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

Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Sport si performanta motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Fiziologie

2.2 Titularul activitatilor de curs

Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

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 siptamana 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 dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 42
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 24
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 7
Tutoriat 2
Examinari 4
Alte activitati 4
3.7 Total ore studiu individual” 83
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 de curs, videoproiector

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Sala de curs, videoproiector

6. Obiective

Dobandirea urmatoarelor competente si cunostinte: cunostinte de baza asupra fiziologiei umane; cunoasterea surselor de energie si relatia
acestora cu tipul de efort efectuat; intelegerea proceselor fiziologice care conduc la adaptarea organismului in urma efectuarii efortului

fizic.




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Indeplinirea 1n conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregétire / competitie

8. Continut
8.1 Curs

Introducere in fiziologia umana si a e fortului fizic. Substante
organice si anorganice din materia vie. Homeostazie si valori
homeostazice.

Componentele sangelui. Elementele figurate ale sangelui. Plasma
sangvind. Grupele sangvine. Coagularea sangelui.

Sistemul cardiovascular. Fiziologia inimii. Proprietatile
miocardului. Ciclul cardiac. Reglarea nervoasa si umorald a inimii.

Fiziologia sistemului vascular. Proprietatile fiziologice ale
sistemului vascular. Componentele functionale. Adaptari
cardiovasculare la efort.

Aparatul respirator. Structura functionald. Respiratia pulmonara.
Ventilatia pulmonara. Inspiratia. Expiratia. Volumele si capacitatile
pulmonare.

Respiratia tisulara. Schimbul de gaze tisular. Respiratia celulara.
Consumul de oxigen si consumul maxim de oxigen.

Adaptari acute si tardive ale aparatului respirator. Evaluare.

Metabolismul si sursele de energie. Metabolismul intermediar
glucidic, al proteinelor si al lipidelor. Metabolismul apei.
Metabolismul mineral.

Fiziologia aparatului locomotor si modificérile acestuia in efort.
Fiziologia sistemului osos. Adaptari ale cartilajelor la efort.
Adaptari ale tendoanelor si ligamentelor la efort.

Fiziologia sistemului muscular. Structura functionala a muschiului
scheletic. Tipuri de contractii muscular.

Tipologia fibrelor musculare. Recrutarea fibrelor musculare in efort.

Producerea fortei musculare.

Modificari fiziologice acute si tardive ale musculaturii striate la
efort.

Sistemul nervos si implicarea lui in efort. Organizarea si structura
functionala a sistemului nervos.

Evaluarea unor indicatori fiziologici. Evaluare.

Bibliografie
Honceriu, C., 2015 — Fiziologia efortului fizic. Editura PIM, Iasi.

Metode de predare

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video.

Metoda evaluativa.

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Prelegere interactiva, PPT, video

Honceriu, C., 2015 - Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM, Iasi.
Honceriu, C. (2023). Fiziologie. Curs in format electronic, UAIC, Iasi.
Honceriu, C. , 2015. Aspecte ergofiziologice la copii si importanta miscarii In combaterea obezitatii. Conferinta Nationala Preventia
Obezitatii la Varsta Copilariei 2015, Editura Gr.T.Popa, UMF lasi, ISBN 978-606-544-319-8.

Honceriu, C., 2018). Preventia obezitatii la varsta copildriei. Editura Universitatii Alexandru loan Cuza lasi, Editura Gr.T.Popa — UMF

lasi, 2018. Cap.II, Exercitiile fizice pentru combaterea obezitatii si metabolismul de efort.

Observatii

(ore si referinte bibliografice)
2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs n format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs n format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, Tasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, Iasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs n format
electronic, UAIC, lasi.

2 ore - Honceriu, C. (2023).
Fiziologie. Curs n format
electronic, UAIC, Iasi.



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

Homeostazie si valori homeostazice. Indicatori fiziologici ai Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
homeostaziei. Mecanisme homeostazice ale organismului. Fiziologie. Curs n format
Heterostazia, factori de stres si fenomenul de adaptare. electronic, UAIC, lasi.

Metabolismul si sursele de energie. Masurarea costului energetic Tn
efort.Modificarile de efort ale sangelui.
Adaptari imediate si tardive.

Adaptari cardiovasculare acute la efort. Frecventa cardiaca. Debitul |Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
sistolic. Debitul cardiac. Redistribuirea debitelor locale sangvine. Fiziologie. Curs n format
Cresterea diferentei arterio-venoase in oxigen. Tensiunea electronic, UAIC, Iasi.

arteriald. Adaptari cardiovasculare tardive la efort. Bradicardia.
Debitul sistolic. Cardiomegalia. Modificari ale densitatii capilarelor.

Aparatul respirator. Difuziunea alveolo-pulmonara. Transportul Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
gazelor in sdnge: oxigenul si dioxidul de carbon.Respiratia in Fiziologie. Curs in format
conditii de hiperbarism si hipobarism. Reglarea respiratiei. electronic, UAIC, lasi.
Adaptari acute si tardive ale aparatului respirator.Masurarea costului |Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
energetic n efort. Evaluare. Metoda evaluativa. Fiziologie. Curs in format
electronic, UAIC, lasi.
Adaptarile tendoanelor si ligamentelor la efort.Fibra musculara Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
striatd. Interactiunea dintre actind si miozina. ATP, sursa de energie Fiziologie. Curs Tn format
pentru contractia musculara. electronic, UAIC, lasi.
Tipuri de contractii musculare. Tipuri de fibre musculare. Tonusul |Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
muscular. Oboseala musculard. Adaptari acute ale musculaturii Fiziologie. Curs in format
scheletice la efort. electronic, UAIC, lasi.
Adaptari tardive ale musculaturii scheletice la efort.
Explorari functionale cardiovasculare. Probe de laborator si probe | Referate si discutii tematice. 2 ore - Honceriu, C. (2023).
de teren. Evaluare. Metoda evaluativa. Fiziologie. Curs in format

electronic, UAIC, Iasi.

Bibliografie

Honceriu, C., 2015 — Fiziologia efortului fizic. Editura PIM, Iasi.

Honceriu, C., 2015 - Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM, lasi.

Honceriu, C. , 2015. Aspecte ergofiziologice la copii si importanta miscarii In combaterea obezitatii. Conferinta Nationala Preventia
Obezitdtii la Varsta Copilariei 2015, Editura Gr.T.Popa, UMF lasi, ISBN 978-606-544-319-8.

Honceriu, C. (2016). Fiziologia si ergofiziologia activitatilor fizice. Curs master in format fizic si electronic, UAIC, Iasi.

Honceriu, C., 2018). Preventia obezitatii la varsta copilariei. Editura Universitatii Alexandru loan Cuza lasi, Editura Gr.T.Popa — UMF
lasi, 2018. Cap.II, Exercitiile fizice pentru combaterea obezitatii si metabolismul de efort.

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 Educatiei Fizice si
Sportului, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza pe rezultatele din literatura de specialitate. Totodata, tematica
disciplinei acopera conceptele majore relevante privind cadrul legislativ si organizatoric al domeniului nostru in insertia pe piata muncii $i
in conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

10. Evaluare

10.1 Evaluare continu Pondere (min. 30%) 30

Curs Forma de evaluare
Pondere 0
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere Cu reexaminare |
evaluare

Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare orala

Pondere 100



Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Nu
Detalii Pondere CU reexaminare
Verificare orala periodica 50 Da
Proiect 50 Da

10.2 Evaluare finala

Pondere (max. 70%)

70

Forma de evaluare

Verificare scrisa finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Minim nota 5 la evaluarea finala.

Data completarii,

Titular de curs,

26.09.2025 Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

Data avizirii in departament,
26.09.2025

Director de departament,

Titular de seminar,
Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepatori (1) - Culturism-
Fitness
2.2 Titularul activitatilor de curs Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Asist. Dr. ANCA-RALUCA TANASA
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 sdptimana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa 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 15
Tutoriat 7
Examinari 2
Alte activitati 20
3.7 Total ore studiu individual” 94
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 de dotari multimedia.

5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala de culturism - fitness cu dotari specifice, laptop, sistem audio

laboratorului
6. Obiective

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

* Insuseasca notiunile teoretice si metodica antrenamentului in Fitness si Culturism la nivel de incepatori.
* Dobandeasca reguli privind protectia si securitatea muncii si prevenirea accidentelor in activitatea specifica.
* Deprinda cunostinte privind dezvoltarea principaleleor grupe musculare utilizand exercitii specifice efectuate cu greutiti libere sau cu

greutati la aparte.
* Insuseasca informatii cu privire la profilul antrenorului de Fitness si Culturism.

» Formeze un bagaj de cunostinte necesare in vederea realizarii unui program de antrenament la nivel de incepatori.

* Insuseasca notiunile de regulament si terminologia specifica.



7. Competente/Rezultate ale invatarii

e Proiectarea modulara (Sport si performanta motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice i a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport

8. Continut
8.1 Curs

Prezentarea fisei disciplinei. Bibliografie. Resurse on-line
Notiuni fundamentale in fitness

Aspecte generale ale fitness-ului aerob

Forme de practicare ale fitness-ului aerob cu specific coregrafic

(notiuni introductive

Forme de practicare ale fitness-ului aerob cu specific non-coregrafic

(notiuni introductive)

Aspecte teoretico-metodice ale lectiei de fitness aerob (notiuni

introductive)

Mobilitatea si elasticitatea in lectia de fitness (aspecte introductive)

Respiratia si relaxarea in activitatea de fitness (aspecte introductive)

Conceperea unor programe de fitness aerob cu specific coregrafic

(nivel incepétori)

Conceperea unor programe de fitness aerob cu specific non-

coregrafic (nivel incepatori)

Bibliografie
1. Ioan, C.C., Bélanescu, A. (2021). Fitness - Ghid pentru

Metode de predare

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

incepatori: lasi. Editura PIM.

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

4 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

6 ore; Dumitru, I. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
4 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
4 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2. Dumitru, 1. (2022). FITNESS. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
3. Dumitru I. (2018). Antrenamentul personalizat in fitness. lasi: Editura PIM.
4. Abalasei, B., Dumitru I. et al (2023). Aspecte actuale ale utilizarii exercitiului fizic in profilaxia osteoporozei. Cluj-Napoca: Editura

RISOPRINT.

5. Dumitru, I. (2017). Gimnastica aerobica. Dimensiuni teoretico-metodice actuale. lagi: Editura PIM.

8.2 Seminar / Laborator

Exercitii aerobice de baza: sisteme de exercitii
coregrafice — programe introductive de gimnastica
aerobica clasica

Exercitii aerobice de baza: sisteme de exercitii
coregrafice — programe introductive de gimnastica
aerobica la stepper

Exercitii aerobice de baza: sisteme de exercitii non-
coregrafice — exercitii aerobice libere

Exercitii acrobice de baza: sisteme de exercitii non-
coregrafice — exercitii aerobice la dispozitive speciale

(stepper)

Metode de predare

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,

problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,

problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,

problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratieli,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,

problematizarea, studiul de caz

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

4 ore

4 ore

4 ore

4 ore



8.2 Seminar / Laborator

Exercitii aerobice de baza: sisteme de exercitii non-
coregrafice — exercitii aerobice la dispozitive speciale
(scara de agilitate)

folosite in lectia de fitness

Programe de fitness aerob
(aplicatii practice — nivel Incepatori)

Metode de predare

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,

Observatii
(ore si referinte bibliografice)
4 ore

4 ore

4 ore

problematizarea, studiul de caz

Bibliografie

1. Ioan, C.C., Balanescu, A. (2021). Fitness - Ghid pentru incepatori: lasi. Editura PIM.

2. Dumitru, 1. (2022). FITNESS. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
3. Dumitru I. (2018). Antrenamentul personalizat in fitness. lagi: Editura PIM.

