.6 Pro_e:ramul de studii I Calificarea Educa ie Fizid ~ Sportivii 

2. Date d~re disdplina 
2.1 Denumirea disci linei - - -----------. Teoria ~i ractica in s rturi de combat: arte mar iale 
2.2 Titularul activitli ilor de curs Conf. Univ. Dr. RUS Cristian-Mihail 
2.3 Titularul activitli ilor de -l;crliri ractice Conf. Univ. Dr. RUS Cristian-Mihail 
2.4 An de studiu II 2.5 Semestrul 

'OB - Ob//gatori11 OP - Op11011a/ F - Far 11llatil' 

Ill 2.6 Tip de evaluare C 2.7 Regimul disciplinei' Op 

3. Timl!!I_ tota eshmat (ore pe seme~ 1 act1v1tal i didact1ce) -- -3.1 N~m~r de ore pc sliptamiina , 3 3.2 curs 
3.4 Total ore din planul de 
i'nvatamiint 
Distribu\ia fondului de limp 

I 42 3.5 curs 1 
2 3.3 lucrari practice 

28 13.6 lucrari practice 

2 

28 

ore 
Studiu dupa manual. suport de curs. bibliogralie ~i allele 10 
Documentare suplimentara in biblioteca, pc platformele elcctronice de specialitate ~i pe teren 9 _______________ _, 

Pregatirc scn;inarii/laboratoarc. tcme. referate. portofolii ~i cseuri 4 
Tutorial 5 
Examinari 3 --------------------------------1----~ !Alte activitati 2 ~---~------ -- -

I ore studiu individual r3.7 Tota 
13.8 Tota 
3.9Num 

I ore pc semestru 
arul de eredite -

4. Prec~ndifii (daca este cazul) 

19 

75 
3 

4.1 De curriculum 

14.2 De compctcn\e 

ANATOMIA. ATLETISM. GIMNASTICA. rEORIA EDUCATIEI 

-------- - -- -- FIZICE SI SPORTUI.UI 

Nu estc C37Ul. 

5. Conditii (daca este cazul) 



5.1 De desla$urare a cursului Sala de curs, mijloace audio vizuale ---------+----
5.2 De desfa$urare a lucrarilor practice Sala de gimnastica 

6. Comj)eten es ecifice acumulate ------------------, 
Tep I.Proiectarea modulara ( Educa\ie fizidl $1 sportiva) $i planificarea con\inuturilor de baza ale domeniului 
I cu orientare interdisciplinara 
CP2.0rganizarea curriculumului integral $i a mediului de instruire $i 1nva\are, cu accent interdisciplinar 
(Educa\ie fizica $i sportiva) 

Competenfe CP3.Evaluarea cre$1erii $i dezvoltarii fizice $i a calita\ii motricita\ii potrivit cerin\elor/ obiectivelor specifice 
profesionale educatiei fizice $i sportive, a atitudinii fata de practicarea independenta a exerci\iului lizic 
! CP4.Descrierea $i demonstrarea sistemelor opera\ionale specifice Educa\iei lizice $i sportive. pe grupe de 

I vlirsta 
CP5.Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activita\ilor de cduca\ie fizica $i sport 
CP6.Utilizarea elementelor de mana ement.3i marketin s cifice domeniului 
CTI.Organizarea de activita\i de educa\ie fizica $i sportive pentru persoane de diferite varste $i niveluri de 

IC t pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica $i deontologie profesionala 

t 
ompe enf

1
e CT2.indeplinirea in condi\ii de eficienta $i eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea $i desfa$urarea 

ransversa e .... 
1 

• act1 v1ta\1 or sport1 ve 
CT3.0perarea cu pro ame di itale. documentarea $i comunicarca intr-o limba .!!!:.. circulaJie interna\ionala 

7. Obiectivele disci ila comeetentelor ~ ecifice acumulate) ___________ _ 

~~iectivul Tnsu~irea cuno~tintelor teoretice, metodice §i practice necesare unei bune desfa§urari a activiUitilor 1 
ce folosesc mijloacele sporturi1or de lupta, Karate. 

eneral 

7.2 
La finalizarea cu succes a acestei discipline, studen\ii vor fi capabili sa: 1 

Obiectivele 
specifice 

• Utilizeze mij loace din sporturilor de lupta, Karate, in lectia de educa\ie fizica sau la cercurile sportive. 

