FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.4 Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Fitness si estetici corporali

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Bazele antrenamentului personalizat in fitness
2.2 Titularul activitatilor de curs Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU
2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” C |2.7 Regimul disciplinei™ Op

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 28 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 36
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 22
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat 12
Examinari 4
Alte activitati 13
3.7 Total ore studiu individual® 97
3.8 Total ore pe semestru 125
3.9 Numarul de credite S

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

Teoria educatiei fizice si sportului, Fitness, Gimnastica aerobicd, Gimnastica de baza, Bazele generale ale atletismului

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotari multimedia.
5.2 De desfasurare a seminarului/ Baza sportiva, sald de fitness / aerobic
laboratorului




6. Obiective

de efort;

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

« Sa cunoasca aspectele teoretico-metodice si aplicative ale continuturilor specifice realizarii programelor personalizate de
pregatire/antrenament.

* Sa organizeze si sd desfagoare pregitirea personalizatd avand la baza cunoasterea si respectarea normelor de etica si deontologie
profesionala.

* Sé cunoasca si sa aplice corect metodele de evaluare motricd, antropometrica si functionala

7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereazi cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate In scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeazd programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduiti in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munci sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetari originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare gi/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. c) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitdtii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs

Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Aspecte specifice ale AP Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).

Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
Iasi: Editura PIM

Notiuni teoretico-metodice fundamentale: pozitii Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).

Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
Iasi: Editura PIM

Notiuni teoretico-metodice fundamentale: miscari Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).

Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
lasi: Editura PIM

Componentele conditiei fizice Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).

Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
Tasi: Editura PIM

Modelele operationale specific AP: exercitii aerobice; exercitii de  |Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).
stretching Bazele antrenamentului

personalizat Tn fitness.
Tasi: Editura PIM

Modelele operationale specific AP: exercitii de tonifiere musculara; |Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).
exercitii de respiratie si relaxare Bazele antrenamentului

personalizat Tn fitness.
Tasi: Editura PIM

Lectia de antrenament personal Prelegerea interactiva 2 ore; Dumitru, 1. (2018).

Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
Tasi: Editura PIM

Bibliografie



* Dumitru, I. (2018). Bazele antrenamentului personalizat in fitness. lasi: Editura PIM

* Dumitru, I. (2017). Gimnastica aerobica. Dimensiuni teoretico-metodice actuale. lasi: Editura PIM
* Dumitru, I. (2022). Fitness. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura Risoprint.
* Vanvu G. (2018). Fitness. lagi: Editura UMF ,,Grigore T. Popa”.

8.2 Seminar / Laborator

Aprofundarea conceptului de antrenament personalizat

Exemplificari, aplicatii ale diverselor pozitii specifice

Exemplificari, aplicatii ale diverselor miscari specifice

Metodologia realizarii conditiei fizice optime, adaptate la

capacitatea de efort §i motivatia clientului

Analiza criticd si comparativa a diverselor tipuri de exercitii aecrobe

si de stretching

Realizarea programelor personalizate de pregatire

Realizarea programelor personalizate de pregatire pentru persoane

Cu nevoi speciale

Bibliografie

Metode de predare

Prezentarea unor programe
individualizate standardizate

Prezentarea unor programe
individualizate — accent pe variante ale
pozitiilor de lucru

Prezentarea unor programe
individualizate — accent pe variante ale
miscari specifice

Realizarea de programe de antrenament
adaptate variabilelor individuale

Analize, comparatii, discutii interactive

Prezentarea referatelor si conducerea
unui miniprogram personalizat de
fitness

Prezentarea referatelor si conducerea
unui miniprogram personalizat de
fitness

* Dumitru, I. (2018). Bazele antrenamentului personalizat in fitness. Iasi: Editura PIM

* Dumitru, I. (2017). Gimnastica aerobica. Dimensiuni teoretico-metodice actuale. lasi: Editura PIM
* Dumitru, I. (2022). Fitness. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura Risoprint.
* Abilagei, B., Dumitru, I., Moraru, C., Iacob, R. (2023). Aspecte actuale ale utilizarii exercitiului fizic in profilaxia osteoporozei. Cluj-

Napoca: Editura Risoprint.

Observatii
(ore si referinte bibliografice)
2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat in fitness.
lasi: Editura PIM

2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
lasi: Editura PIM

2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
lasi: Editura PIM

2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
lasi: Editura PIM

2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
lTasi: Editura PIM

2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat Tn fitness.
Tasi: Editura PIM

2 ore; Dumitru, 1. (2018).
Bazele antrenamentului
personalizat in fitness.
lTasi: Editura PIM

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor

profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Continutul disciplinei raspunde la nevoile sociale actuale privind mentinerea si imbunatatirea starii de sinatate a populatiei de diferite
varste. Prin parcurgerea continutului, cursantul are posibilitatea de a acumula cunostinte care sa-i permita conceperea corecta si eficienta a
programelor de antrenament personalizat in functie de varsta, gen, stare de sanatate si alte variabile. Cursantul va detine cunostinte
aprofundate privind metodologia utilizarii adecvate a activitatilor fizice sportive, fiziologia efortului, psiho-pedagogie si etica.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continui

Curs

Pondere (min. 30%)
Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de

Pondere
evaluare

Detalii

50

Cu reexaminare ‘



Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta

Pondere 100
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Da
Evaluadrii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare
Test 50 Da
Referat 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 50
Forma de evaluare Verificare orala finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

* Punctajul la evaluarea orala si la evaluarea curenta trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
* Punctajul final calculat (media), prin Insumarea rezultatului la evaluarea orala si evaluarea curenta sa reprezinte o nota de promovare

(minim 5).

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU
Data avizarii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program

FISA

DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii

Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness

si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Elaborarea lucrarii de disertatie

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” C |2.7 Regimul disciplinei™ Ob
“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 28 3.5 curs 0 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 13
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat 5
Examinari 4
Alte activitati 5
3.7 Total ore studiu individual” 47
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numirul de credite 3

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Participarea la cursurile si seminariile disciplinei Elemente de cercetare aplicate in activitati mortice.
Cunoasterea continutului disciplinei Elemente de cercetare aplicate in activitati mortice.

5. Conditii (daca este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului -
5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala pentru desfasurarea seminarului (cu 40 de locuri) dotatd cu videoproiector, laptop etc.
laboratorului




6. Obiective

Insusirea metodologiei si cunostintelor teotetice si practice pentru realizarea lucrarii de disertatie

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

* cunoasca etapele 1n efectuarea unui demers stiintific (articol, lucrare de disertatie);

« s identifice surselor bibliografice la tema aleasa, atat din literaruta roméana, cat si din cea internationala (articole din baze de date
internationale);

* 53 stabilescd elementele de referinta (scop, ipoteza, metode de cercetare) din cadrul studiului propus (lucrarii de disertatie).

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e - coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

e - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respectd codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

e a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitdtii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Bibliografie

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Identificarea titlului propus de Indrumator pentru realizarea lucrarii | Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

de disertatie

Stabilirea bibliografiei utilizate pentru realizarea lucrarii de Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

disertatie si aprobarea de catre indrumatorul stiintific

Realizarea planului cercetarii (planul lucrarii de disertatie) Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

Determinarea si analiza variabilelor: independente, dependente si a |Prelegere interactiva, prezentare 4 ore

legaturilor care pot fi stabilite intre ele

Formularea si analiza ipotezei (ipotezelor), scopului, obiectivelor si |Prelegere interactiva, prezentare 4 ore

sarcinilor lucrarii de disertatie

Fundamentarea si prezentarea conceptelor teoretice care stau la baza | Prelegere interactiva 8 ore

lucrarii de disertatie. Realizarea partii intdi — Fundamentarea Prezentare PowerPoint

teoretica a lucrarii de disertatie

Prezentarea in fata grupei de seminar a conceptelor teoretice din Prezentare PowerPoint 6 ore

cadrul lucrarii de disertatie.
Evaluarea finald — Colocviu

Bibliografie

* Petrea R.G. (2022), Metode de Cercetare in Stiinta Sportului si Educatiei Fizice - Note de curs, Ed. Universitatii "Alexandru Ioan Cuza",
lasi.