4. Dumitru, I. (2017). Gimnastica aerobica. Dimensiuni teoretico-metodice actuale. lagi: Editura PIM.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor

profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei contribuie la dezvoltarea profesionala a viitorilor absolventi, ca atare contribuie la inserarea acestora pe piata
muncii i Incadrarea acestora in cerintele actuale ale eventualilor angajatori (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare,
Licee si Scoli Gimnaziale) respectand cerintele Federatiei Romane de Culturism si Fitness.

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
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 practica periodica 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

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

Titular de seminar,
Asist. Dr. ANCA-RALUCA TANASA

Titular de curs,
Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU

Data completarii,
26.09.2025

Data avizarii 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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepdtori (1) - Fotbal

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

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 — Opfional / F — Facultativ

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

3.1 Numar de ore pe siptamana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 48
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 24
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 12
Tutoriat 4
Examinari 4
Alte activitati 2
3.7 Total ore studiu individual” 94
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numarul 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, videoproiector

5.2 De desfagurare a seminarului/ Teren sintetic fotbal, mingi, materiale auxiliare
laboratorului

6. Obiective

Dobandirea de cunostinte asupra metodicii antrenamentului dar si asupra caracteristicilor, tendintelor si valentelor formative ale jocului de
fotbal.
Cunostinte specifice asupra aspectelor teoretice si practice de baza ale jocului de fotbal.




7. Competente/Rezultate ale invatarii
e Proiectarea modulara (Sport si performantd motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare
interdisciplinara
e  Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice i a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregatire / competitie

8. Continut

8.1 Curs Metode de Observatii
predare (ore si referinte bibliografice)
Caracteristicile si particularitatile meseriei de antrenor. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —

Fotbal. Curs in format electronic.
Elemente de planificare si programare in antrenamentul jocului de  |Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica

fotbal. ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile pregatirii tehnice in jocul de fotbal. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile pregétirii tactice in jocul de fotbal. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —

Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile pregatirii psihologice in jocul de fotbal. Importanta |Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica

si rolul psihologului specializat. ppt antrenamentului pe ramura de sport, Incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile pregétirii teoretice in jocul de fotbal. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, Incepatori —

Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile pregétirii psihologice in jocul de fotbal. Importanta |Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica

si rolul psihologului specializat. Evaluare. ppt antrenamentului pe ramura de sport, Incepatori —
Metoda Fotbal. Curs in format electronic.
evaluativa.
Planificarea si periodizarea antrenamentului pe cicluri de pregéatire. |Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Orientarea si selectia in jocul de fotbal. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile instruirii pe categorii de varsta la copii si junior. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Particularitatile instruirii pe categorii de varsta la seniori. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Fise tehnico-tactice de urmarire a meciurilor. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Modele de joc si antrenament. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
Fotbal. Curs in format electronic.
Curs cu caracter recapitulativ. Evaluare. Prelegere ,video, |2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
ppt. Metoda antrenamentului pe ramura de sport, incepatori —
evaluativa. Fotbal. Curs in format electronic.
Bibliografie

Dima, M. (2013). Metodica predarii fotbalului. Editura Bren, Bucuresti.

Honceriu, C. (2010). Fotbalul in scoald. Editura Universitatii Al. I. Cuza, Iasi.

Honceriu, C. (2015). Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM, Iasi.

Honceriu, C. (2018). Fundamentele stiintifice ale jocului de fotbal. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

Honceriu, C. (2023). Metodica antrenamentului pe ramura de sport, incepatori — Fotbal. Curs Tn format electronic.



8.2 Seminar / Laborator

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tehnic in

jocul de fotbal — tehnica de colaborare.

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tehnic in

jocul de fotbal — tehnica de adversitate.

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic in

jocul de fotbal — tactica colectiva in atac.

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic in

jocul de fotbal — tactica colectiva in aparare.

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic in

jocul de fotbal — tactica individuala in atac.

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic n

jocul de fotbal — tactica individuald in aparare.

Tactica in momentele fixe ale jocului in atac / Joc bilateral /

Elemente de regulament. Evaluare.

Tactica in momentele fixe ale jocului in aparare/ Joc

bilateral / Elemente de regulament.

Individualizarea antrenamentului pe posturi / Joc bilateral /

Elemente de regulament.

Translatia echipei si jucétorilor in faza de atac si aparare /

Joc bilateral / Elemente de regulament.

Probe tehnice/fizice specifice.

Probe tehnice/fizice specifice.

Organizarea unui turneu de fotbal.

Joc bilateral / evaluare.

Bibliografie

Metode de predare

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea. Evaluare.
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea. Evaluare.

Honceriu, C. (2010). Fotbalul in scoald. Editura Universitatii Al. I. Cuza, Iasi.
Honceriu, C. (2015). Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM, Iasi.
Honceriu, C. (2018). Fundamentele stiintifice ale jocului de fotbal. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

Honceriu, C. (2023). Metodica antrenamentului pe ramura de sport, incepatori — Fotbal. Curs Tn format electronic.

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepdtori — Fotbal. Curs Tn format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepdtori — Fotbal. Curs Tn format electronic.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport,
incepatori — Fotbal. Curs in format electronic.

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

Suportul de curs contine informatii de actualitate raportate la metodica antrenamentului sportiv.
Cunostintele acumulate de catre studenti pot contribui la insertia lor profesionald in domeniul specific studiilor efectuate (asociatii

profesionale, cluburi sportive etc.).

Specializarea de baza si cunostintele specifice vin in intdmpinarea cerintelor pietii de munca dar si a programelor comunitatilor locale Tn

domeniul sportului de performanta si de masa.



10. Evaluare

10.1 Evaluare continua

Pondere (min. 30%)

30

Curs

Forma de evaluare

Pondere

Nepromovarea Evaluadrii continue determina nepromovarea

Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Detalii

Pondere

Cu reexaminare

Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare practica

Pondere 100
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaludrii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - T ——
Verificare practica periodica 50 Da
Portofoliu 50 Da

10.2 Evaluare finala

Pondere (max. 70%)

70

Forma de evaluare

Verificare scrisa finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Minim nota 5 la evaludrile practice.

Data completarii,

26.09.2025

Titular de curs,

Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

Data avizarii in departament,
26.09.2025

Titular de seminar,
Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepatori (1) - Handbal

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI

2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI

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 — Opfional / F — Facultativ

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatdmant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 25
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 20
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 25
Tutoriat 10
Examinari 8
Alte activitati 6
3.7 Total ore studiu individual® 94
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Studentii trebuie sd fi parcurs disciplina Fundamentele stiintifice ale jocurilor sportive: Handbal.
5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sald de seminar/cabinet metodic(15 locuri), smart board/videoproiector/laptop
5.2 De desfasurare a seminarului/ Teren/sala de jocuri sportive, mingi de handbal, jaloane, tricouri colorate, copete, banci, cercuri
laboratorului de plastic, creta

6. Obiective

Obiectiv general: Dezvoltarea bazei teoretico-metodice si a expertizei in domeniul jocul de handbal, prin dobandirea unor cunostinte si
deprinderi cu referire la componenta tehnico-tactica si la o serie de strategii de conducere si de selectie, necesare viitorilor
antrenori/profesori.

Obiective specifice:

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

* sd inteleagd importanta selectiei in identificarea elevilor cu potential de performanta sportiva, criteriile selectiei si aspectele teoretico-
metodice specifice handbalului (juniori III si juniori IV)

* sa selectioneze adecvat continuturile si instrumentele pentru predarea tehnicii, tacticii si a aspectelor teoretice, specifice jocului de



handbal (nivel incepatori)

* 84 cunoasca si sd aplice o serie de strategii de conducere a echipei in cadrul antrenamentului sportiv si al competitiilor de handbal (nivel
incepatori);

* sa evalueze corect executiile procedeelor tehnice si a actiunilor tactice individuale si colective ale sportivilor, la nivelul grupelor de
handbal — incepatori.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulara (Sport si performanta motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare
interdisciplinara

e Organizarea curriculumului integrat §i a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta
motrica).

e  Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport

e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

e Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregétire specifica pe ramura de sport

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare Observatii

(ore si referinte bibliografice)
- Prezentarea cerintelor cursului teoretic si practic la disciplina prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
Metodica andtrenamentului pe ramura de sport — incepatori (1) — explicatia, problematizarea

Handbal (bibliografie, cerintele disciplinei, conditii de evaluare)

- Tendintele actuale in jocul de handbal modern la nivel mondial
- Prezentarea institutiilor responsabile de jocul de handbal la nivel
national si international: FRH, EHF si IHF

- Regulamentul actual al jocului de handbal — notiuni generale si prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
reguli fundamentale; structura competitionald in Roméania explicatia, problematizarea

- Conceptia de pregitire si de joc, la nivel national (copii si juniori) |prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
- Modele de joc (atac si aparare) explicatia, problematizarea

- Particularitdti somatice, motrice si psihice ale copiilor si juniorilor |prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
- Efortul fizic specific jocului de handbal, la nivelul copiilor si explicatia, problematizarea

juniorilor

- Procesul de identificare/selectie in jocul de handbal: delimitari prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
conceptuale, etapele selectiei explicatia, problematizarea

- Criterii de selectie (modelul de selectie)

- Premisele de reusita si factorii limitativi ai selectiei sportive
- Indicatii teoretico-metodice pentru procesul de
identificare/selectie-

- Caracteristici ale dezvoltarii calitatilor motrice la nivelul copiilor |prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
si juniorilor, in jocul de handbal — consideratii generale explicatia, problematizarea

- Calitatile motrice (viteza, forta, indemanare, rezistenta,

mobilitate): definitie, factori conditionali, forme de manifestare

- Antrenamentul sportiv modern in jocul de handbal: delimitari prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
conceptuale explicatia, problematizarea

- Principiile antrenamentului sportiv Th handbal

- Componentele antrenamentului sportiv in handbal si ponderea lor

in procesul de pregitire, in functie de esalonul de varsta

- Componentele antrenamentului sportiv: pregatirea fizica prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
explicatia, problematizarea

- Componentele antrenamentului sportiv: pregatirea tehnica prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
explicatia, problematizarea

- Componentele antrenamentului sportiv: pregatirea tactica prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
explicatia, problematizarea

- Componentele antrenamentului sportiv: pregatirea teoretica si prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore

psihologica explicatia, problematizarea

- Pregétirea biologica pentru concurs/Refacerea in jocul de handbal |prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
explicatia, problematizarea

- Fazele atacului Tn jocul de handbal prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore
explicatia, problematizarea

- Fazele apararii in jocul de handbal prelegerea interactiva, conversatia, 2 ore

explicatia, problematizarea



Bibliografie

Referinte principale:

* Abalasgei, B.A. (2012). Introducere in antrenamentul jocului de handbal, Iasi: Editura Lumen

* Alexandru E., Acsinte A. (2000). Handbal — de la initiere la marea performanta, Bacau: Editura Media
* Cazan, F. (2018). Metodica jocurilor sportive-handbal. Metodica dezvoltarii calitatilor motrice, Ed. Universitaria, Craiova

* [ancu, A. (2008). Strategii conceptuale pentru optimizarea pregatirii fizice in jocul de handbal, Craiova: Editura Universitaria
* Rizescu, C. (2011). Handbal — Selectia si pregatirea tehnica a incepatorilor, Ed. Universitatea ,,Ovidius’’, Constanta

Referinte suplimentare:

« Balint, E. (2005). Instruirea in jocul de handbal, continut tehnic, Brasov: Editura Universitatii Transilvania
* Biadau, D. (2013). Handbal — note de curs, Targu-Mures: University Press
* Popovici, .M. (2021). Metodica predarii handbalului in scoalal, curs universitar Studii de Licenta, lasi: Editura Universitatii “Alexandru