___, 

8. Con(inut 

8.1 Curs Metode de predare Observafii l lore s1 rerermte b1blimuafice) 

I. 
lntroducere in limtea artelor mar\iale. Curs interactiv 4 ore I Ori2ini. evolutii. -

I 2. 
Karate-Do-Calea Mainilor Goale. Do-Dojo- Curs interactiv 

4 ore 
Dojo Kun. 

3. Pozi\iile in Karate. Arme naturale. Curs interactiv 4 ore 7 
4. Kihon. Kata. Kumite. Curs interactiv 4 ore I 

Mijloacele gimnasticii utilizate in lec\ia de 4 ore 
5. Karate. Karate-Do-ul mijloc al Educa\iei Curs interactiv 

Fizice. --
6. Comoeti\iile in Karate. Curs interactiv 4 ore 
7. Karate-ul mi'loc de auto-aollrare. Curs interactiv 4 ore --
Bibliografie 

·-
8.2 Lucrari practice Metode de predare Observafii 

,- •. (ore i i referinte bibl!£S_rafice) -
Uke Waza blocaje;gedan barai; uchi uke; .. Demonstra\ii; Demonstra\ii 

I. age uke; morote uke Soto uke. uchi komi; intuitive; Explica\ii inso\ite de 4 ore 
otoshi uke; shuto uke; haisho uke demonstra\i i. -
Keri waza tehnici de picior de atac sau 

Demonstratii; Demonstra\ii 
2. intuitive; Explica\ii inso\ite de 4 ore 

contra atac demonstrll,li i. 

Ughi waza tehnici de lovire indirecta cu 
Demonstratii; Demonstra\ii 

3. intuitive; Explica\ii inso\ite de 
1
4 ore 

mlina demonslra\ii. 



Demonstra\ii; Demonstra\ii 
Krua : laikyoku shodan: te no kala intuitive; Explicatii inso\ite de 4 ore 

demonstratii. 
Demonstra\ii; Demonstra\ii 

5. Kata : Hcian Shodan intuitive; Explicatii inso\ite de 4 ore 
demonstra\ii. 
Demonstratii; Dcmonslra\ii 

6. Kumitc:gohon; sambon intuitive; Explicatii inso\ite de 4 ore 
demonstratii. 
Demonstratii; Demonstratii 

7. Kumite: jiyu ippon;jiyu kumite intuitive; Explica\ii inso\ite de 14 ore 
demonstra\ii. ____l__ 

• Bibliografie 
Bi.icher, H.G. Karate-Do. Arla ma,tiala §i sport. Editura Mirador Arad 1997. 

• Bucur, N., Karate. Editura Stadion. Bucure~ti 1972 
• Rus, C.M., Gimnastica in §Coala. Editura Universitl\tii "Alexandru loan Cuza" la~i 2011. 
• Rus, C.M., Karate. Pentru profesorul de educatie fizic~ §i sport. Editura Universitatii "Alexandru loan Cuza" 

lalji 2014 
Ungurean, M., Karate. Kata Shotokan. Garell publishing House Bucureljti 1994 

9. Coroborarea continutului disciplinei cu a~teptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor 
profesionale ~i angajatorilor re , rezentativi di!) domeniul aferent J.>rngramului 

i Temele pentru lucrari practice propuse se bazeaza pe date de actuahtate din literatura de specialitate. 
Disciplina ofera posibilitatea diversificarii competentelor subieqilor, favorizand astfel insertia mai facila a 

labsolventilor pe piata muncii in acest domeniu. 