+ Petrea R.G. (2020), Indrumar metodic pentru pregitirea si elaborarea lucrarilor de licent si disertatie.
https://www.sport.uaic.ro/tmp/files/2020/11/Indrumar-metodic-final.pdf

* Petrea, R.G. (2019), Ghid methodologic pentru elaborarea lucrarilor de licentd, disertatie si gradul I in domeniul educatiei fizice,
sportului si kinetoterapiei, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca.



* Chirazi M., Petrea R.G. (2016), Metode de cercetare stiintifica in educatie fizica si sport, Ed. Universitatii "Alexandru loan Cuza", lasi.
* Eco U. (2014), Cum se face o teza de licenta, Editie revazuta, Ed. Polirom, Iasi.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

La finalul disciplinei, masteranzii vor fi capabili sa elaboreze studii si cercetari stiintifice conform standardelor de competenta nationala si

internationald.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua

Curs

Seminar / Laborator

Pondere (min. 30%)
Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaludrii finale

Metode de
evaluare

Forma de evaluare

Detalii

Pondere

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea

30

Pondere Cu reexaminare \

Verificare orald
100
Da

Evaluadrii finale

Metode de Detalii Pondere Cu reexaminare
evaluare - —
Verificare orald periodica 50 Da
Proiect 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 70

Forma de evaluare Verificare mixta finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

* Participarea activa si congtienta la toate activitatile teoretice si practice de la seminarii.
* Prezenta la seminarii este obligatorie (100%).
* Prezentarea partii intai a lucrarii de disertatie - Fundamentarea teoretica a lucrarii de disertatie.

Titular de seminar,
Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA

Data completarii, Titular de curs,

26.09.2025

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN

Data avizarii in departament,
26.09.2025



FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.4 Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Fitness si esteticd corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica prevenirii traumatismelor n sport
2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. ILIE CATALIN STIRBU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. Dr. ILIE CATALIN STIRBU
2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

"OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numar de ore pe siaptimana 2 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 28 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate §i pe teren 30
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30
Tutoriat 8
Examinari 4
Alte activitati 5
3.7 Total ore studiu individual” 97
3.8 Total ore pe semestru 125
3.9 Numarul de credite 5

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

Nu este cazul

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala curs, laptop si videoproiector, conexiune internet
5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala seminar, laptop si videoproiector, conexiune internet
laboratorului

6. Obiective

Insusirea de cunostinte, priceperi si deprinderi metodice si organizatorice
Insusirea principiilor, metodelor si mijloacelor de prevenire a producerii traumatismelor si a terminologiei specifice




7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereazd cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate In scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri gi/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor

in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitdtii pentru a contribui la cunostintele si

practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut
8.1 Curs

Incidenta traumatismelor 1n activitatile sportive

Metode de predare

prelegere interactiva

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

Mijloace de protectie a integritatii corporale prelegere interactiva 2 ore
Planificarea si periodizarea antrenamentului sportiv prelegere interactiva 2 ore
Odihna si refacerea la sportivi prelegere interactiva 2 ore
Alimentatia la sportivi prelegere interactiva 2 ore
Dopingul si sustinatoarele de efort prelegere interactiva 2 ore
Viciile si activitatea sportiva de performanta prelegere interactiva 2 ore

Bibliografie

Referinte principale:
« Stirbu, I.C. — Curs Metodica prevenirii traumatismelor sportive

* Alexe, N. — Antrenamentul sportiv modern, ed. Editis, Bucuresti, 1993
* Ahmadi, M. — Nutritie umana, Editura Orizonturi Universitare, Timigoara, 2008

* Dragan, I. - Medicina Sportiva, Editura Medicald, Bucuresti, 2002

* Haff, G.G., Bompa, T. O. — Periodizarea — Teoria si metodologia antrenamentului, ed. AD Point, Bucuresti, 2009.

Referinte suplimentare:

* Epstein, R. J. - Medicind Generald, Editura Amaltea, Bucuresti,1996
» Mano R. - Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, Editura Revue E.P.S, 1992
« Sbenghe, T. - Prevenirea suferintelor musculo-articulare: 10 intrebari si raspunsuri, Editura Medicala, Bucuresti, 1981.

8.2 Seminar / Laborator

Incidenta si prevenirea traumatismelor in diferite discipline sportive

Metode de predare

prezentare de referate si discutii
tematice

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

Metode si tehnici de recuperare a traumatismelor sportive prezentare de referate si discutii 2 ore
tematice

Regimul alimentar al sportivilor prezentare de referate si discutii 2 ore
tematice

Principii ale antrenamentului sportiv prezentare de referate si discutii 2 ore
tematice

Respectarea legilor antrenamentului sportiv prezentare de referate si discutii 2 ore
tematice

Dopingul si combaterea lui. Utilizarea corecta a sustinatoarelor de |prezentare de referate si discutii 2 ore

efort tematice

Viciile si activitatea sportiva de performanta prezentare de referate si discutii 2 ore

tematice



Bibliografie

Stirbu, I.C. — Curs Metodica prevenirii traumatismelor sportive

* Ahmadi, M. — Nutritie umana, Editura Orizonturi Universitare, Timisoara, 2008
* Budica, C. - Kinetoterapia 1n afectiunile ortopedico-traumatice, Editura Fundatiei Romania de Maine, Bucuresti, 2006

« Iliescu, A. - Biomecanica exercitiilor fizice si sportului, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1995

* Motet D., Marza D. - Bazele teoretico-metodice ale exercitiului fizic in kinetoterapie, Editura Universitatii din Bacau, 1995.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentala si aplicativa in domeniul Stiintei Sportului si
Educatiei Fizice si Kinetoterapiei, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza pe rezultatele din literatura de specialitate.
Totodata, tematica disciplinei acopera conceptele majore relevante ale domeniului nostru in insertia pe piata muncii si in conformitate cu
standardele comunitatii profesionale.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua

Curs

Seminar / Laborator

10.2 Evaluare finala

Pondere (min. 30%)
Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaluadrii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale
Metode de
evaluare

Detalii

Verificare orala periodica
Forma de evaluare

Pondere

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaludrii finale

Metode de
evaluare

Detalii

Referat

30
Verificare orala
50
Da
Pondere Cu reexaminare
100 Da

Verificare mixta
50
Da

Pondere cu reexaminare

100 Da

Pondere (max. 70%)

Forma de evaluare

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Conditii de prezenta: prezentd obligatorie - Curs: 50%, Seminar: 75%.

* Punctajul final calculat (media aritmeticd) prin insumarea rezultatului la evaluarea orala si evaludrile curente (activitatile de seminar), sa

reprezinte o notd de promovare (minim 5).

Data completirii,
26.09.2025

Data avizirii in departament,
26.09.2025

Titular de curs,
Conf. Dr. ILIE CATALIN STIRBU

70

Verificare orala finala

Titular de seminar,

Conf. Dr. ILIE CATALIN STIRBU

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii

Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Stagiu de practica

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. Dr. IONUT ONOSE

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” C |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 28 3.5 curs 0 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 24
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 22
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 6
Tutoriat 6
Examinari 4
Alte activitati 10
3.7 Total ore studiu individual” 72
3.8 Total ore pe semestru 100
3.9 Numarul de credite 4

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul

5. Conditii (dacd este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Nu este cazul.

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Centre de fitness din Municipiul lasi.

6. Obiective

Formarea capacitatii de efectuare a diferitelor activitati care implica exercitiul fizic ca mijloc de actionare.

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

* Posede cunostinte practico-metodice privind principalele activitati si forme de practicare ale fitness-ului;

* Identifice mijloacele de actionare specifice domeniului fitness in cadrul activitatilor desfasurate in centrele de fitness.




7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate n scopuri educationale; - oferd instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeazd programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate In domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini « Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. c) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitatii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii

(ore si referinte bibliografice)
Nu este cazul. Nu este cazul. Nu este cazul.
Nu este cazul. Nu este cazul. Nu este cazul.
Bibliografie

Nu este cazul.

8.2 Semi

nar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Sali desfasurare activitati: WEIDER GYM, VIVERTINE,

OXYGEN.

Antrenamentul n fitness. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc.