Ioan Cuza” din lasi
* Popovici, 1. (2008). Handbalul in scoala, Iasi: Editura PIM
* www.frh.ro, www.ehf.com, www.ihf.com

8.2 Seminar / Laborator

- Prezentarea cerintelor cursului practic pentru acest semestru si a
conditiilor de evaluare

- Consolidarea prinderii i pasarii mingii (in conditii de adversitate)

- Consolidarea procedeelor de aruncare la poarta (aparator semi-activ)
- Repetarea sistemului de aparare 6:0

- Consolidarea driblingului multiplu (in conditii de adversitate si prin
schimbari de ritm)

- Zonele de repliere specifice fiecarui post
- Consolidarea aruncarilor specifice postului de extrema
- Invatarea sistemului de aparare 5+1

- Repetarea sistemului de aparare 5+1

- Consolidarea activitatilor in fazele de atac ale jucétorului specializat
pe postul de inter

- Joc bilateral cu tema: aparare in sistemul 5+1

- Pasarea mingii in patrundere succesiva cu aparitia pivotului
- Scoaterea mingii de la adversar

- Consolidarea activitdtilor in fazele de atac ale jucatorului specializat
pe postul de coordonator de joc
- Procedeul specific pivotului blocaj-plecare

- Consolidarea activitdtilor in fazele de atac ale jucatorului specializat
pe postul de pivot

- Repetarea tehnicii portarului

- Joc bilateral cu tema: aparare in sistemul 6:0 si apérare in sistemul
5+1

- Repetarea depasirilor adversarilor in jocul de handbal

- Repetarea fazelor atacului: Faza | — contraatacul

- Joc bilateral cu tema: golurile marcare prin faza I a atacului vor fi
dublate

- Repetarea fazei | a atacului

- Invitarea incrucisarii duble

- Repetarea fazelor atacului: Faza a 11-a a atacului — contraatacul
sustinut

- Repetarea ncrucisarii duble

- Repetarea fazelor atacului: Faza a I11-a a atacului — organizarea
acestuia

- Repetarea fazelor atacului: Faza a 1V-a atacului — jocul n sistem

- Repetarea fazelor apararii: Faza I — replierea
- Repetarea fazelor apararii: Faza a II-a — zona temporara

- Repetarea fazelor apérarii: Faza a I1I-a — organizarea apararii
- Repetarea fazelor apérarii: Faza a IV-a — jocul de aparare in sistem

Metode de predare

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,
modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,

modelarea

conversatia, demonstratia, exersarea,
problematizarea,

modelarea

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
- Evaluarea cunostintelor si a abilitatilor practice ale studentilor prin  |conversatia, demonstratia 2 ore
probe de control: incrucisare dubla, depasire cu trecerea bratului peste
adversar, depasire prin schimbare de directie si pas sarit
- Evaluarea cunostintelor si a abilitatilor practice ale studentilor prin  |conversatia, demonstratia 2 ore

probe de control:
-performanta: joc bilateral — se urmareste aplicarea tactica a
elementelor si procedeelor tehnice studiate

Bibliografie

* Ghetu, R., Burcea, B., Burcea, G. (2006). Apararea in jocul de handbal, Craiova: Editura Universitaria

* Gombos, L. (2012). Tehnica si metodica pregatirii portarului in jocul de handbal, Cluj-Napoca: Editura Casa Cartii de Stiinta

* Voicu, S.F. (2003). Handbal — Pregatirea pentru performanta

 Zamfir, Gh., Florean, M., Tonita, T. (2000). Handbal. Initiere-Consolidare, Cluj-Napoca: Editura Casa Cartii de Stiinta

« *** Ministerul Educatiei Nationale (2017). Programa scolara pentru Pregitire sportiva practicd, Invatamant sportiv gimnazial cu
program integrat, Disciplina sportiva de specializare: Handbal, clasele a V-a - a Vlll-a, Grupe incepatori/avansati/performantd, Bucuresti
* https://rocnee.eu/sites/default/files/2020/programescolare/110-SPORT%20AEROBIC-%20Programa%205-8%20PSP

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

Continutul disciplinei este coroborat cu expectantele reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si angajatorilor (institutii
educationale, cluburi sportive scolare, asociatii sportive, cluburi particulare), respectand cerintele domeniului nostru in insertia pe piata
muncii i in conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

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
0
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 100
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaludrii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare -
Portofoliu 50 Da
Verificare practica periodica 50 Da
10.2 Evaluare finala Pondere (max. 70%) 50

Forma de evaluare

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

Verificare scrisa finala




10.4 Standard minim de performanta

- Cunoasterea si utilizarea corectd a terminologiei din jocul de handbal

- Capacitatea de a sintetiza continuturile si informatiile specifice disciplinei

- Participarea activa si constienta la toate activitatile practice programate si demonstrarea abilitatilor tehnico-tactice dobandite
- Demonstrarea cunostintelor teoretice si a aptitudinilor practico-metodice necesare pentru realizarea portofoliului

- Nota finala: 50% evaluarea scrisa finala si 50% evaluarea continud (verificare orald, practica si evaluarea portofoliului).

- Nota de promovare va fi de minimum 5 si la evaluarea continua si la cea finala.

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI
Data avizirii 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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Stagiu de practica in centre de initiere in sport

2.2 Titularul activitatilor de curs

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” V |2.7 Regimul disciplinei™ Ob
“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB - Obligatoriu / OP — Opfional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numar de ore pe siptamana 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 dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 2
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 2
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati 10
3.7 Total ore studiu individual” 22
3.8 Total ore pe semestru 50
3.9 Numarul de credite 2

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
|Nu este cazul

5. Conditii (daca este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului -
5.2 De desfasurare a seminarului/ Centre de fitness si intretinere corporala (Stay Fit, Vivertine, Oxygen), Club Sportiv Politehnica
laboratorului Tasi, Club Sportiv CSM Iasi, Club Sportiv CSM TIasi 2020, Club Sportiv Scolar Unirea Iasi,

Liceul cu Program Sportiv lasi, Cluburi private din Iasi.




6. Obiective

Formarea capacitatii de implicare, organizare si efectuare a diferitelor activitati (sau in cadrul unor evenimente sportive) Th centrele de

initiere in sport.

La finalizarea acestui curs studentii vor reusi sa conceapa din punct de vedere managerial o activitate sportiva, sa detind metode si

procedee de evaluare a deciziei manageriale a unui centru de initiere in sport.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulard (Sport si performantd motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta

motrica).
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

e Indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregatire / competitie

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare

Bibliografie

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare
Aspecte generale privind centrele de initiere in sport Prelegere interactiva
Strategii utilizate 1n organizarea unor evenimente sportive in lasi Prelegere interactiva
Liceul cu Program Sportiv lasi activitate practica

- Analiza managementului liceului; interactiva

- Oferta de discipline sportive propuse de citre liceu;

- Masuri de imbunatétire a stretegiei de marketing pentru activitatea desfasurata;

- Planificarea activitatii in cadrul liceuluii;

- Comportamentul si atitudinea cadrelor didactice in raport cu desfagurarea

activitatilor propuse;

Centru de Fitness Oxygen lasi activitate practica
- Analiza managementului clubului; interactiva
- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de citre club;

- Masuri de Imbunatétire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile

serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor Th cadrul jocului de

baschet;

- Posibilitati de dezvoltare profesionald a personalului angajat.

Centru de fitness Stay Fit Gym activitate practica
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de catre club;

- Masuri de Imbunatdtire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile

serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

Clubul Sportiv Politehnica Iasi activitate practica
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de catre club;

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
- Masuri de Imbunatétire a stretegiei de marketing;
- Planificarea activitatii in cadrul clubului;
- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile
serviciilor oferite;
- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

- Posibilitati de dezvoltare profesionald a personalului angajat.

Clubul Sportiv CSM lasi activitate practica 2 ore
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de cétre club;

- Masuri de Tmbunatatire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile
serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

- Posibilitati de dezvoltare profesionald a personalului angajat.

Clubul Sportiv CSM lasi 2020 activitate practica 2 ore
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de citre club;

- Masuri de Imbunatétire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile
serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

- Posibilitati de dezvoltare profesionald a personalului angajat.

Clubul Sportiv HV JUnior lasi activitate practica 2 ore
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de citre club;

- Masuri de Tmbunatitire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile
serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

- Posibilitati de dezvoltare profesionald a personalului angajat.

Baza sportiva Decathlon activitate practica 2 ore
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de citre club;

- Masuri de Imbunatétire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile

serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

Clubu Sportiv Scolar Unirea Iasi activitate practica 2 ore
Analiza managementului clubului; interactiva
- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de catre club;

- Masuri de Imbunatdtire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile

serviciilor oferite;

- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de

baschet;

- Posibilitati de dezvoltare profesionald a personalului angajat.

Clubul Sportiv Academia de Volei lasi activitate practica 2 ore
Analiza managementului clubului; interactiva

- Oferta de servicii (discipline sportive) propusa de catre club;

- Masuri de Tmbunatatire a stretegiei de marketing;

- Planificarea activitatii in cadrul clubului;

- Comportamentul si atitudinea personalului in raport cu calitatea, stilul si marcile



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare

serviciilor oferite;
- Directiile de actionare pentru descoperirea talentelor in cadrul jocului de
baschet;

Evaluare portofoliu -

Evaluare portofoliu -

Bibliografie

Bibliografie
Datculescu, P. (2012) Cercetarea practica de marketing, Ed. Brandbuilders Grup, Otopeni;
Negrea, C. (2012) Nivelul de fitness, expresie a starii de sdnatate, Ed. Eurobit, Timisoara;

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

2 ore

Nicolae, E. (2013) Tendinte metodologice in elaborarea unui proiect strategic de dezvoltare a bazei materiale din cadrul unui club sportiv,

Ed. Printech, Bucuresti;

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor

profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Se urmareste cunoasterea modului de colectare, analiza si interpretare a datelor privind consumatorul de sport, bunurile si serviciile

sportive 1n vederea organizarii unui eveniment sportiv;

Temele propuse reusesc sa formeze cunostinte privind planificarea, coordonarea, controlul si evaluarea activitatilor si resurselor in efortul

de marketing precum si strategiile de management pentru centrele de initiere in sport

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

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere
evaluare - —
Verificare orala periodica 50
Verificare practica periodica 50

Seminar / Laborator Forma de evaluare
Pondere

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere
evaluare -
Portofoliu 50
Interevaluare 50

10.2 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.3 Standard minim de performanta

Minim nota 5 la examenul scris (portofoliu) pentru promovarea disciplinei;
Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea portofoliului si
evaludrile curente (activitatile de seminar), sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).