IO. Evaluare 

Tip activitate 

10.4 Curs 

10.5 Lucrari practice 

10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 

No\iuni fundamentale legate 
de artele martiale. 
Particularitatile probeleor de Evaluarc orala 
concurs in artele martialc-
Karate. 
I Veri licarea nivclu.lui de 
insu~irc a tehnicii clementclor ' E 

1 
.• , . . . \'a uare pract1ca 

de bazala sarituri. sol ~1 la un 
---~aparat la ale~ere. 

10~_§.!andard minim de ecrforman\a _ __ _ __ 

10.3 Pondere in nota finala 
% 

60% 

40% 

• Participarea activa ~i conljtienta la toate activitatile practice programate; 
• Realizarea la nivel maxim de posibilitati a tuturor sarcinilor stabilite pentru fiecare activitate practica; 
• progresul realizat de student privind executiile tehnice ; 
• Performanta individuala realizata la toate probele de control: 
lndeplinirea tuturor cerin\elor formulate de cadrul didactic titular de disciplina. 

Dress code examen: Smart casual/ business casual 

Data completarii, 
23.09.2024 Conf.dr. 

Data avizarii in departament, 
27.09.2024 

Titular de lucrari pr 
Conf.dr. Rus Crist' 

Director de departament, 
n . Dr. Hab. Bogdan Constan 



























































1. Date despre pro2ram
�:! lnstitutia de învăţământ �rior 
l.2 facultatea

, l.3 Deoartamentul
1.4 Domeniul de studii-· -- --

l.S Ciclul de studii 
1.6 Programul de studii I Calificarea 

. a e 2 D t d espre 1sc1p1ma 

---

FIŞA DISCIPLINEI 

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din lal_i 
Facultatea de Educatie Fizică si Soort 
DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
EDUCATIE FIZICA SI SPORT 
� 

-

Licentă 
Educa1ie fizică 1_Î _sportivă 

2.1 Denumirea disciplinei Utilizare soli-uri specializate in Stiinta Sportului si Educatiei Fizice 
2.2 Titularul activitătilor de curs 
2.3 Titularul activitătilor de seminar 
2.4 An de studiu I li 12.S Semestrul 

'08 - Obfrgaloriu OP - Op(ro11af F - Farnflalil' 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru
3.1 Număr de orc pe săptămână_ 3 

-- -

3.4 Total ore din planul de 42 învăţământ 
Distribuţia fondului de timp 

Conf. Univ. Dr. HONCERIU Cezar 
Conf. Univ. Dr. HONCERIU Cezar 
IV 12.6 Tip de evaluare I E 12.7 Regimul disciplinei' 

i activităti didactice) 
3.2 curs 
. --

3.S curs

1 

14 

3.3 seminar   

3.6 seminar 

Studiu după manual. suport de curs, bibliografie şi altele 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 
Pregătire seminarii/laboratoare. teme, referate, portofolii şi eseuri 
Tutorial 
Examinări 
Alte activităţi 

3.7 Total ore studiu individual 
3.8 Total orc pc semestru 
3.9 Numărul de credite 

4. Preconditii (dacă este cazul)

4.1 De curriculum 

4.2 De competente 

5. Condi ii dacă este cazul

� De desîaşurarc a cursului 

Nu este cazul 

Nu este cazul 

Sală de curs. vidcoproicctor 

I Ob 

2 

28 

ore 
12 
12 

2 
2 
2 
3 

33 
75 
3 

1 



5.2 De desfăşurare a seminariilor Sala de curs, videoproiector 

CPt.Proiectarea modulară (Educaţie fi�că-şi sportivă) şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului�
orientare interdisciplinară 
CP2.Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare. cu accent interdisciplinar 
(Educaţie fizică şi sportivă) 

'Competenţe CPJ.Evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice şi a calităţii motricităţii potrivit cerinţelor/ obiectivelor specifice
profesionale educaţiei fizice şi sportive. a atitudinii faţă de practicarea independentă a exerciţiului fizic 