Aspecte generale: principii de lucru, aparatura din séli etc. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5
activitati pe grupuri etc

Exercitii si programe de antrenament pentru musculatura membrelor | Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)

superioare. activitati pe grupuri etc

Exercitii si programe de antrenament pentru musculatura membrelor | Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)

inferioare. activitati pe grupuri etc

Exercitii si programe de antrenament pentru musculatura Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)

trunchiului. activitati pe grupuri etc

Verificare practica periodica. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Antrenamentul Tn circuit. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Metoda stretching. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Metoda Pilates. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Metoda Pliometrica. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Evaluare practica periodica. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Elemente de nutritie si refacere in sport. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)
activitati pe grupuri etc

Elemente de refacere in sport. Demonstratia, explicatia, observatia, 2ore(1,2,3,4,5)

activitati pe grupuri etc



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Prezentarea si evaluarea portofoliului.

Bibliografie

1. Albind, C. & Albina, A.E. (2015) Optimizarea conditiei fizice. Fitness - curs de baza, Ed. Sitech, Craiova;
2. Dumitru, 1. (2022) Fitness. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura Risoprint;

3. Dumitru, I. (2018) Bazele antrenamentului personalizat in fitness. lasi: Editura PIM.

4. Nichifor, F. (2021) Managementul centrelor de fitness, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca;

5. Tanasa, A.R. (2024) Fitness-culturism. Notiuni fundamentale, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul cerintelor Stagiului de practica asigura construirea si consolidarea experientei profesionale specifice muncii de instructor de
fitness si nu numai (preparator fizic, monitor sportiv de timp liber etc) in mediul real si dinamic al fitness-ului si al activitatilor sportive de
timp liber.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continui Pondere (min. 30%) 50
Curs Forma de evaluare
Pondere 0

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaludrii finale

Metode de

Cu reexaminare
evaluare

Detalii Pondere

Seminar / Laborator

Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea

Verificare practica
100
Da

Evaludrii finale

Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - - —
Verificare practica periodica 50 Da
Portofoliu 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 50

Forma de evaluare Verificare practica finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)
Nu este cazul. |

10.4 Standard minim de performanta

Nota 5 pentru evaluarea practica. J

Titular de seminar,
Lect. Dr. IONUT ONOSE

Data completarii, Titular de curs,

26.09.2025

Data avizirii in departament,
26.09.2025

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.4 Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Fitness si estetici corporali

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Tehnici orientale de optimizare a potentialului biologic
2.2 Titularul activitatilor de curs Prof. Dr. ADRIAN COJOCARIU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Prof. Dr. ADRIAN COJOCARIU
2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 3 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 42 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 44
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 8
Examinari 2
Alte activitati 6
3.7 Total ore studiu individual® 108
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numirul de credite 6

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul.

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector.
5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala de sport cu covor/saltele.
laboratorului




6. Obiective

Cunoasterea, intelegerea si utilizarea activitatilor motrice de origine orientala (artele martiale) pentru imbunatatirea capacitatii motrice si
psihice, implicit a calitatii vietii practicantilor.

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

« Isi insuseasca notiunile de specialitate

* Creeze orientari generale legate de influenta activitatilor fizice orientale asupra potentialului biologic uman

« Isi formeze aptitudini de practicare si de predare a unor tehnici orientale

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e - coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate In scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

e - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

e a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitdtii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Tehnica de baza 1n artele martiale Prelegerea interactiva 2 ore

Cojocariu, 2014
Aspecte ale educarii calitatilor motrice in artele martiale Prelegerea interactiva 2 ore

Cojocariu, 2014
Arte martiale cu origine chineza Prelegerea interactiva 2 ore
Arte martiale cu origine vietnameza Cojocariu, 2014
Arte martiale cu origine japoneza Prelegerea interactiva 2 ore
Arte martiale cu origine coreeana Cojocariu, 2014
Efecte fiziologice ale practicarii artelor martiale asupra indivizilor | Prelegerea interactiva 2 ore

Cojocariu, 2014
Efecte fiziologice ale practicarii artelor martiale asupra indivizilor |Prelegerea interactiva 2 ore

Cojocariu, 2014
Evaluarea capacitatii de efort in artele martiale Prelegerea interactiva 2 ore

Cojocariu, 2014

Bibliografie

Cojocariu, A. (2014), Tehnici orientale de optimizare a potentialului biologic, Ed. UAIC, Iasi.
Cojocariu, A. (2010), Elemente de ergofiziologie In artele martiale, Casa Editorialda Demiurg, Tasi.

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Tehnica de baza din artele martiale: salut, pozitii si deplasari Explicatie, demonstratie, exersare 2 ore
specifice Cojocariu, 2014
Tehnica de baza din artele martiale: pozitii si deplasari specifice, Explicatie, demonstratie, exersare 2 ore
lovituri de pumn Cojocariu, 2014
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si blocaje Explicatie, demonstratie, exersare 2 ore
Cojocariu, 2014
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si blocaje Explicatie, demonstratie, exersare 2 ore

Cojocariu, 2014



8.2 Seminar / Laborator
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si de picior
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si de picior

Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, blocaje si
lovituri de picior.
Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)

Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, blocaje si
lovituri de picior.
Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)

Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, blocaje si
lovituri de picior.

Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)

Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, blocaje si

lovituri de picior.

Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)
Activitdti de intretinere provenite din artele martiale

Activitati de intretinere provenite din artele martiale

Activitati de intretinere provenite din artele martiale

Activitati de intretinere provenite din artele martiale

Bibliografie

Metode de predare
Explicatie, demonstratie, exersare
Explicatie, demonstratie, exersare

Explicatie, demonstratie, exersare

Explicatie, demonstratie, exersare

Explicatie, demonstratie, exersare

Explicatie, demonstratie, exersare

Explicatie, demonstratie, exersare
Explicatie, demonstratie, exersare
Explicatie, demonstratie, exersare

Explicatie, demonstratie, exersare

Cojocariu, A. (2014), Tehnici orientale de optimizare a potentialului biologic, Ed. UAIC, Iasi.
Cojocariu, A. (2010), Elemente de ergofiziologie in artele martiale, Casa Editorialda Demiurg, Iasi.

Observatii

(ore si referinte bibliografice)
2 ore

Cojocariu, 2014

2 ore

Cojocariu, 2014

2 ore

Cojocariu, 2014

2 ore
Cojocariu, 2014

2 ore
Cojocariu, 2014

2 ore
Cojocariu, 2014

2 ore
Cojocariu, 2014
2 ore
Cojocariu, 2014
2 ore
Cojocariu, 2014
2 ore
Cojocariu, 2014

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Temele de curs si de lucrari practice propuse se bazeaza pe date de actualitate din literatura de specialitate. Disciplina ofera posibilitatea
diversificdrii competentelor subiectilor in ceea ce priveste activitatile de fitness si esteticd corporald, favorizand astfel inserfia mai facila a

absolventilor pe piata muncii in acest domeniu.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua Pondere (min. 30%)
Curs Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea

Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Forma de evaluare

Detalii

Seminar / Laborator

Pondere

50

Cu reexaminare

Verificare mixta

Pondere 100

Nepromovarea Evaludrii continue determind nepromovarea Da

Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere CU reexaminare

evaluare - - —
Verificare practica periodica 50 Da
Referat 50 Da

10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 50

Forma de evaluare

Verificare orala finala



10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performant:i

Punctajul la evaluarea scrisa si la evaluarile curente trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).