100

Verificare orald

50
Da

Cu reexaminare
Da
Da

Verificare practica

50
Da

cu reexaminare
Da
Da

Titular de curs,
Conf. Dr. ILIE CATALIN STIRBU

Data completarii,
26.09.2025

Data avizarii in departament,
26.09.2025

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN

Titular de seminar,
Asist. Dr. RAZVAN-ANDREI TOMOZEI



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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Tehnici de monitorizare a performantei sportive
2.2 Titularul activitatilor de curs Lect. Dr. PETRUT FLORIN TROFIN
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™

“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 saptamana 3 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de Tnvatamant 42 3.5 curs 28 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 si pe teren 15
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat 3
Examinari 2
Alte activitati 8
3.7 Total ore studiu individual® 58
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 (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs dotata cu videoproiector, laptop
5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala pentru evaluari de laborator, teren, pista de atletism, vestiare, mingi, jaloane, copete,
laboratorului echipament pentru evaluare fizica

6. Obiective

La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sd:cunoasterea componentelor antrenamentului sportiv
* cunoasterea principalelor mijloace de monitorizare tehnico-tactica

« intelegerea principiilor de functionare a organismului uman pentru aplicare tehnicilor de monitorizare fizica

« foloseasca rezultatele monitorizarii in pregatirea sportiva

Ob



7. Competente/Rezultate ale invatarii

Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii In context general de pregatire specifica pe ramura de sport
Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregitire / competitie

a) Cunostinte * Cunostinte avansate intr-un domeniu de munca sau de studiu, care implica intelegerea critica a teoriilor si

principiilor. b) Aptitudini * Aptitudini avansate, care denota control si inovare, necesare pentru a rezolva probleme complexe si
imprevizibile Tntr-un domeniu de munca sau de studiu specializat ¢) Responsabilitate si autonomie * Gestionarea de activitati sau
proiecte tehnice sau profesionale complexe, prin asumarea responsabilittii pentru luarea deciziilor in situatii de munca sau de
studiu imprevizibile. Asumarea responsabilitatii pentru gestionarea dezvoltarii profesionale a indivizilor si a grupurilor

8. Continut
8.1 Curs

Aspecte teoretice ale pregatirii sportive

Masurare si evaluare in sport

Echipament pentru evaluarea capacitatii de

efort: principii de functionare

Evaluarea vitezei

Evaluarea fortei

Evaluarea indemanarii

Evaluarea rezistentei

Metode de predare

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

-2ore

- Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si
fiziologice induse de efortul fizic aerob: monografie
dupa teza de doctorat, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
- Tudor V. (2013) — Misurare si evaluare in sport.
Editura Discobolul, Bucuresti.

-2ore

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functional: teste de masurare si evaluare n sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii

, I ransilvania”, Brasov.

-2o0re

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare in sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii

, Iransilvania”, Brasov.

-2ore

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare In sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii
,,Iransilvania”, Brasov.

-2ore

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare In sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii
,,ITransilvania”, Brasov.

-2ore

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare in sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii

,, I ransilvania”, Brasov.

-2ore

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare in sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii
,,Iransilvania”, Brasov.



8.1 Curs
Statistica utilizata In monitorizarea sportiva

(baze de date)

Statistica utilizatd In monitorizarea sportiva
(evaluarea rezultatelor)

Monitorizarea n disciplinele sportive
individuale

Monitorizarea in disciplinele sportive colective

Selectia sportiva si evaluarea aptitudinilor Tn
scoli

Selectia sportiva si evaluarea aptitudinilor in
antrenamentul sportiv

Lectie recapitulativa

Bibliografie

Metode de predare

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

- expunerea, descrierea,
explicatia, prelegerea,
conversatia si problematizarea

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

-2ore

- Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si
fiziologice induse de efortul fizic aerob: monografie
dupa teza de doctorat, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

-2ore

- Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si
fiziologice induse de efortul fizic aerob: monografie
dupa teza de doctorat, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

-2ore

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii
,,Iransilvania”, Brasov.

-2o0re

- Prescornitd A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii
,,Iransilvania”, Brasov.

-2o0re

- Neagu N. (2012) — Cuantificarea pregatirii fizice in
antrenamentul sportiv. Editura University Press, Tirgu
Mures.

-2o0re

- Neagu N. (2012) — Cuantificarea pregatirii fizice in
antrenamentul sportiv. Editura University Press, Tirgu
Mures.

-2ore

- Neagu N. (2012) — Cuantificarea pregatirii fizice in
antrenamentul sportiv. Editura University Press, Tirgu
Mures.

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare In sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

- Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii
,,ITransilvania”, Brasov.

- Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si
fiziologice induse de efortul fizic aerob: monografie
dupa teza de doctorat, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
- Tudor V. (2013) — Mésurare si evaluare in sport.
Editura Discobolul, Bucuresti.

Neagu N. (2012) — Cuantificarea pregétirii fizice in antrenamentul sportiv. Editura University Press, Tirgu Mures.

Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-functionald: teste de masurare si evaluare in sport. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
Prescornita A. (2008) — Tehnici de monitorizare a performantei sportive. Editura Universitatii ,,Transilvania”, Brasov.

Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si fiziologice induse de efortul fizic aerob: monografie dupa teza de doctorat, Editura Risoprint,

Cluj-Napoca.

Tudor V. (2013) — Masurare si evaluare in sport. Editura Discobolul, Bucuresti.

8.2 Seminar / Laborator

Lucrare practica introductiva: conditii,
structura, tematica

Mijloace de evaluare gi monitorizare
specifica - aplicatii practice (construire
proiect individual)

Metode de predare
- explicatia, exercitiul, conversatia,

dezbaterea si problematizarea

- explicatia, exercitiul, conversatia,
dezbaterea si problematizarea

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

-2o0re

- Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si fiziologice
induse de efortul fizic aerob: monografie dupa teza de
doctorat, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

-2o0re

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare in sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.



8.2 Seminar / Laborator

Mijloace de evaluare si monitorizare
specifica - aplicatii practice (construire
proiect individual)

Mijloace de evaluare si monitorizare
specifica - aplicatii practice (construire
proiect individual)

Mijloace de evaluare si monitorizare
specifica - aplicatii practice (construire
proiect individual)

Mijloace de evaluare si monitorizare
specifica - aplicatii practice (construire
proiect individual)

Mijloace de evaluare si monitorizare

specifica - aplicatii practice (construire
proiect individual)

Bibliografie

Metode de predare
- explicatia, exercitiul, conversatia,

dezbaterea si problematizarea

- explicatia, exercitiul, conversatia,
dezbaterea si problematizarea

- explicatia, exercitiul, conversatia,
dezbaterea si problematizarea

- explicatia, exercitiul, conversatia,
dezbaterea si problematizarea

- explicatia, exercitiul, conversatia,
dezbaterea si problematizarea

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

-2ore

- Prescornitd A. (2008) — Tehnici de monitorizare a
performantei sportive. Editura Universitatii

,» L ransilvania”, Brasov.

-2ore

- Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si fiziologice
induse de efortul fizic aerob: monografie dupa teza de
doctorat, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

-2ore

- Tudor V. (2013) — Masurare si evaluare in sport.
Editura Discobolul, Bucuresti.

-2ore

- Monea Gheorghe si Monea Dan (2010) Selectia si
orientarea in sportul de performanta. Editura Mido Print,
Cluj-Napoca.

-2ore

- Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-
functionala: teste de masurare si evaluare in sport.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

Popa H.B. (2012) — Masurare si evaluare somato-functionald: teste de masurare si evaluare in sport. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
Prescornitd A. (2008) — Tehnici de monitorizare a performantei sportive. Editura Universitétii ,,Transilvania”, Brasov.
Trofin F. (2020) — Modificari biochimice si fiziologice induse de efortul fizic aerob: monografie dupa teza de doctorat, Editura Risoprint,

Cluj-Napoca.

Tudor V. (2013) — Masurare si evaluare in sport. Editura Discobolul, Bucuresti.

Monea Gheorghe si Monea Dan (2010) Selectia si orientarea in sportul de performanta. Editura Mido Print, Cluj-Napoca.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Prin parcurgerea continutului disciplinei, studentii se pot descurca foarte bine in procesul de monitorizare al sportivilor, fie ca vorbim de

ramuri sportive individuale sau colective.

Continutul parcurs este unul captivant si de actualitate, pregatirea sportiva fiind intr-un continuu proces de schimbare si modernizare.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continui Pondere (min. 30%) 50
Curs Forma de evaluare Verificare orald
Pondere 50
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare - —
Verificare orald periodica 50 Da
Test 50 Da

Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare mixta

Pondere 50

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da

Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere cu reexaminare

evaluare -
Portofoliu 50 Nu
Verificare practica periodica 50 Da

10.2 Evaluare finala Pondere (max. 70%) 50



Forma de evaluare Verificare orala finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

Nu este cazul.

10.4 Standard minim de performanta

Punctajul la evaluarea pe parcurs s reprezinte o notda de promovare (minim 5), fiind o conditie pentru intrarea in colocviu.

Punctajul la examen si reprezinte o nota de promovare (minim 5).
Punctajul final calculat (media procentuald), folosind rezultatul la examen si evaluarile pe parcurs (seminar), sa reprezinte o nota de

promovare (minim 5).

Data completirii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. PETRUT FLORIN TROFIN Lect. Dr. PETRUT FLORIN TROFIN
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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Teoria si practica atletismului
2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. LILIANA ELISABETA RADU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Asist. Dr. RAZVAN-ANDREI TOMOZEI
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 — Opfional / F — Facultativ
3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numar de ore pe siptamana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 28
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 16
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 15
Tutoriat 4
Examinari 4
Alte activitati 2
3.7 Total ore studiu individual” 69
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 de curs dotata cu laptop si videoproiector.
5.2 De desfasurare a seminarului/ Teren cu pistéd de atletism/sala de atletism, cu dotarile necesare. Studentii se vor prezenta in
laboratorului echipamet sportiv adecvat.
6. Obiective

La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:
* Sa proiecteze si sa planifice continutul atletismului pe clase;
« Sa utilizeze documentele curriculare la nivel primar si gimnazial,

« Sa planifice si s organizeze o lectie metodica, clasa la alegere.

» Sa descrie si sd demonstreze sisteme operationale specifice anvatarii probelor atletice prezente in programa scolara;




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulara (Sport si performanta motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire i invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta

motrica).

e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

8. Continut
8.1 Curs

Bazele teoretice si metodice generale ale exercitiilor de atletism
Etapele invatarii exercitiilor de atletism

Metodica predarii exercitiilor de alergari (alergarea de semifond,
Cros)

Metodica predarii exercitiilor de alergari (alergarea de viteza)
Metodica predarii exercitiilor de alergari (alergarea de garduri)
Metodica predarii exercitiilor de alergari (alergarea de stafetd)

Metodica predarii exercitiilor de sarituri (saritura in lungime cu un
pas si jumatate in aer)

Metodica predarii exercitiilor de sarituri (séritura in inaltime cu
pasire)

Metodica predarii exercitiilor de aruncéri (aruncarea mingii de oind)

Metodica predarii exercitiilor de aruncari (aruncarea greutatii)

Metodica pregatirii echipei de atletism scolar, nivel primar (50m,
600m)

Metodica pregatirii echipei de atletism scolar, nivel gimnazial
(tetratlon individual)

Metodica pregatirii echipei de atletism scolar, nivel gimnazial (cros)

reguametul probelor de atletism. regulamentul de organizare si
desfagurare a competitiilor sportive scolare - atletism.

Bibliografie

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
Prelegere interactiva
Prelegere interactiva

Prelegere interactiva

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului
2 ore Radu LE (2025) Teoria si
practica atletismului

Radu LE. (2025). Teoria si practica atletismului, curs, uz intern, Universitatea Alexandru loan Cuza din lasi
Popescu V. (2019). Bazele generale ale atletismului, editura Discobolul, Bucuresti
Ursanu, G. Metodica predarii exercitiilor de atletism, curs, Editura Universitatii Al. I. Cuza din lasi, 2018

Regulamentul concursurilor de atletism www.fra.ro

8.2 Seminar / Laborator

Consolidarea si perfectionarea exercitiilor din scoala alergarii.
Demers metodic.

Consolidarea tehnicii alergérii de semifond: pasul lansat de
semifond. Demers metodic.

Consolidarea tehnicii alergarii de semifond: startul inalt si lansarea
de la start; elemente de tacticd. Demers metodic.

Consolidarea tehnicii alergarii de viteza: pasul accelerat, pasul
lansat de viteza. Demers metodic.