I CP4.Descrierea şi demonstrarea sistemelor operaţionale specifice Educaţiei fizice şi sportive. pe grupe de 
vârstă 
CPS.Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport 

!CP6.Utilizarea elementelor de mana ement i marketin s cifice domeniului
CTl.Organizarea de activităţi de educaţie fizică şi sportive pentru persoane de diferite vârste şi nivel�i de

C i pregătire în condiţii de asistentă calificată, cu respectarea normelor de etică şi deontologie profesională ompetent
1
e lcT2.Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea şi desfăşurareatransversa e . . .1 acil v1tăţ1 or sportive 

,.._ _____ C_T3.O_l?erarea �u ro ame di itale, documentarea şi comunicarea într-�limbă de circula ie interna ională 

�-.;._;-'-�-----"-----''---"" ila competen e�or s ecifice acumulate

��- • 1 'Dobândirea de cunoştinţe practice asupra tehnicii şi tacticii de bază ale jocului de fotbal.,ectlvu Cunoştinţe specifice asupra aspectelor teoretice de bază ale jocului de fotbal. eneral 
La finaliz-;rea cu succes a acestei discipline. studenţii vor fi capabili să: 

• La finalizarea cu succes a acestei discipline, studenţii vor fi capabili:
7.2 
Obiectivele
specifice

• Să cunoască metode de monitorizare a efortului fizic cu ajutorul soft-urilor specializate.
• Să cunoască metode de evaluare a efortului fizic cu ajutorul soft-urilor specializate.
• Să cunoască modul de interpretare a datelor înregistrate.
• Să poată realiza un plan de antrenament individualizat pe baza rezultatelor unor teste fizice.

8. Continut

8.1 

-

I. 

2. 

3. 

Curs 

Aspecte generale privind 

Metode de predare

utilizare"a";oft- . . Prelegere mteract1ve. PPT. urilor specializate in sport. 
Utilizarea soft-urilor specializai; in sport in Prelegere interactive. PPT. laborator. 
Utilizarea soft-urilor specializate în sport pe Prelegere interactive. PPT.teren. 
Metode si tehnici de monitorizare a 4. efortului fizic. Prelegere interactive. PPT. 

5. Metode si teste de evaluare a efortului fizic. Prelei?ere interactive, PPT.

6. 
Interpretarea si utilizarea datelor Prelegere interactive. PPT.înregistrate. 
Realizarea unui plan de antrenament 

7. individualizat pe baza rezultatelor Prelegere interactive. PPT. 
inregi strate. 

Bibliografie

Observaţii
(ore si referinte biblioerafice) 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

2 ore 

Alexe, D.I. (2020). Mijloace utilizate in pregatirea, monitorizarea, profilaxia. refacerea si cercetarea din domeniul sportului. 
Editura Risoprint, Cluj-Napoca. 
Bompa, T., Buzzichelli, C.A. (2021 ). Periodizarea. Teoria si metodologia antrenamentului. Editura Life Stylc. Bucuresti. 
Honceriu. C. (2024). Fiziologia şi ergoliziologia activităţilor fizice. Curs master în format fizic electronic. UAIC. laşi. 
Neagu, N. (2012). Cuantificarea pregatirii fizice in antrenamentul sportive. Editura University Press. Bucuresti. 
Tudor. V. (2011). Masurare si evaluare în educatie fizica si sport. Editura Discobolul. Bucurcsti. 
8.2 Seminarii Metode de predare Observafii





I Referat 1w1� 10.5 SeminarI Evaluare pe parcurs 10.6 Standard 
minim de J>erfonnan\ă 

Minim nota 6 la referat 

Data completării, 
15.09.2024 

Titular de curs, Titular de seminar, 

C· . 
c "" 

Conf.univ
y
dr.. r Honceriu Co

z
r.. IV .• Cezar Honceriu 

Data avizării În departament, Director de epartament, 
27.09.2024 Conf. Univ. Dr. Hab. Ungurean Bogdan Constantin 




