Data completirii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Prof. Dr. ADRIAN COJOCARIU Prof. Dr. ADRIAN COJOCARIU
Data avizirii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii

Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Teste si tehnici de mésurare si evaluare a capacitatii motrice

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lect. Dr. ALEXANDRU RARES PUNI

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. Dr. PETRUT FLORIN TROFIN

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 3 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 42 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 42
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 38
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 35
Tutoriat 4
Examinari 4
Alte activitati 10
3.7 Total ore studiu individual” 133
3.8 Total ore pe semestru 175
3.9 Numarul de credite 7

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul

5. Conditii (dacd este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Sala de curs cu minim 40 de locuri, tabla interactiva

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Sala de activitati practice cu minim 30 de locuri




6. Obiective

Prezentarea, explicarea si insusirea conceptelor fundamentale ale masurii si evaludrii in activitatea de educatie fizica si sport. La
finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:

Prezinte, explice si sa demonstreze notiunilor fundamentale ale masurarii si evaludrii 1n activitatea de educatie fizica si sport
Descrie si sa analizeze principalele mijloace de masurare si metode de evaluare in activitatile motrice

7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereazi cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate n scopuri educationale; - oferd instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetiri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitatii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut
8.1 Curs

Evaluarea in educatie fizica si sport: considerente generale,
delimitari conceptuale

Evaluarea in educatie fizica si sport: considerente generale,
delimitari conceptuale

Docimologia — stiintd a evaludrii randamentului scolar
(particularizari pentru activitatea de educatie fizica si sport)

Docimologia — stiintd a evaludrii randamentului scolar
(particularizari pentru activitatea de educatie fizica si sport)

Tipuri de evaluare, metode si procedee specifice de evaluare in
activitatea de educatie fizica si sport

Tipuri de evaluare, metode si procedee specifice de evaluare in
activitatea de educatie fizica si sport

Validarea si fidelitatea — criterii de baza in aprecierea calitatii
masuratorilor

Validarea si fidelitatea — criterii de baza in aprecierea calitatii
masuratorilor

Masuratori utilizate in activitatea de educatie fizica si sport

Masuratori utilizate in activitatea de educatie fizica si sport

Repere ale reformei evaluarii rezultatelor scolare (particularizari la
domeniul educatiei fizice si sportului)

Metode de predare

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore
Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive



8.1 Curs

Repere ale reformei evaluarii rezultatelor scolare (particularizari la

domeniul educatiei fizice si sportului)

Sistemul National de Evaluare la disciplina Educatie Fizica si Sport

Sistemul National de Evaluare la disciplina Educatie Fizica si Sport

Bibliografie

Referinte principale:

Metode de predare

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Observatii

(ore si referinte bibliografice)
2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

2 ore

Merni, F., Evaluarea
tehnicilor sportive

Dragnea, A., (1984), Masurarea si evaluarea in educatie fizica si sport, Editura Sport-Turism, Bucuresti
Alexe, N., (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti
Merni, F., (1991), Evaluarea tehnicilor sportive, CCPS, Bucuresti

Dragan, 1., (1994), Dirijarea medicala a antrenamentului. Teste de teren, in Medicina sportiva aplicata, Editura Editis, Bucuresti

Referinte suplimentare:

Balesteros, M., (1995), Manualul antrenamnetului de baza, IAAF 1992, tradus CCPS, Bucuresti
Epuran, M., Holdevic, 1., Tonita, F., (2001), Psihologia sportului de performanta, Editura FEST, Bucuresti

Horghidan, V., (2000), Problematica psihomotricitatii, Editura Globus, Bucuresti

Thompson, P.J.R., (1993), Introducere in teoria antrenamentului, CCPS, Bucuresti

8.2 Seminar / Laborator

Evaluarea in educatie fizica si sport — tipuri de evaluare
Metode si procedee specifice de evaluare 1n educatie fizica
si sport

Functiile evaluarii in educatie fizicd si sport; autoevaluarea
Masurdtori utilizate in activitatea de educatie fizica si sport

Repere ale reformei evaludrii rezultatelor scolare
Prelucrarea statistica a datelor, conditie esentiala in
evaluarea activitatilor motrice

Sursele erorilorde masurare; scale de masurare
Evaluarea aptitudinilor si a nivelului de pregatire pentru
selectie

Masurarea si evaluarea psihologica a sportivului
Masurarea calitatilor motrice si a deprinderilor motrice

Masurdatori antropometrice
Evaluarea formativa si evaluarea sumativa; metode si
procedee specifice evaluarii In educatie fizica si sport

Verificarea prin lucrari practice — teste si masuratori in

energetice — testarea capacitatii de efort

Metode de
predare

Referate si discutii
tematice

Referate si discutii
tematice

Referate si discutii
tematice

Referate si discutii
tematice

Referate si discutii
tematice

Referate si discutii
tematice

Referate si discutii
tematice

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2ore

Dragnea, A., Masurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitatilor in sport

2ore

Dragnea, A., Masurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitdtilor in sport

2ore

Dragnea, A., Masurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitatilor in sport

2 ore

Dragnea, A., Masurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitatilor in sport

2 ore

Dragnea, A., Masurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitatilor in sport

2 ore

Dragnea, A., Mésurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitatilor in sport

2 ore

Dragnea, A., Masurarea si evaluarea in educatie fizica si
sport si Cucos, C., Evaluarea rezultatelor activitatii
scolare (in Psihopedagogie)

Serban, M., Aprecierea calitatilor in sport



Bibliografie

Dragnea, A., (1984), Masurarea si evaluarea in educatie fizica si sport, Editura Sport-Turism, Bucuresti
Cucos, C., (1995), Evaluarea rezultatelor activitatii scolare (in Psihopedagogie), Editura Spiru Haret, lasi
Alexe, N., (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti
Serban, M., (1987), Aprecierea calitatilor in sport, Editura Sport-Turism, Bucuresti

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Temele de curs si lucrari practice propuse sunt subiecte de actualitate In cercetarea fundamentala si aplicativa in domeniul Stiintei
Sportului si Educatiei Fizice, 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 si organizatoric al domeniului nostru in insertia pe piata
muncii $i in conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua

Curs

Seminar / Laborator

10.2 Evaluare finala

Pondere (min. 30%)
Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Forma de evaluare

Detalii

50

Da

Pondere Cu reexaminare ’

Verificare mixta

Pondere 100
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - - —
Verificare practica periodica 50 Da
Verificare orala periodica 50 Da
Pondere (max. 70%) 50

Forma de evaluare

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Verificare orala finala

Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte note
obtinute la evaludrile curente (activitatile de lucrari practice).
Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea scrisa si evaludrile curente (activitatile de lucrari practice), sa
reprezinte o noud promovare (minim 5).

Data completarii,
26.09.2025

Data avizirii in departament,
26.09.2025

Titular de curs,
Lect. Dr. ALEXANDRU RARES PUNI

Titular de seminar,
Lect. Dr. PETRUT FLORIN TROFIN

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA S| SPORT
1.4 Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Aplicatii ale psihomotricitatii in domeniul educatiei fizice si sportului

2.2 Titularul activitatilor de curs

Prof. Dr. BEATRICE AURELIA ABALASEI

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Prof. Dr. BEATRICE AURELIA ABALASEI

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul IV |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 24 3.5 curs 12 3.6 seminar/laborator 12
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 20
Examinari 20
Alte activitati 1
3.7 Total ore studiu individual” 101
3.8 Total ore pe semestru 125
3.9 Numarul de credite S

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul.

5. Conditii (dacd este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs, tabla interactiva.

5.2 De desfasurare a seminarului/ sala de seminar, tabla interactiva.
laboratorului

6. Obiective




Insugirea

elementelor teoretice ale psihomotricitatii. Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare utilizand terminologia specifica domeniului

si motricitatii, din perspectiva psihomotrica. Dezvoltarea capacitatii de adaptare a interventiei psihomotrice la nevoile elevilor.
La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:

* Explice notiunile teoretice ale psihomotricitatii

* Sa aplice cunostintele practice in situatii particularizate;

* Sa conceapd programe de educatie psihomotorie;

* Elaborarea strategiilor de rezolvare a cazurilor speciale.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereazi cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate n scopuri educationale; - oferd instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetiri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri i pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitatii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare |Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Psihomotricitatea-definire si delimitare Prelegere interactiva |2 ore, Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea
aplicata 1n stiinta sportului si educatiei
fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru
Ioan Cuza din Iasi

Functiile motrice: actul motric voluntar si miscérile automate Prelegere interactiva |2 ore, Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea
aplicata 1n stiinta sportului si educatiei
fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru
Ioan Cuza din Iasi

Cunoasterea etapelor de dezvoltare psihomotrica Prelegere interactiva |2 ore, Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea
aplicata 1n stiinta sportului si educatiei
fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru
Ioan Cuza din Iasi

Conduitele motrice, din perspectiva psihomotrica: Prelegere interactivd |2 ore, Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea

Coordonarea dinamica general; aplicata 1n stiinta sportului si educatiei

Echilibrul static si dinamic; fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru

Coordonarea oculo-motorie. Ioan Cuza din lasi

Conduitele neuro-motrice: Prelegere interactiva |2 ore, Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea

Tonusul muscular; aplicata n stiinta sportului si educatiei

Senzatiile proprioceptive. fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru

Conduitele perceptiv-motrice: Ioan Cuza din lasi

Schema corporal;
Lateralitatea;
Orientarea spatio-temporala.