Metode de predare

Explicatie, demonstratie,

exersare, discutii

Explicatie, demonstratie,

exersare, discutii

Explicatie, demonstratie,

exersare, discutii

Explicatie, demonstratie,

exersare, discutii

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

Popescu V. (2019). Bazele generale

ale atletismului

Radu LE. (2025). Teoria si practica

atletismului, curs

Radu LE. (2025). Teoria si practica

atletismului, curs

Tomozei, R. si altii (2020). Analysis

of Speed run technique Through
Biomechanics



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

Consolidarea tehnicii alergarii de viteza: startul de jos si lansarea de | Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
la start; finisul si sosirea. Demers metodic exersare, discutii atletismului, curs
Invatarea tehnicii alergirii de garduri: trecerea peste Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
obstacole/garduri joase, ritmul de alergare ntre exersare, discutii atletismului, curs

obstacolejoase/garduri, startul de jos si lansarea peste 1-3 obstacole
mici/garduri. Demers metodic

Invatarea tehnicii alergarii de stafetd. Demers metodic. Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
exersare, discutii atletismului, curs

Consolidarea si perfectionarea exercitiilor din scoala sariturii.. Explicatie, demonstratie, Popescu V. (2019). Bazele generale

Demers metodic exersare, discutii ale atletismului

Consolidarea tehnicii sariturii in indltime cu pasire. Demers metodic | Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
exersare, discutii atletismului, curs

Consolidarea tehnicii sariturii in lungime cu un pas si jumatate. Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica

Demers metodic exersare, discutii atletismului, curs

Consolidarea si perfectionarea exercitiilor din scoala aruncirii. Explicatie, demonstratie, Popescu V. (2019). Bazele generale

Demers metodic. exersare, discutii ale atletismului

Consolidarea tehnicii aruncarii mingii de oind. Demers metodic Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
exersare, discutii atletismului, curs

Invatarea tehnicii aruncarii greutitii. Demers metodic Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
exersare, discutii atletismului, curs

Invatarea tehnicii aruncarii greutitii. Demers metodic Explicatie, demonstratie, Radu LE. (2025). Teoria si practica
exersare, discutii atletismului, curs

Bibliografie

Radu LE. (2025). Teoria si practica atletismului, curs, uz intern, Universitatea Alexandru Ioan Cuza din Iasi

Popescu V. (2019). Bazele generale ale atletismului, editura Discobolul, Bucuresti

Tomozei, R. si altii (2020). Analysis of Speed run technique Through Biomechanics, Gymnasium Scientific Journal of education, Sports
and Health, Vol. XXI, 2.

Ursanu, G. Metodica predarii exercitiilor de atletism, curs, Editura Universitatii Al. I. Cuza din lasi, 2018

Regulamentul concursurilor de atletism www.fra.ro

Programe scolare in vigoare www.edu.ro

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

Temele de curs si lucrari practice propuse sunt subiecte de actualitate, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza pe cerintele
programei scolare pentru invatdmantul gimnazial. Tematica acopera conceptele majore ale competentelor ce trebuie atinse in conformitate
cu standardele comunitatii profesionale si insertia pe piata muncii a profesorilor de educatie fizica.

10. Evaluare

10.1 Evaluare continua Pondere (min. 30%) 50

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

Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare practica
Pondere 100

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare - —
Verificare practica periodica 50 Da

Verificare orald periodica 50 Da




10.2 Evaluare finala Pondere (max. 70%) 50

Forma de evaluare Verificare scrisa finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Promovarea probelor de control cu minim nota 5 si conducerea a doud secvente metodice.
Nota 5 la examenul scris.

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Conf. Dr. LILIANA ELISABETA RADU Asist. Dr. RAZVAN-ANDREI TOMOZEI
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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Teoria si practica in sporturi de apa: inot

2.2 Titularul activitatilor de curs Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA

2.3 Titularul activitatilor de seminar Lect. Dr. SAVA FETESCUY/ Asist. Dr. RAZVAN-ANDREI TOMOZEI
2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il |2.6 Tip de evaluare” E 2.7 Regimul disciplinei™

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB - Obligatoriu / OP — Opfional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numar de ore pe saptadmana 4 3.2 curs 2

3.4 Total ore din planul de Invatdmant 56 3.5 curs 28
Distributia fondului de timp

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati

3.7 Total ore studiu individual®
3.8 Total ore pe semestru

3.9 Numarul de credite

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

3.3 seminar/laborator

3.6 seminar/laborator

Sa parcurga continutul cursurilor: Bazele generale ale atletismului; Gimnastica de baza; Anatomie functionala.

- Sa stapaneasca limbajul minim de specialitate in comunicarea scrisa si vorbitd;

Ob

28
ore
26
15
15

69
125

- Sa aiba capacitatea de a concepe exercitii fizice, In succesiune metodica corecta, specifice lucrului pe uscat in cadrul lectiilor de invatare

a procedeelor sportive de Tnot (incélzirea organismului);

- Sa recunoasca principalele efecte pe care le exercita apa, prin proprietatile sale, asupra organismului;

- Sa fie capabil sa-si mentina respiratia (apnee voluntard) timp de cel putin 25 sec., cu capul scufundat 1n apa si cu ochii deschisi.

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs cu 95 de locuri, tabla, laptop, videoproiector.



5.2 De desfasurare a seminarului/ Bazin de not (dimensiuni minime 20/25 m, adancime 1,10-1,60 m), obiecte ajutatoare (plute,
laboratorului bastoane, centuri, palmare, labe de 1not), obiecte ajutatoare gonflabile (colaci, mingi etc.).

6. Obiective

Formarea unui sistem de cunostinte teoretice si deprinderi practice specifice inotului, pentru practicarea acestuia ca mijloc de agrement
nautic i de mentinere a propriei stari de sandtate, precum si utilizarea acestor cunostinte in vederea organizarii si conducerii lectiilor de
invatare a inotului cu copii, adolescenti sau adulti.

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

- congtientizeze influentele benefice pe care le are practicarea inotului asupra corpului i sa cunoasca regulile de igiena care trebuie
respectate Th practicarea tnotului;

- poata opera cu termeni din fizica, anatomie, fiziologie, biomecanica etc. in explicarea legilor plutirii §i inaintarii corpului in apa;

- demonstreze prin inot integral si defalcat tehnica corecta de 1not in doud din cele patru procedee sportive de 1not: craul pe piept si craul
pe spate;

- facultativ, demonstrarea tehnicii procedeelor bras si fluture cu acordarea de bonificatie la nota finald;

- descrie corect terminologic tehnica procedeelor sportive de Tnot;

- stapaneasca procedurile de salvare de la inec si de reanimare cardio-respiratorie;

- conceapa exercitii si jocuri necesare predarii inotului;

- posede capacitatea de a depista greselile 1n Invatarea inotului si de a le inldtura;

- poata realiza un proiect de organizare a unui concurs de inot (sportul pentru toti).

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e Organizarea curriculumului integrat §i a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta
motrica).

Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport

Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specificd pe ramura de sport
Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionald in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele pietii muncii, potrivit
propriului proiect de dezvoltare personald

8. Continut
8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Istoricul inotului, evolutia procedeelor sportive de inot si a probelor de Tnot. |Prelegere academicd (monolog, |2 ore
dialog)
Probleme generale privind Natatia (ramurile Natatiei si particularitatile de  |Prelegere academica (monolog, |2 ore
practicare). Aspecte generale privind practicarea altor ramuri ale Natatiei dialog)
(sarituri in apa, polo pe ap4, inot sincron, inot aplicativ).

Influentele exercitate de practicarea inotului asupra organismului. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Bazele tehnice ale notului: legile plutirii si inaintarii in apa. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Bazele tehnice ale Tnotului: studiul eficacitatii miscarilor de inot. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Influenta particularitatilor anatomice si fiziologice asupra randamentului Prelegere academica (monolog, |2 ore

inotatorilor. dialog)

Tehnica procedeelor sportive de Thot - procedeul craul pe piept. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Tehnica procedeelor sportive de Tnot - procedeul craul pe spate. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Tehnica procedeelor sportive de Tnot - procedeul bras. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Tehnica procedeelor sportive de Tnot — procedeul fluture. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Tehnica procedeelor sportive de inot (craul pe piept, craul pe spate, bras si | Prelegere academicd (monolog, |2 ore

fluture), notiuni de regulament. dialog)

Metodica invatarii procedeelor sportive de inot, lectia de inot (structura si | Prelegere academicd (monolog, |2 ore
continut), orientari metodologice moderne in invatarea procedeelor sportive |dialog)
de not.

Organizarea unui centru de Invatare a inotului. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)



8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Recapitularea materiei parcurse pe tot semestrul. Prelegere academica (monolog, |2 ore
dialog)

Bibliografie

* Petrea R.G. (2024), Rolul conduitelor psihomotrice in invatarea tehnicii inotului sportiv - procedeele craul si spate, Editura Risoprint,
Cluj-Napoca.

* Petrea R.G. (2020), INOT de la teorie la practica, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

+ Rus C.M. (2018), INOTUL pentru profesorul de educatie fizica si sport, Editura Universitatii ,,Al.[.Cuza”, Iasi.

* Fetescu S. (2016), inot teorie, tehnicd, metodica, organizare. Editura Pim, lasi.

* Fiedler P., Fetescu S. (1996), fnot-curs pentru studentii FEFS, Editura Universitatii ,,Al.I.Cuza”, lasi.

Referinte suplimentare:

« Jivan 1. (1990), indrumar metodic de inot, Editura IEFS, Bucuresti.

« Olaru M. (1982), inot, Editura Sport-Turism, Bucuresti.

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Exercitii pe uscat si in apa pentru Invatarea tehnicii procedeelor Explicatia, demonstratia, exersarea, 6 ore
sportive de inot craul pe piept si spate: exercitii pe uscat, exercitii de |activitati pe grupuri, jocul de rol
acomodare cu apa, plutirea, respiratia, deschiderea ochilor in apa

Tehnica migcarilor de picioare si brate in procedeele craul pe piept |Explicatia, demonstratia, exersarea, 10 ore
si spate, coordonarea lor si a acestora cu respiratia, inotul integral | exercitiul cu diverse variante

Startul si intoarcerile simple pentru procedeele de inot invitate Explicatia, demonstratia, exersarea 2 ore
(craul pe piept, craul pe spate)

Exercitii pentru consolidarea tehnicii procedeelor craul pe piept si | Explicatia, demonstratia, exersarea, 4 ore
pe spate jocul de rol

Initierea in tehnica procedeului sportiv de fnot bras: exercitii pe Explicatia, demonstratia, exersarea, 4 ore

uscat, exercitii de acomodare cu apa, plutirea, respiratia, deschiderea |exercitiul cu diverse variante, activitati
ochilor in apa, tehnica miscarilor de picioare si brate, coordonarea |pe grupuri, invatarea prin cooperare
lor si a acestora cu respiratia, inotul integral. Startul si Intoarcerile

pentru procedeul de Tnot bras

Sustinerea probelor de control tehnice pentru procedee invatate: Demonstratia, exercitiul cu diverse 2 ore
craul si spate (facultativ bras) variante
Bibliografie

* Petrea R.G. (2024), Rolul conduitelor psihomotrice in invatarea tehnicii inotului sportiv - procedeele craul si spate, Editura Risoprint,
Cluj-Napoca.

« Petrea, R.G. (2020), INOT de la teorie la practica, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.

* Rus C.M. (2018), INOTUL pentru profesorul de educatie fizica si sport, Editura Universitatii ,,Al.[.Cuza”, Iasi.

« Fetescu, S. (2016), Inot teorie, tehnica, metodica, organizare. Editura Pim, lasi.

« Fiedler P., Fetescu S. (1996), Inot-curs pentru studentii FEFS, Editura Universititii ,,Al..Cuza”, Iasi.