Tulburarile psihomotrice si contributia activitatilor motrice in Prelegere interactiva |2 ore, Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea
atenuarea lor aplicata n stiinta sportului si educatiei

fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru
Ioan Cuza din lasi

Bibliografie



Abalagei, B. (2011). Psihomotricitate si reeducare psihomotricd-curs, Editura Universitatii Alexandru loan Cuza, Iasgi

Abalagei, B. (2014). Aplicatii ale psihomotricitatii in fitness-curs, Editura Universitatii Alexandru Ioan Cuza din lasi

Abalasei, B. (2021), psihomotricitatea aplicata in stiinta sportului si educatiei fizice-curs, Editura Universitatii Alexandru Ioan Cuza din
lasi

Albu, A., Albu, C. (1999). Psihomotricitatea - la varsta de crestere si dezvoltare, Editura Spiru Haret, lasi.

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Psihomotricitate vs. motricitate Prezentare de referate si 2 ore, Abalasei, B. (2021),
discutii tematice psihomotricitatea aplicatd in stiinta

sportului si educatiei fizice-curs,
Editura Universitatii Alexandru loan
Cuza din Iasi

Psihomotricitatea la varsta cresterii si dezvoltarii Prezentare de referate si 2 ore, Abalasei, B. (2021),
discutii tematice psihomotricitatea aplicatd in stiinta
sportului si educatiei fizice-curs,
Editura Universitatii Alexandru Ioan
Cuza din Iasi

Etapele cresterii si dezvoltarii, din perspectiva psihomotricitatii Prezentare de referate si 2 ore, Abalasei, B. (2021),
discutii tematice psihomotricitatea aplicatd in stiinta

sportului si educatiei fizice-curs,
Editura Universitatii Alexandru loan
Cuza din Iasi

Exercitii pentru constientizarea coordondrii miscarilor segmentelor |Prezentare de referate si 2 ore, Abalasei, B. (2021),

corpului (conduitele motrice de bazd) discutii tematice psihomotricitatea aplicatd in stiinta
sportului si educatiei fizice-curs,
Editura Universitatii Alexandru loan
Cuza din Iasi

Programe de exrcittii pentru educarea schemei corporale (prescolar, |Prezentare de referate si 2 ore, Abalasei, B. (2021),

gimnazial, liceal) discutii tematice psihomotricitatea aplicatd in stiinta
sportului si educatiei fizice-curs,
Editura Universitatii Alexandru loan
Cuza din Iasi

Exercitii pentru educarea constientizarii ireversibilitatii si Prezentare de referate si 2 ore, Abalasei, B. (2021),

transpozitiei (clasele 1-1V) discutii tematice psihomotricitatea aplicatd in stiinta
sportului si educatiei fizice-curs,
Editura Universitatii Alexandru loan
Cuza din Iasi

Bibliografie

Albu, C., si colab. (2006). Psihomotricitatea, Editura Institutului European, lasi

Epuran, M. (1989). Asistenta psihologica in antrenamentul sportiv, in Dragan I. (coord.) Practica medicinii sportive, Editura Medicala,
Bucuresti.

Epuran, M., Stinescu Monica (2010). Invatarea motrici, aplicatii in activititile corporale, Editura Discobolul, Bucuresti

Grosu, Emilia-Florina. (2009). Psihomotricitate, Editura GMI, Cluj—Napoca

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentala si aplicativa in domeniul Stiintei Sportului si
Educatiei fizice, iar abordarea lor in cadrul disciplinei care explica psihomotricitatea se bazeaza pe rezultatele din literatura de
specialitate. In acelasi sens, tematica expusa acopera conceptele majore relevante prin transdisciplinaritate si acumularea cunostintelor
necesare coordonarii, orientarii activitatilor ce influenteaza procesul de crestere si dezvoltare psihomotorie, dar si cel al performantei
sportive.

10. Evaluare

10.1 Evaluare continu Pondere (min. 30%) 30
Curs Forma de evaluare
Pondere 0

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale



Metode de

Detalii Pondere Cu reexaminare
evaluare
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 100

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare -
Proiect 50 Da
Studiu de caz 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 70
Forma de evaluare Verificare scrisa finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)
Nu este cazul. |

10.4 Standard minim de performanta

Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte note obtinute la evaluarile

curente (activitatile de seminar).
Punctajul final calculat (media), prin Tnsumarea rezultatului la evaluarea finala si evaluarea curenta (activittile de seminar), sa reprezinte
o0 notd de promovare (minim 5).

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Prof. Dr. BEATRICE AURELIA Prof. Dr. BEATRICE AURELIA
ABALASEI ABALASEI
Data avizarii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program

FISA

DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii

Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Control medical in activitati motrice

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lect. Dr. ALEXANDRU OPREAN

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. Dr. ALEXANDRU RARES PUNI

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul IV |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 24 3.5 curs 12 3.6 seminar/laborator 12
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 25
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 25
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 10
Examinari 6
Alte activitati 15
3.7 Total ore studiu individual” 101
3.8 Total ore pe semestru 125
3.9 Numarul de credite S

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

iNo‘;iuni de Anatomie, Fiziologie si Ergofiziologie

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Sala de curs 50 locuri, calculator, proiector

laboratorului

5.2 De desfasurare a seminarului/

Sala de seminar 50 locuri, manechin CPR

6. Obiective




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e - coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

e - monitorizeaza progresele realizate In domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

e a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri gi/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. c¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitdtii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Definitii, obiective si modalitati de lucru specifice disciplinei prelegere interactiva 2 ore
Controlul starii de sandtate — semnele starii de sdnatate si patologice |prelegere interactiva 2 ore
Examenul somatoscopic prelegere interactiva 2 ore
Somatometria — indici de apreciere a proceselor de crestere si prelegere interactiva 2 ore
dezvolatare

Anamneza generald medico-sportiva prelegere interactiva 2 ore
Testarea capacitatii de efort in conditii de laborator prelegere interactiva 2 ore
Testarea capacitatii de efort In conditii de teren prelegere interactiva 2 ore
Testarile somato-functionale specifice ramurilor sportive prelegere interactiva 2 ore
Bibliografie

* Oprean Alexandru, Prim ajutor in traumatologie sportiva, Editura Universitatii Al.I.Cuza, lasi, 2022
* Dragan 1., Medicina sportiva, Bucuresti,Editura Medicald,2002
* Drosescu Paula, Controlul medical in activitatile motrice, Editura PIM, lasi, 2016

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

In cadrul seminariilor sunt reluate notiunile prezentate la curs si sunt | Discutii tematice, prezentari de referate |14 ore
prezentate exemple din practicd medicala si aplicatii practice

Bibliografie

Oprean Alexandru, Prim ajutor in traumatologie sportiva, Editura Universitatii Al.I.Cuza, Iasi, 2022
Dragan 1., Medicina sportiva, Bucuresti,Editura Medicala,2002
Drosescu Paula, Controlul medical in activitatile motrice, Editura PIM, lasi, 2016

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

+ O atentie speciali se acordi aspectului practic pe care studentii trebuie sa si-1 insuseasca. In acest scop se invati manevrele pe un mulaj
special achizitionat in acest sens



10. Evaluare

10.1 Evaluare continua

‘Pondere (min. 30%)

50

Curs

Forma de evaluare

Pondere

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea

Evaludrii finale

Metode de
evaluare

Detalii

Pondere

CuU reexaminare

Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare mixta

Pondere

100

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea

Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere Cu reexaminare
evaluare - N E—
Verificare orala periodica 50 Da
Verificare practica periodica 50 Da

10.2 Evaluare finala

Pondere (max. 70%)

50

Forma de evaluare

Verificare mixta finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

* Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sd reprezinte o notd de promovare (minim 5) indiferent de celelalte note obtinute la evaluarile
curente (activitatile de seminar).
* Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea scrisa si evaludrile curente (activitatile de seminar), sa
reprezinte o notd de promovare (minim 5).