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

10. Evaluare

10.1 Evaluare continu Pondere (min. 30%) 30

Curs Forma de evaluare Verificare scrisd
Pondere 60
Nepromovarea Evaludrii continue determind nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare - - —

Verificare scrisa periodica 50 Da

Test 50 Da




Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare practica

Pondere 40
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - —
Verificare practica periodica 50 Da
Verificare orala periodica 50 Da
10.2 Evaluare finala Pondere (max. 70%) 70
Forma de evaluare Verificare scrisé finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

* 50% prezentd la cursul teoretic si 100% prezenta la lucrarile practice;

* Obtinerea minimum a notei 5 la fiecare proba practica programata si la activitatile metodice sustinute;

* Participarea activa si constienta la toate activitatile teoretice si practice programate;

* Progresul realizat de student privind tehnica de a inota si capacitatea de a organiza activitati de Invatare;

* Performanta individuala realizata la toate probele de control stabilite comparativ cu baremele de notare fixate;
« Indeplinirea tuturor cerintelor formulate de cadrul didactic titular de disciplina.

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA Asist. Dr. RAZVAN-ANDREI TOMOZEI
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

Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Sport si performanta motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Teoria si practica in sporturi de combat: judo

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 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 Numar de ore pe siptamana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 4
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 5
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati 2
3.7 Total ore studiu individual” 19
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

5. Conditii (dacd este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Sala de curs de minim 40 locuri dotata cu videoproiector

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Sala de judo dotaté cu tatami si costume de judo

6. Obiective

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulara (Sport si performanta motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta

motricd).

e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport




8. Continut
8.1 Curs

Aparitia si evolutia judoului pe plan mondial si national
Clasificarea procedeelor tehnice din judo - lupta din picioare
Clasificarea procedeelor tehnice din judo - lupta la sol
Descrierea procedeelor tehnice din lupta din picioare - tehnci de
picior

Descrierea procedeelor tehnice din lupta din picioare - tehnici de
sold

Descrierea procedeelor tehnice din lupta din picioare - tehnici de
umar

Descrierea procedeelor tehnice din lupta din picioare - tehnici de
sacrificiu

Descrierea procedeelor tehnice din lupta la sol

Descrierea procedeelor tehnice din lupta din la sol - tehnici de
imobilizare

Descrierea procedeelor tehnice din lupta din la sol - tehnici de
strangulare

Descrierea procedeelor tehnice din lupta din la sol - tehnici de
luxare

Manifestarea calitatilor motrice in judo - forta si rezistenta
Manifestarea calitatilor motrice in judo - viteza si indemanarea

Notiuni generale de regulament din judo

Bibliografie

Metode de predare

Prelegerea
Prelegerea
Prelegerea

Prelegerea
Prelegerea
Prelegerea
Prelegerea

Prelegerea

Prelegerea
Prelegerea
Prelegerea

Prelegerea
Prelegerea

Prelegerea

Achim, C., - Judo : teorie si metodica, Editura Universitatii Lucian Blaga, Sibiu 2016

Chirazi, M., Judo —indrumar de lucrari practice, Editura Univeritatii” Al. Ioan Cuza” din Iasi, 2016

Galan, D.,- Judo : curs universitar, Editura Risoprint, Cluj Napoca, 201

Popa, M. G., - Judo : caiet de lucrari practice, Editura Universitaria, Craiova, 2019
Todirita, B. A., Urechianu Toma, S., - Jocuri de migcare aplicate in judo pentru copii, Editura, Rawex Coms, Bucuresti, 2018
Munteanu, D., - Judo - invitarea procedelor tehnice de proiectare din GO KYU, Editura Terra Design, Gura Humorului, 2016

8.2 Seminar / Laborator

Insusirea principalelor exercitii de incilzire din judo, invitarea
elementelor din scoala caderilor - caderea laterald, deplasarea
inainte,

Insusirea principalelor exercitii de incilzire din judo, invatarea

elementelor din scoala cadderilor - caderile spre inainte, deplasarea

laterala
Insusirea principalelor exercitii de incilzire din judo, invatarea
elementelor din scoala caderilor - spre inapoi, deplasarea inapoi

Invatarea elementelor din scoala caderilor, Invatarea deplasarilor si

dezechilibrarilor din judo

Consolidarea elementelor din scoala caderilor, deplasarilor i
dezechilibrarilor din judo

Consolidarea deplasarilor i dezechilibrarilor si insusirea

procedelor: maturarea piciorului care inainteaza, maturarea ambelor

picioare, secerarea mare din interior, secerarea mica din interior.
Consolidarea deplasarilor i dezechilibrarilor si Insusirea

procedelor: maturarea piciorului care inainteaza, maturarea ambelor

picioare, secerarea mare din interior, secerarea mica din interior.

Insugirea procedeelor aruncarea mare peste sold, aruncarea peste
sold, secerarea soldului.

Insusirea procedeelor de sacrifiu
Insugirea procedeelor de contaatac

Insusirea procedeelor de imobilizare in lupta la sol

Metode de predare

Demonstratia

Demonstratia

Demonstratia
Demonstratia
Demonstratia

Demonstratia

Demonstratia

Demonstratia

Demonstratia
Demonstratia

Demonstratia

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore
2 ore
2 ore

2 ore
2 ore
2 ore
2 ore

2 ore

2 ore
2 ore
2 ore

2 ore
2 ore

2 ore

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

2 ore

2 ore
2 ore
2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore
2 ore

2 ore



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

Insusirea procedeelor de strangulare in lupta la sol Demonstratia 2 ore
Insusirea procedeelor de luxare in lupta la sol Demonstratia 2 ore
Consolidarea procedeelor aruncarea mare peste sold, aruncarea Demonstratia 2 ore

peste sold, secerarea soldului.

Bibliografie

Achim, C., - Judo : teorie si metodica, Editura Universitatii Lucian Blaga, Sibiu 2016

Chirazi, M., Judo —indrumar de lucrari practice, Editura Univeritatii” Al. Ioan Cuza” din Iasi, 2016

Galan, D.,- Judo : curs universitar, Editura Risoprint, Cluj Napoca, 2017

Popa, M. G., - Judo : caiet de lucrari practice, Editura Universitaria, Craiova, 2019

Todiritd, B. A., Urechianu Toma, S., - Jocuri de miscare aplicate in judo pentru copii, Editura, Rawex Coms, Bucuresti, 2018
Munteanu, D., - Judo - invatarea procedelor tehnice de proiectare din GO KYU, Editura Terra Design, Gura Humorului,

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Participare la organizarea unui concurs de judo pe plan local

10. Evaluare
10.1 Evaluare continui Pondere (min. 30%) 30
Curs Forma de evaluare Verificare orald
Pondere 30
Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Evaluarii Nu
finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare
Test 50 Da
Verificare orald periodica 50 Da
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare practica
Pondere 70
Nepromovarea Evaludrii continue determinad nepromovarea Evaluarii Nu
finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare
Test 50 Da
Verificare practica periodica 50 Da
10.2 Evaluare finali Pondere (max. 70%) 70
Forma de evaluare Verificare practica finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Prof. Dr. MARIN CHIRAZI Prof. Dr. MARIN CHIRAZI
Data avizarii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



1. Date despre program
1.1 Institutia de invatamant superior

1.2 Facultatea

1.3 Departamentul

1.4 Domeniul de studii
1.5 Ciclul de studii

1.6 Programul de studii / Calificarea

2. Date despre disciplina
2.1 Denumirea disciplinei

FISA DISCIPLINEI

Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Educatie fizica si sport
Licenta

Sport si performanta motrica

Amenajare baze sportive

Lect. Dr. FLORIN NICHIFOR
Lect. Dr. FLORIN NICHIFOR
IV |2.6 Tip de evaluare”

2.2 Titularul activitatilor de curs
2.3 Titularul activitatilor de seminar

2.4 An de studiu |

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

2.5 Semestrul

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.2 curs 2

3.5 curs 28

3.1 Numér de ore pe sdptamana 4
3.4 Total ore din planul de Invatamant 56
Distributia fondului de timp

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati

3.7 Total ore studiu individual”
3.8 Total ore pe semestru
3.9 Numarul de credite

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Nu este cazul

5. Conditii (daca este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs, calculator si videoproiector

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

6. Obiective

Sala de seminar, calculator si videoproiector

E |2.7 Regimul disciplinei™

3.3 seminar/laborator

3.6 seminar/laborator

Prin studierea continutului disciplinei Amenajarea bazelor sportive, se urmareste ca studentii sa fie capabili:
- s@ cunoasca notiunile de baza in managementul general al bazelor sportive, a cunostiintelor teoretice privind necesitatea, formarea,

evolutia si dezvoltarea managmentului bazelor sportive;

- sd cunoasca problemele cu care se confruntd managerul sportiv, in realizarea obiectivelor propuse;

- sd dezvolte capacitati de organizare si conducere;

sd se familiarizeze cu realitatea contemporana privind marketingul si sportul (marketing prin sport, marketing pentru sport)

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

» descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta

28
ore
20
15
10
10
10

69
125

Ob



« utilizarea elementelor de management si marketing, specifice domeniului

7. Competente/Rezultate ale invatarii

Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specificd pe ramura de sport
Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

Tndeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregatire / competitie

8. Continut
8.1 Curs

- administrarea bazelor sportive — notiuni introductive

- intretinerea bazelor sportive
- amenajari baze sportive

- terenuri gazonate artificial

- terenuri gazonate natural

- baze sportive in aer liber

- baze sportive acoperite

- constructii sportive

- teren de atletism — instalatii si echipamente
- teren de fotbal - instalatii si echipamente

- teren de baschet - instalatii si echi

- teren de handbal - instalatii si echipamente
- teren de volei - instalatii si echipamente

- amenajarea si valorificarea bazei sportive

Bibliografie

Metode de predare

- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva

- prelegerea interactiva

- prelegerea interactiva

- prelegerea interactiva

- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva
- prelegerea interactiva

- prelegerea interactiva

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.1.Cuza” lasi

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi

- 2 ore / Federatia Romana de Fotbal (2023) —
regulile jocului de fotbal.

- 2 ore / Federatia Romana de Fotbal (2023) —
regulile jocului de fotbal.

- 2 ore / MTS (2021), Centrul de cercatari pentru
problemele sportului — administrarea si gestionarea
bazelor sportive, Bucuresti.

- 2 ore / MTS (2021), Centrul de cercatari pentru
problemele sportului — administrarea si gestionarea
bazelor sportive, Bucuresti.

- 2 ore / MTS (2021), Centrul de cercatari pentru
problemele sportului — administrarea si gestionarea
bazelor sportive, Bucuresti.

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.1.Cuza” lasi

- 2 ore / Federatia Romana de Fotbal (2023) —
regulile jocului de fotbal.

- 2 ore / Federatia Romana de Baschet (2023) -
regulile jocului de baschet

- 2 ore / Federatia Romana de Handbal (2022) -
regulile jocului de handbal

- 2 ore / Federatia Romana de Volei (2022) -
regulile jocului de volei

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” Iasi

MTS (1997), Centrul de cercatari pentru problemele sportului — administrarea si gestionarea bazelor sportive, Bucuresti.

Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” Iasi

Federatia Romana de Fotbal (2023) — regulile jocului de fotbal.
Federatia Romana de Handbal (2022) - regulile jocului de handbal
Federatia Romana de Baschet (2023) - regulile jocului de baschet

8.2 Seminar / Laborator

- obiective in administrarea bazelor sportive.
Managementul organizatiei sportive

- responsabilitatile managerului bazei sportive. Etapele

administrarii si gestionarii bazelor sportive.

Metode de predare

- discutii tematice

- discutii tematice

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi



8.2 Seminar / Laborator

- gestionarea bazelor sportive. Exploatarea rationala —
factor important, care contribuie la intretinerea bazelor
sportive.

- intretinerea terenurilor gazonate artificial. Reguli privind |- discutii tematice
amenajarea bazei sportive

- clasificarea terenurilor de sport si elementele
componente ale bazei sportive.

- pregatirea terenurilor pentru competitiile sportive.

- discutii tematice

- discutii tematice

- discutii tematice
- sistematizarea, construirea si utilizarea bazei sportive.