Data completarii,
26.09.2025

Titular de curs,

Lect. Dr. ALEXANDRU OPREAN

Data avizarii in departament,
26.09.2025

Titular de seminar,

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN

Lect. Dr. ALEXANDRU RARES PUNI




FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.4 Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Fitness si estetici corporali

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Elaborarea lucrarii de disertatie

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA
2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul IV |2.6 Tip de evaluare” C |2.7 Regimul disciplinei™ Ob
“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 24 3.5 curs 0 3.6 seminar/laborator 24
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 14
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 11
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 11
Tutoriat 6
Examinari 4
Alte activitati 5
3.7 Total ore studiu individual” 51
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numirul de credite 3

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Participarea la cursurile si seminariile disciplinei Elemente de cercetare aplicate in activitati mortice.
Participarea la seminariile disciplinei Elaborarea lucrarii de disertatie din semestrul 1.
Cunoasterea continutului disciplinei Elemente de cercetare aplicate in activitati mortice.
Cunoasterea continutului disciplinei Elaborarea lucrarii de disertatie din semestrul 1.

5. Conditii (dacd este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului -
5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala pentru desfasurarea seminarului (cu 40 de locuri) dotatd cu videoproiector, laptop etc.
laboratorului

6. Obiective




Insusirea

metodologiei si cunostintelor teoretice si practice pentru realizarea lucrarii de disertatie.

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

* cunoasca etapele in efectuarea unui demers stiintific (articol, lucrare de disertatie);

* sd identifice surselor bibliografice la tema aleasa, atat din literaruta romana, cat si din cea internationald (articole din baze de date
internationale);

* sa stabi

lesca elementele de referinta (scop, ipoteza, metode de cercetare) din cadrul studiului propus (lucrarii de disertatie);

* sa prelucreze statistic datele cantitative din cadrul studiului efectuat;
* sa verifice ipotezele cercetarii;
« sa formuleze concluziile, limitele si directiile viitoare de cercetare.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereazi cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate n scopuri educationale; - oferd instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetiri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri §i pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitatii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Bibliografie
8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Prezentarea standardelor de tehnoredactare si a modului de folosire |Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

a surselor bibliografice (sistemele de citare).

Prezentarea modului de organizare pentru partea a doua a lucrarii de | Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

disertatie - Design-ul cercetarii.

Realizarea si prezentarea subcapitolelor despre Actualitatea temei si |Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

Motivatia alegerii temei de disertatie. PowerPoint

Realizarea si prezentarea subcapitolului despre Scopul lucrarii, Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

ipoteza/ipotezele, obiectivele si sarcinile lucrarii de disertatie. PowerPoint

Realizarea si prezentarea subcapitolului despre Subiecti (initiale, Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

anul nasterii, indici somatici etc.), locul si durata desfasurarii PowerPoint

cercetarii.

Realizarea si prezentarea subcapitolului despre Probe/teste de Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

control folosite in cercetare si metodologia folosirii lor pentru a PowerPoint

realiza partea cantitativa a lucrarii de disertatie.

Realizarea si prezentarea subcapitolului despre Metodele de Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

cercetare folosite pentru realizarea lucrarii de disertatie. PowerPoint

Prezentarea rezultatelor obtinute la testarile initiale din cadrul Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

lucrarii de disertatie. PowerPoint

Prezentarea rezultatelor obtinute la testarile finale din cadrul lucrarii |Prelegere interactiva, prezentare 2 ore

de disertatie. PowerPoint

Prezentarea si interpretarea rezultatelor obtinute in cercetare. Prelegere interactiva, prezentare 2 ore
PowerPoint

Prezentarea lucrarii de disertatie. Evaluarea finala - Colocviu. Prezentare PowerPoint 4 ore



Bibliografie

* Petrea R.G. (2022), Metode de Cercetare in Stiinta Sportului si Educatiei Fizice - Note de curs, Ed. Universitatii "Alexandru loan Cuza",
lasi.

» Petrea R.G. (2020), Indrumar metodic pentru pregitirea si elaborarea lucrarilor de licenta si disertatie.
https://www.sport.uaic.ro/tmp/files/2020/11/Indrumar-metodic-final.pdf

* Petrea R.G. (2019), Ghid methodologic pentru elaborarea lucrarilor de licenta, disertatie si gradul I in domeniul educatiei fizice,
sportului si kinetoterapiei, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca.

* Chirazi M., Petrea R.G. (2016), Metode de cercetare stiintifica in educatie fizica si sport, Ed. Universitatii "Alexandru Ioan Cuza", lasi.
* Eco U. (2014), Cum se face o teza de licenta, Editie revazuta, Ed. Polirom, Iasi.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

La finalul disciplinei, masteranzii vor fi capabili sa:
- elaboreze studii si cercetari stiintifice conform standardelor de competenta nationala si internationald;
- realizeze lucrarea de disertatie in cele mai bune conditii pentru a fi prezentata in fata comisiei de examinare.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua Pondere (min. 30%) 30
Curs Forma de evaluare
Pondere 0
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaluadrii finale
Metode de Detalii Pondere Cu reexaminare \
evaluare
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 100
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaludrii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - —
Verificare orald periodica 50 Da
Proiect 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 70
Forma de evaluare Verificare mixta finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

Colaborarea pe parcursul semestrului.
Prezentarea lucrarii de disertatie - forma finala.

10.4 Standard minim de performanta

* Participarea activa si constienta la toate activitatile teoretice si practice de la seminarii.
* Prezenta la seminarii este obligatorie (100%).
* Prezentarea lucrarii de disertatie (Fundamentarea teoretica + Designul/cercetarea lucrarii de disertatie).

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA
Data avizarii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii

Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Imagistica in analiza migcarii

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lect. Dr. MIHAI RADU IACOB

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. Dr. MIHAI RADU IACOB

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul IV 2.6 Tip de evaluare” C |2.7 Regimul disciplinei™ Op

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

"OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numar de ore pe siptamana 2 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 24 3.5 curs 12 3.6 seminar/laborator 12
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 20
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 6
Examinari 4
Alte activitati 6
3.7 Total ore studiu individual” 76
3.8 Total ore pe semestru 100
3.9 Numarul de credite 4

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Sala de curs cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Sala cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector

6. Obiective

Dobandirea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor generale utilizate in imagistica, efectuarea masuratorilor si analizare miscarii

corpului uman.

Insusirea de catre studenti a elementelor fundamentale de analiza a miscarii.
Insusirea de cunostinte, priceperi si deprinderi practice pentru efectuarea masurétorilor.

Insusirea terminologiei specifice .




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e - coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate In scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeaza programul de antrenament sportiv.

e - monitorizeaza progresele realizate In domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activititi extracurriculare.

e a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri gi/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini « Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitdtii pentru a contribui la cunostintele si
practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Introducere in imagistica. Notiuni generale, terminologie. Prelegere interactiva 2 ore
Clasificarea tipurilor de aparatura si software specializate in analiza

misgcdrii

Analiza biomecanica a miscarii. Aspecte cinematice, cinetice si Prelegere interactiva 2 ore

dinamice privind miscarea. Mersul, alergarea, saritura etc. si

parametrii biomecanici ai miscarii

Aparatura de inregistrare si masurare a parametrilor cinematici ai Prelegere interactiva 2 ore
miscarii (camere video, unghiuri de Inregistrare, distante)

Programe specializate pe calculator pentru analiza miscarii. Prelegere interactiva 2 ore
Prezentare generala

Prelucarea si interpretarea datelor obtinute in analiza miscarii. Erori |Prelegere interactiva 2 ore
posibile si corectarea acestora

Tendinte de evaluare a unor parametri dinamici ai miscarii folosind |Prelegere interactiva 2 ore
senzori si traductori de ultimd generatie.

Bibliografie

Bibliografie:

Referinte principale:

* Digital Image Processing, Gonzalez R.C.,Woods R.E., Pearson Education,

2017, ISBN 9780133356724

* Biomechanics and motor control, Latash L. M., Zatsiorsky V., Elsevier Books, 2015

* Kinesiology The Skeletal System and Muscle Function, 4th edition, Muscolino J.E., Elsevier - Health Sciences Division, 2023
* 3D Motion of Rigid Bodies: A Foundation for Robot Dynamics Analysis, Ist. ed., Ernesto Olguin Diaz, Springer, 2019
Referinte suplimentare:

* Procesarea imaginilor digitale, Plajer I. C., Fieraru C.-G., Baicoianu A., Editura Universitatii Transilvania din Brasov, 2024, ISBN 978-
606-19-1720-4

* Kinesiology: The Mechanics of Body Movement, Calloway R., HAYLE MEDICAL, 2017, ISBN 163241449X

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii

(ore si referinte bibliografice)
Prezentarea si utilizarea unor camere video cu inregistrare normala |Determindri practice, prelucrarea datelor |2 ore
si rapidd. Efectuarea inregistrarii mersului unui subiect uman

Utilizarea inregistrarii video intr-un program specializat de Determinari practice, prelucrarea datelor |2 ore
calculator

Efectuarea inregistrarii alergarii unui subiect uman si utilizarea Determinari practice, prelucrarea datelor |2 ore
acesteia intr-un program specializat

Etalonarea masuratorilor liniare, determinarea constantei de Determindri practice, prelucrarea datelor |2 ore

etalonare, de legatura intre pixeli si distanta
Prelucrarea datelor obtinute cu programul specialiat de calculator Determindri practice, prelucrarea datelor |2 ore



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Trasarea unor diagrame a miscarii si interpretarea rezultatelor Determindri practice, prelucrarea datelor |2 ore
obtinute si determinarea unor parametri cinematici de ordin superior
folosind metode analitice din boimecanica

Bibliografie

* Digital Image Processing, Rafael C. Gonzalez, Richard E. Woods, Pearson Education,

2017, ISBN 9780133356724

* Biomechanics and motor control, Latash L. M., Zatsiorsky V., Elsevier Books, 2015

* Kinesiology The Skeletal System and Muscle Function, 4th edition, Muscolino J.E., Elsevier - Health Sciences Division, 2023
* 3D Motion of Rigid Bodies: A Foundation for Robot Dynamics Analysis, 1st. ed., E. O. Diaz, Springer, 2019

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitaitii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
* Continutul disciplinei este coroborat cu noile tendinte de analiza, interpretare si corectare a miscarii.
» Temele de curs si de seminar propuse se bazeaza pe date de actualitate din literatura de specialitate.
* Disciplina ofera posibilitatea diversificarii competentelor subiectilor, favorizand astfel insertia mai facild a absolventilor pe piata muncii
n acest domeniu.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continui Pondere (min. 30%) 50
Curs Forma de evaluare Verificare orald
Pondere 50
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Nu
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere Cu reexaminare
evaluare - —
Verificare orald periodica 50 Da
Test 50 Da
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare practica
Pondere 50
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Nu
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare -
Studiu de caz 50 Da
Proiect 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 50
Forma de evaluare Verificare orala finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

* Prezenta la seminar — 100%;
* Nota 5 la seminar.
* Nota 5 la colocviu.

Data completirii, Titular de curs, Titular de seminar,
Lect. Dr. MIHAI RADU IACOB Lect. Dr. MIHAI RADU IACOB
Data avizirii in departament, Director de departament,

Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii

Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Metode de refacere si sustinatoare de efort in fitness

2.2 Titularul activitatilor de curs

Conf. Dr. BOGDAN ALEXANDRU HAGIU

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Conf. Dr. BOGDAN ALEXANDRU HAGIU

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul IV |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 2 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 24 3.5 curs 12 3.6 seminar/laborator 12
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 44
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 38
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 39
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati 3
3.7 Total ore studiu individual” 126
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numirul de credite 6

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul.

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Sala de curs cu videoproiector.

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Sala de curs cu videoproiector.

6. Obiective

Insusirea de citre studenti a metodelor de refacere postefort. La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:
* Evalueze potentialului de adaptare la efort al organismului 1n scopul dozarii efortului fizic.
* Prezinte mijloace alimentare si farmaceutice care pot fi utilizate in refacerea dupa efort in fitness.
* Prezinte mijloace de rehidratare care pot fi utilizate in refacerea dupa efort n fitness.
* Cunoasca rolurile odihnei active si passive in refacerea postefort.




7. Competente/Rezultate ale invatarii

- coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale; - oferd instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare; - planifica programul de pregatire sportiva; -
personalizeazd programul de antrenament sportiv.

- monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - respecta codul etic de conduita in situatiile de evaluare; -
supervizeaza activitati extracurriculare.

a) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetdri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor

in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri si pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt
complexe, imprevizibile si necesitd noi abordari strategice. Asumarea responsabilitatii pentru a contribui la cunostintele si

practicile profesionale si/sau pentru revizuirea performantei strategice a echipelor

8. Continut
8.1 Curs

Generalitati privind metodele de refacere si
sustinatoarele de efort in fitnes.

Mijloace dietetice speciale destinate refacerii dupa efort in fitness.

Mijloace de rehidratare hidroelectrolitica destinate refacerii dupa
efort.

Medicamente care pot compensa pierderile nutritive din cadrul
efortului sportiv.

Dopajul Tn sport.

Odihna activa si pasiva — roluri in refacerea dupa efort.

Bibliografie

Referinte principale:

Metode de predare

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustinatoare de efort n fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustinatoare de efort in fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustinatoare de efort in fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustindtoare de efort in fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustinatoare de efort in fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustindtoare de efort in fitness,
curs format electronic.

* Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de refacere si sustinatoare de efort in fitness, curs format electronic.
* Drosescu Paula. Controlul medical in activitatile motrice, Editura PIM, lasi, 2016.
* Hagiu Bogdan-Alexandru, 2017, Elemente de farmacologie si terapia durerii, Editura Universitatii ,,Al

I. Cuza” lasi.
Referinte suplimentare:

* Dragan 1. Medicina sportiva, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1982.
* Drosescu Paula. Igiena EFS, Notiuni de prim ajutor. Editura Venus, 2002.

8.2 Seminar / Laborator

Mijloace balneo-fizio-terapeutice utile refacerii dupa efort.

Aspecte practice ale rehidratarii in fitness.

Alimente si suplimente nutritive cu roluri de sustinatoare ale
efortului.

Metode de predare

Discutii tematice,

prezentare de referate

Discutii tematice,

prezentare de referate

Discutii tematice,

prezentare de referate

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustinatoare de efort in fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustinatoare de efort in fitness,
curs format electronic.

2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
refacere si sustindtoare de efort in fitness,
curs format electronic.



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare | Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Sustinerea farmacologica a efortului fizic. Discutii tematice, 2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
prezentare de referate |refacere si sustindtoare de efort in fitness,
curs format electronic.
Rolul odihnei in sustinerea efortulului fizic. Discutii tematice, 2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
prezentare de referate |refacere si sustindtoare de efort in fitness,
curs format electronic.

Seminarul 6 urmareste recapitularea notiunilor prezentate la curs si | Discutii tematice, 2 ore; Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de
ilustrarea lor prin exemple practice. prezentare de referate |refacere si sustindtoare de efort in fitness,
curs format electronic.

Bibliografie
* Hagiu Bogdan-Alexandru, Metode de refacere si sustinatoare de efort in fitness, curs format electronic.
* Drosescu Paula. Igiena, Controlul medical Tn EFS, Editura Tehnopress 2005.

* Drosescu Paula. Controlul medical in activitatile motrice, Editura PIM, lasi, 2016.
+ Hagiu Bogdan-Alexandru. Fiziologie, Editura UAIC, 2020.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Datoritad cunostintelor privind refacerea organismului sportivului dupa efort, masteranzii vor putea fi integrati in echipe tehnice destinate
sustinerii sportivilor.

10. Evaluare

10.1 Evaluare continui Pondere (min. 30%) 50

Curs Forma de evaluare
Pondere 0
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Evaluarii
finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare

0

Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 100
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Evaluarii Da
finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - - —

Verificare scrisa periodica 50 Da
Verificare practica periodica 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 50
Forma de evaluare Verificare scrisa finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

* Punctajul la verificarea scrisa finala trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) .