- discutii tematice

- posibilitati de transformare a functiilor si gamei de
activitati a bazei sportive. / test

- discutii tematice

- pozitionarea bazei sportive. Factori naturali. Factori
umani. Factori logistici. / proiect

- echipamente, instalatii si accesorii teren atletism.

- discutii tematice
- discutii tematice
- echipamente, instalatii si accesorii teren fotbal. - discutii tematice
- echipamente, instalatii si accesorii teren baschet. - discutii tematice
- echipamente, instalatii si accesorii teren handbal.

- discutii tematice

- echipamente, instalatii si accesorii teren volei. - discutii tematice

Bibliografie

Metode de predare

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi

- 2 ore / Federatia Romana de Fotbal (2023) —
regulile jocului de fotbal.

- 2 ore / Federatia Romana de Fotbal (2023) —
regulile jocului de fotbal.

- 2 ore / MTS (2021), Centrul de cercatari pentru
problemele sportului — administrarea si gestionarea
bazelor sportive, Bucuresti.

- 2 ore / MTS (2021), Centrul de cercatari pentru
problemele sportului — administrarea si gestionarea
bazelor sportive, Bucuresti.

- 2 ore / MTS (2021), Centrul de cercatari pentru
problemele sportului — administrarea si gestionarea
bazelor sportive, Bucuresti.

2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi

- 2 ore / Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor
sportive, edit. Universitatii ,,Al.1.Cuza” lasi

- 2 ore / Federatia Romana de Fotbal (2023) —
regulile jocului de fotbal.

- 2 ore / Federatia Romana de Baschet (2023) -
regulile jocului de baschet

- 2 ore / Federatia Romana de Handbal (2022) -
regulile jocului de handbal

- 2 ore / Federatia Romana de Volei (2022) - regulile
jocului de volei

MTS (1997), Centrul de cercatari pentru problemele sportului — administrarea si gestionarea bazelor sportive, Bucuresti.

Nichifor, F., (2022) Amenajarea bazelor sportive, edit. Universitatii ,,Al.I.Cuza” lasi

Federatia Romana de Fotbal (2023) — regulile jocului de fotbal.
Federatia Romana de Handbal (2022) - regulile jocului de handbal
Federatia Romana de Baschet (2023) - regulile jocului de baschet

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, dar si a sportului de performanta, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza pe rezultatele din literatura de
specialitate. Totodatd, tematica disciplinei acopera conceptele majore relevante privind cadrul legislativ si organizatoric al domeniului
nostru 1n insertia pe piata muncii i in conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

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

30

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea

Evaluarii finale

Metode de Detalii
evaluare

Seminar / Laborator Forma de evaluare

Pondere cu reexaminare
0
0

Verificare mixta



Pondere 100

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaluadrii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare
Test 50 Da
Proiect 50 Da
10.2 Evaluare finala 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 insumarea rezultatului la evaluarea scrisa si evaluarile curente (activitatile de seminar), sa reprezinte
o0 notd de promovare (minim 5).

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. FLORIN NICHIFOR Lect. Dr. FLORIN NICHIFOR
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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Aplicatii practice discipline sportive de apa

2.2 Titularul activitatilor de curs

Ob

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” V 2.7 Regimul disciplinei™
“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB - Obligatoriu / OP — Opfional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numar de ore pe saptamana 2 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatdmant 28 3.5 curs 0 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 7
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 5
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati 2
3.7 Total ore studiu individual® 22
3.8 Total ore pe semestru 50
3.9 Numarul de credite 2

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Sa parcurga continutul cursului: Teoria si practica in sporturi de apa: inot.

5. Conditii (daca este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului
5.2 De desfasurare a seminarului/ Baza nautica, 30 de caiace, veste de salvare, ambarcatiuni de agrement (caiace, schifuri etc.).

laboratorului
6. Obiective

Formarea unui sistem de cunostinte teoretice si de abilitati practice si organizatorice in vederea practicarii activitatilor specifice

agrementului nautic in deplina siguranta.
Capacitatea de a adapta tehnica sportiva de inot la situatii aplicative concrete.

Stapanirea tehnicii de acordare a primului ajutor in cazul accidentelor specifice practicarii agrementului nautic.

La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:
« aplice tehnica de inot sportiv adaptind-o la conditiile concrete de mediu natural;

» adapteze tehnicile de inot cunoscute in actiuni concrete de traversare a unor lacuri, cursuri de ape curgatoare, in transportul prin apa a

diferitelor obiecte sau de persoane prin remorcarea acestora;



* inoate Imbracat si sd cunoascd manevrele pentru dezbracatul in apa;

» foloseasca procedurile de salvare de la inec: alegerea traseului dus-intors, apropierea de victima, priza aplicatd victimei, eliberarea de
prizele incomode ale victimei, transportul victimei, reanimarea cardio-respiratorie etc.;

+ alcatuiasca un traseu si sd organizeze o expeditie cu ambarcatiuni pe o apa curgatoare (simulare);

* simuleze organizarea de diferite activitati pe marginea unei ape cu o grupa de sportivi aflati in cantonament sau o grupa de elevi aflati in

vacanta;

* recunoasca particularitatile de practicare a diferitelor sporturi nautice, tehnica de vaslire cu padela n caiac.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si Invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta
motrica).

Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport
Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite varste si niveluri de pregatire n conditii de asistenta
calificata, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala

Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitdtii la cerintele pietii muncii, potrivit
propriului proiect de dezvoltare personala

a) Cunostinte * Cunostinte avansate intr-un domeniu de munca sau de studiu, care implica intelegerea critica a teoriilor si
principiilor. b) Aptitudini * Aptitudini avansate, care denota control si inovare, necesare pentru a rezolva probleme complexe si
imprevizibile Tntr-un domeniu de munca sau de studiu specializat ¢) Responsabilitate si autonomie ¢ Gestionarea de activititi sau
proiecte tehnice sau profesionale complexe, prin asumarea responsabilititii pentru luarea deciziilor in situatii de munca sau de
studiu imprevizibile. Asumarea responsabilitatii pentru gestionarea dezvoltarii profesionale a indivizilor si a grupurilor

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)
Consolidarea tehnicii de inot sportiv in conditiile practicarii in ape | Exersare practica 2 ore
deschise
Exersarea tehnicilor de not aplicativ. Fiziologia Tnecului. Proceduri |Prezentare, demonstratie, exersare 2 ore
de acordare a primului ajutor Tn caz de Thec practica
Prezentarea ambarcatiunilor sportive si de agrement Prezentare, demonstratie 2 ore
Tehnica manevrarii diferitelor tipuri de ambarcatiuni (caiac, canoe, |Prezentare, demonstratie 2 ore
schif, windsurf, kitesurf etc.)
Tehnica manevrarii caiacelor - invatare Prezentare, demonstratie, exersare 2 ore
practica
Tehnica manevrarii caiacelor - consolidare Exersare practica 6 ore
Tehnica de manevrare a schifurilor - invatare Prezentare, demonstratie, exersare 2 ore
practica
Tehnica de manevrare a schifurilor - consolidare Exersare practica 6 ore

Diferite alte variante de practicare a miscarii in apa. Modalitati de  |Prezentare interactiva, aplicatie practica |2 ore
organizare a activitatilor specifice pentru petrecerea timpului liber in

preajma unei ape

Alcatuirea unui traseu si organizarea unei expeditii pe o apa Prezentare interactiva, aplicatie practica |2 ore
curgatoare.

Bibliografie

* Petrea R.G. (2020), INOT de la teorie la practic, Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
* Rus C.M. (2018), INOTUL pentru profesorul de educatie fizica si sport, Editura Universitatii ,,Al.I.Cuza”, Iasi.
* Fetescu S. (2016), Inot teorie, tehnica, metodica, organizare. Editura Pim, Iasi.

* Chirazi

M. (2015), Tehnici de manevrare a ambarcatiunilor, Editura Pim, lasi.



9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
- Tematica (continutul) abordata in cadrul acestei discipline, este astfel organizata incét sa corespunda nevoilor populatiei pentru
practicarea activitatilor de agrement nautic, pietii muncii din acest sector de activitate, dar si cerintelor reprezentantilor comunitatii din
segmentele vizate de programul in sine.
- Parcurgerea integrala a continutului prezentei discipline, ofera posibilitatea achizitionarii unor cunostinte teoretice i formarea de

competente practice, in concordanta cu cerintele domeniului si cu cele ale standardelor profesionale.

- Disciplina, prin continutul activitatilor practice si notiunilor teoretice transmise, inarmeaza pe viitorul absolvent cu cunostinte si
competente de specialitate, cu ajutorul carora va avea capacitatea de a proiecta si conduce activitati specifice agrementului hautic.

10. Evaluare

10.1 Evaluare continua Pondere (min. 30%) 100

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

Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare practica

Pondere 100

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da

Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere cu reexaminare

evaluare - —
Verificare practica periodica 40 Da
Verificare orala periodica 40 Da
Referat 20 Da

10.2 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.3 Standard minim de performanta

& 100% prezenta la lucrarile practice;

« Participarea activa si constientd la toate activitatile practice programate;

& Obtinerea minimum a notei 5 la fiecare proba practica programata,

& Indeplinirea tuturor cerintelor formulate de cadrul didactic titular de disciplin;

& Progresul realizat de student privind tehnicile de inot aplicativ si tehnica manuirii diferitelor ambarcatiuni de agrement nautic.
Capacitatea de a organiza activitati specifice de agrement nautic;

& Performanta individuala realizata la toate probele de control stabilite comparativ cu baremele de notare fixate.

Titular de seminar,
Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA

Titular de curs,
Lect. Dr. RENATO GABRIEL PETREA

Data completarii,
26.09.2025

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN

Data avizirii 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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepatori (2) - Culturism-

Fitness
2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar

2.4 An de studiu I 2.5 Semestrul IV |2.6 Tip de evaluare”

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numdr de ore pe sdaptamana 4 3.2 curs 2

3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28
Distributia fondului de timp

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati

3.7 Total ore studiu individual”
3.8 Total ore pe semestru
3.9 Numarul de credite

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 dotari multimedia.

Lect. Dr. IULIAN MARIUS DUMITRU
Asist. Dr. ANCA-RALUCA TANASA

E |2.7 Regimul disciplinei™

3.3 seminar/laborator

3.6 seminar/laborator

5.2 De desfasurare a seminarului/ Sala de culturism - fitness cu dotari specifice, laptop, sistem audio

laboratorului
6. Obiective

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

* Insuseasca notiunile teoretice, metodice si aplicative ale antrenamentului in Fitness si Culturism la nivel de incepatori.
* Dobandeasca reguli privind protectia si securitatea muncii si prevenirea accidentelor in activitatea specifica.
* Deprinda cunostinte privind dezvoltarea principalelor grupe musculare utilizand exercitii specifice efectuate cu greutati libere sau cu

greutati la aparate.
* Insuseasca informatii cu privire la profilul antrenorului de Fitness si Culturism.

» Formeze un bagaj de cunostinte necesare in vederea realizarii unui program de antrenament la nivel de incepatori.

* Insuseasca notiunile de regulament si a terminologia specifica.