* Punctajul obtinut la evaludrile continue a seminariilor trebuie sa reprezinte o nota de promovare

(minim 5).

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,

26.09.2025 Conf. Dr. BOGDAN ALEXANDRU HAGIU Conf. Dr. BOGDAN ALEXANDRU HAGIU
Data avizarii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.4 Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice

1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Fitness si estetica corporala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Modelare corporala la aparate
2.2 Titularul activitatilor de curs Prof. Dr. MARIN CHIRAZI
2.3 Titularul activitatilor de seminar Prof. Dr. MARIN CHIRAZI
2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul IV |2.6 Tip de evaluare” E |2.7 Regimul disciplinei™ Ob

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare

OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numir de ore pe saptimana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 48 3.5 curs 24 3.6 seminar/laborator 24
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupad manual, suport de curs, bibliografie si altele 35
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 38
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 34
Tutoriat 8
Examinari 4
Alte activitati 8
3.7 Total ore studiu individual® 127
3.8 Total ore pe semestru 175
3.9 Numarul de credite 7

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs de minim 50 de locuri cu laptop si videoproiector
5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala de fitness dotata cu diferite echipamente si aparate pentru exercitii cu ingreuiere
laboratorului

6. Obiective

Insusirea diferitelor tipuri de exercitii la aparate pentru diferite categorii de grupe musculare si diferite obiective: cresterea masei

corporale, scaderea tesutului adipos, dezvoltarea unor calitati motrice, optimizarea conditiei fizice etc.
La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:

« Insusirea terminologiei specifice exerecitiilor efectuate la aparate specifice

« Insusirea metodelor de lucru

« Insusirea elementelor de dozare, de distribuire a echipamentelor in spatiu

* Formarea deprinderilor de planificare a programelor de lucru




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e - coopereaza cu personalul didactic; - monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate; - ofera feedback
constructiv; - aplica strategii didactice; - ilustreaza cu exemple in timpul activitatii didactice; - colaboreaza cu profesionisti din
domeniul educatiei; - promoveaza beneficiile lucrului in echipa in randul elevilor si studentilor; - oferd materiale didactice; -
gestioneaza resursele utilizate In scopuri educationale; - ofera instruire in domeniul sportiv; - motiveaza sportivii; - aplica
managementul riscurilor in domeniul sportiv; - organizeaza activitati de formare;

e 3) Cunostinte * Cunostinte foarte specializate, unele dintre ele situdndu-se in avangarda nivelului de cunostinte dintr-un domeniu
de munca sau de studiu, ca baza a unei gandiri si/sau cercetiri originale. Constientizare critica a cunostintelor dintr-un domeniu
si a cunostintelor aflate la granita dintre diferite domenii. b) Aptitudini * Aptitudini de specialitate pentru rezolvarea problemelor
in materie de cercetare si/sau inovare, pentru dezvoltarea de noi cunostinte si proceduri §i pentru integrarea cunostintelor din
diferite domenii. ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea si transformarea situatiilor de munca sau de studiu care sunt

complexe, imprevizibile §i necesitd noi abordari strategice.

8. Continut
8.1 Curs

Terminologia specificé exercitiilor la aparate
Aparitia si evolutia aparaturii de specialitate in domeniul
activitatilor de intretinere

Prezentarea principalelor categorii de aparate specifice activitatilor
de intretinere

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura centurii scapulo-
humerale: antebrat - brat

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura centurii scapulo-
humerale: umar

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura centurii scapulo-
humerale: piept

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura spatelui - trapez
Prezentarea exercitiilor pentru musculatura spatelui - lombari
Prezentarea exercitiilor pentru musculatura spatelui - dorsali

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura abdomenului - drept
abdominal

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura abdomenului - lombari
Prezentarea exercitiilor pentru musculatura membrelor inferioare -
musculatura coapselor

Prezentarea exercitiilor pentru musculatura membrelor inferioare -
musculatura gambelor

Principii de lucru care stau la baza dezvoltarii musculaturii
Principii de realizare a programelor de lucru

Bibliografie

Metode de predare

Prelegere academica

Prelegere academica
Prelegere academica
Prelegere academica
Prelegere academica

Prelegere academica
Prelegere academica
Prelegere academica

Prelegere academica

Prelegere academica

Prelegere academica
Prelegere academica

Prelegere academica

Prelegere academica

Chirazi, M., Modelare corporala la aparate, Editura Universitatii ”Al.1.Cuza”, lasi, 2014.

Chirazi M., Ciorba, P. Culturism, Intretinere si competitie, Editura Polirom, lasi, 2006.

Tanasd, A., R., - Fitness - culturism : notiuni fundamentale , Editura Risoprint, Cluj Napoca, 2024
Stoica, D., - Culturism - mijloc de realizare a dezvoltarii fizice armonioase, Editura Universitaria, Craiova, 2018
lofcea, S., - Culturism : mijloc de modelare a corpului uman, Editura Universitaria, Craiova, 2019
Leuciuc, F.,V., - Culturism : Tndrumar practico-metodic, Suceava, 2016

8.2 Seminar / Laborator

Prezentarea aparatelor si echipamentelor din salile institutiei
Exersarea exercitiilor pentru musculatura antrebratului
Exersarea exercitiilor pentru musculatura bratului

Exersarea exercitiilor pentru musculatura umarului
Exersarea exercitiilor pentru musculatura pieptului
Exersarea exercitiilor pentru musculatura spatelui: trapez
Exersarea exercitiilor pentru musculatura spatelui: lombari

Exersarea exercitiilor pentru musculatura spatelui: marele dorsal

Metode de predare

Demonstratia si discutii tematice
Demonstratia si discutii tematice
Demonstratia si discutii tematice
Demonstratia si discutii tematice
Demonstratia si discutii tematice
Demonstratia si discutii tematice
Demonstratia si discutii tematice

Demonstratia si discutii tematice

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2

NN NN

N

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2

NN NN DN DN



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Exersarea exercitiilor complexe pentru musculatura spatelui Demonstratia si discutii tematice 2
Exersarea exercitiilor pentru musculatura coapselor Demonstratia si discutii tematice 2
Exersarea exercitiilor pentru musculatura gambelor Demonstratia si discutii tematice 2
Prezentarea unor programe pentru dezvoltarea masei musculare Demonstratia si discutii tematice 2
Prezentarea unor programe pentru scadera tesutului adipos Demonstratia si discutii tematice 2
Prezentarea unor programe pentru cresterea conditiei fizice Demonstratia si discutii tematice 2
Bibliografie

Bibliografie

Chirazi, M., Modelare corporala la aparate, Editura Universitatii ”Al.I.Cuza”, lasi, 2014.

Chirazi M., Ciorba, P. Culturism, intretinere si competitie, Editura Polirom, lasi, 2006.

Tanasi, A., R., - Fitness - culturism : notiuni fundamentale , Editura Risoprint, Cluj Napoca, 2024

Stoica, D., - Culturism - mijloc de realizare a dezvoltarii fizice armonioase, Editura Universitaria, Craiova, 2018
lofcea, S., - Culturism : mijloc de modelare a corpului uman, Editura Universitaria, Craiova, 2019

Leuciuc, F.,V., - Culturism : Tndrumar practico-metodic, Suceava, 2016

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Absolventii vor avea capacitatea de a conduce si organiza activitatea intr-un centru de fitness, de a realiza programe de exercitii la aparate
pentru diferite obiective (cresterea masei musculare, cresterea conditiei fizice, scaderea tesutului adipos etc.)

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua Pondere (min. 30%) 30
Curs Forma de evaluare Verificare orala
Pondere 30
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Evaluarii Nu
finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare -
Portofoliu 50 Da
Test 50 Da
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare practica
Pondere 70
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Evaluarii Nu
finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare -
Proiect 50 Da
Test 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 70
Forma de evaluare Verificare orala finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

Punctajul final calculat (media) se realizeaza prin Insumarea rezultatului la evaluarea orala si
evaludrile curente (activitatile de lucrari practice) si trebuie sa reprezinte o nota de promovare
(minim 5).

10.4 Standard minim de performanta

Data completirii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Prof. Dr. MARIN CHIRAZI Prof. Dr. MARIN CHIRAZI
Data avizirii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