28
ore
25
25
15

20

94
150

Ob



7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulara (Sport si performantd motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport

8. Continut
8.1 Curs

Aspecte generale ale fitness-ului muscular

Aspecte metodice Tn conceperea unor programe de fitness muscular

(nivel Incepétori)

Tipuri si forme de antrenament muscular: antrenamentul dinamic

(notiuni introductive)

Tipuri si forme de antrenament muscular: antrenamentul static

(notiuni introductive)

Tipuri si forme de antrenament muscular: antrenamente speciale
(antrenamentul izokinetic, excentric si pliometric)

Aspecte teoretico-metodice si aplicative ale antrenamentului de

fitness muscular cu partener

Aspecte teoretico-metodice si aplicative ale antrenamentului de

fitness muscular cu obiecte portative

Aspecte teoretico-metodice si aplicative ale antrenamentului de
fitness muscular cu obiecte cu rezistenta progresiva (benzi elastice)

Aspecte teoretico-metodice ale antrenamentului de fithess muscular

la aparate

Exercitii specifice de mobilitate in antrenamentul muscular (aspecte

introductive)

Respiratia si relaxarea in activitatea de fitness muscular (aspecte

introductive)

Bibliografie

Metode de predare

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Expunerea si conversatia
didactica

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
4 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, I. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, I. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

6 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, I. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

2 ore; Dumitru, 1. (2022). FITNESS.
Baze teoretico-metodice si aplicative.
Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

1. Ioan, C.C., Balanescu, A. (2021). Fitness - Ghid pentru incepatori: lasi. Editura PIM.

2. Dumitru, 1. (2022). FITNESS. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.

3. Dumitru I. (2018). Antrenamentul personalizat in fitness. lagi: Editura PIM.

4. Abalasei, B., Dumitru I. et al (2023). Aspecte actuale ale utilizarii exercitiului fizic in profilaxia osteoporozei. Cluj-Napoca: Editura
RISOPRINT.

5. Dumitru, I. (2017). Gimnastica aerobica. Dimensiuni teoretico-metodice actuale. Iagi: Editura PIM.

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Exercitii de fitness muscular cu propria greutate a corpului | Metoda conversatiei didactice, demonstratiei, |4 ore

observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz



8.2 Seminar / Laborator
Exercitii de fitness muscular cu partener
Exercitii de fitness muscular cu obiecte portative cu

ingreuiere (discuri, gantere, kettlebell, bare, mingi
medicinale)

Exercitii de fitness muscular cu obiecte cu rezistenta
progresiva (benzi si corzi elastice)

Exercitii de fitness muscular la aparate specifice (exercitii
pentru partea superioara a corpului)

Exercitii i metode de fitness muscular la aparate specifice
(exercitii pentru partea inferioara a corpului)

Exercitii de mobilitate si elasticitate, respiratie si relaxare
folosite Tn activitatea de fitness muscular

Programe mixte de fitness muscular (nivel incepatori)

Bibliografie

Metode de predare

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

Metoda conversatiei didactice, demonstratiei,
observarii, exercitiului, algoritmizarea,
problematizarea, studiul de caz

1. Toan, C.C., Balanescu, A. (2021). Fitness - Ghid pentru incepatori: lasi. Editura PIM.

2. Constantin I.C. (2012). Fitness. Ghid pentru incepatori. lasi: Editura PIM.

3. Dumitru, 1. (2022). FITNESS. Baze teoretico-metodice si aplicative. Cluj-Napoca: Editura RISOPRINT.
4. Dumitru, I. (2017). Gimnastica aerobica. Dimensiuni teoretico-metodice actuale. lagi: Editura PIM.

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

4 ore

4 ore

4 ore

4 ore

4 ore

2 ore

2 ore

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii, asociatiilor

profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Continutul disciplinei contribuie la dezvoltarea profesionald a viitorilor absolventi, ca atare contribuie la inserarea acestora pe piata
muncii §i incadrarea acestora in cerintele actuale ale eventualilor angajatori (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare,
Licee si Scoli Gimnaziale) respectand cerintele Federatiei Romane de Culturism si Fitness

10. Evaluare

10.1 Evaluare continua
Curs Forma de evaluare

Pondere

Pondere (min. 30%)

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea

Evaluadrii finale

50

Metode de Detalii Pondere Cu reexaminare
evaluare
0
0
Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 100
Nepromovarea Evaludrii continue determind nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere CuU reexaminare
evaluare - - —
Verificare practica periodica 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

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

Data completirii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. IULIAN MARIUS Asist. Dr. ANCA-RALUCA
DUMITRU TANASA
Data avizirii 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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepdtori (2) - Fotbal

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

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 — Opfional / F — Facultativ

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

3.1 Numar de ore pe siptamana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 36
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 24
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 22
Tutoriat 4
Examinari 4
Alte activitati 4
3.7 Total ore studiu individual” 94
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul

5. Conditii (dacd este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs, videoproiector

5.2 De desfasurare a seminarului/ Teren sintetic, mingi, materiale auxiliare
laboratorului

6. Obiective

Dobandirea de cunostinte asupra metodicii antrenamentului dar si asupra caracteristicilor, tendintelor si valentelor formative ale jocului de
fotbal.
Cunostinte specifice asupra aspectelor teoretice si practice de baza ale jocului de fotbal.




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e Proiectarea modulara (Sport si performantd motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice i a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport

8. Continut
8.1 Curs

Planificarea si programarea in antrenamentul
jocului de fotbal

Combinarea factorilor de antrenament n jocul de

fotbal

Antrenamentul tactic pe compartimente de joc

Sisteme de joc - particularitati

Sistemul 4-4-2 si 4-1-4-1. Particularitati tactice in

atac si in aparare.

Sistemul 5-3-2 si 3-5-2. Particularitati tactice in

atac si in aparare.

Sistemul 4-2-3-1. Particularitati tactice in atac si in

aparare. Evaluare.

Planificarea si periodizarea antrenamentului pe

cicluri de pregatire

Pregatirea globala si individuala a tehnicii in jocul

de fotbal

Particularitatile instruirii pe categorii de varsta la

copii si juniori

Pregatirea fizica generala in jocul de fotbal, metode

si mijloace

Pregatirea fizica specificd in jocul de fotbal,
metode si mijloace

Caracteristicile jocului pe teren redus

Curs cu caracter recapitulativ. Evaluare.

Bibliografie

Metode de predare

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector. Metoda
evaluativa.

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector

Prelegere interactiva, PPT, video,
video-proiector.

Honceriu, C. (2015). Efortul aerob n jocul de fotbal. Editura PIM, Tasi.
Honceriu, C. (2018). Fundamentele stiintifice ale jocului de fotbal. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
Honceriu, C. (2023). Metodica antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal. Curs In format electronic.

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs n format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs n format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs n format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs n format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
Curs Tn format electronic.



8.2 Seminar / Laborator

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului
tehnic Tn jocul de fotbal — tehnica de colaborare

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului
tehnic n jocul de fotbal — tehnica de adversitate

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic

n jocul de fotbal — tactica colectiva in atac

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic
n jocul de fotbal — tactica colectiva in aparare

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic

n jocul de fotbal — tactica individuald in atac

Metode si mijloace pentru antrenarea factorului tactic
n jocul de fotbal — tactica individuald in aparare

Tactica in momentele fixe ale jocului in atac / Joc

bilateral / Elemente de regulament. Evaluare.

Tactica in momentele fixe ale jocului in aparare/ Joc

bilateral / Elemente de regulament

Individualizarea antrenamentului pe posturi / Joc

bilateral / Elemente de regulament

Translatia echipei si jucdtorilor in faza de atac si
apdrare / Joc bilateral / Elemente de regulament

Probe tehnice specifice
Probe fizice specifice
Organizarea unui turneu de fotbal

Joc bilateral. Evaluare.

Bibliografie

Metode de predare

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,

demonstratia, exersarea, corectarea.

Metoda evaluativa.

Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea, corectarea
Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea.Metoda evaluativa.

Dima, M. (2013). Metodica predarii fotbalului. Editura Bren, Bucuresti.
Honceriu, C. (2010). Fotbalul in scoald. Editura Universitatii Al. I. Cuza, lasi.
Honceriu, C. (2015). Efortul aerob in jocul de fotbal. Editura PIM, Iasi.
Honceriu, C. (2018). Fundamentele stiintifice ale jocului de fotbal. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
Honceriu, C. (2023). Metodica antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal. Curs In format electronic.

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.
2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

2 ore - Honceriu, C. (2023). Metodica
antrenamentului pe ramura de sport — Fotbal.

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

Suportul de curs contine informatii de actualitate raportate la metodica antrenamentului sportiv.
Cunostintele acumulate de catre studenti pot contribui la insertia lor profesionald in domeniul specific studiilor efectuate (asociatii

profesionale, cluburi sportive etc.).

Specializarea de baza si cunostintele specifice vin in intdmpinarea cerintelor pietii de munca dar si a programelor comunitatilor locale Tn

domeniul sportului de performanta si de masa.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua

Curs

Pondere

Forma de evaluare

Pondere (min. 30%)

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea

Evaludrii finale

Metode de
evaluare

Seminar / Laborator

Pondere

Forma de evaluare

Detalii

30

Pondere cu reexaminare

Verificare practica

100



Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea Da
Detalii Pondere CU reexaminare
Proiect 50 Da
Verificare practica periodica 50 Da

10.2 Evaluare finala

Pondere (max. 70%)

70

Forma de evaluare

Verificare scrisa finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta

Minim nota 5 la evaluarea finala.

Data completarii,

Titular de curs,

26.09.2025 Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

Data avizarii in departament,
26.09.2025

Director de departament,

Titular de seminar,
Conf. Dr. CEZAR HONCERIU

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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanta motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepatori (2) - Handbal

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI

2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI

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 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 25
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 25
Tutoriat 10
Examinari 8
Alte activitati 6
3.7 Total ore studiu individual” 94
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numirul de credite 6

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Studentii trebuie sa fi parcurs disciplina Metodica antrenamentului pe ramura de sport — incepétori (1) - Handbal
5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de seminar/cabinet metodic(15 locuri), smart board/videoproiector/laptop
5.2 De desfasurare a seminarului/ Teren/sala de jocuri sportive, mingi de handbal, jaloane, tricouri colorate, copete, banci, cercuri
laboratorului de plastic, creta

6. Obiective

Obiectiv general: Dezvoltarea bazei teoretico-metodice si a expertizei in domeniul jocul de handbal, prin dobandirea unor cunostinte si
deprinderi cu referire la componenta tehnico-tactica si la o serie de strategii de conducere si de selectie, necesare viitorilor
antrenori/profesori.

Obiective specifice:

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

* sd inteleagd importanta selectiei in identificarea elevilor cu potential de performanta sportiva, criteriile selectiei si aspectele teoretico-
metodice specifice handbalului (juniori III si juniori IV)

* sa selectioneze adecvat continuturile si instrumentele pentru predarea tehnicii, tacticii si a aspectelor teoretice, specifice jocului de
handbal (nivel incepatori)



* 53 cunoasca si sa aplice o serie de strategii de conducere a echipei in cadrul antrenamentului sportiv si al competitiilor de handbal (nivel

incepatori);

* sd evalueze corect executiile procedeelor tehnice si a actiunilor tactice individuale si colective ale sportivilor, la nivelul grupelor de

handbal — incepatori.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulard (Sport si performanta motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta

motrica).

e Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice i a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
e Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii i atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport

8. Continut
8.1 Curs

- Prezentarea cerintelor cursului teoretic si practic la disciplina Metodica
andtrenamentului pe ramura de sport — incepatori (2) — Handbal
(bibliografie, cerintele disciplinei, conditii de evaluare)

- Recapitulare: fixarea cunostintelor insusite in semestrul anterior la aceasta

disciplind

- Continutul pregatirii fizice la copii si juniori si mijloace de actionare

pentru realizarea
acesteia

- Relatia dintre pregatirea tehnica si calitatile motrice in jocul de handbal, la
nivelul copiilor si a juniorilor

- Continutul pregatirii tehnico-tactice in antrenamentul copiilor si a
juniorilor: mijloace de actionare pentru realizarea acesteia

- Algoritmi metodici pentru invatarea si consolidarea fazelor atacului si ale

apararii

- Sisteme de joc in atac si in aparare (juniori IV si juniori I1I)

- Antrenamentul individualizat Tn jocul de handbal

- Abordarea si continutul pregatirii echipei pentru competitie
- Problematica refacerii si a alimentatiei sportivilor care practica jocul de

handbal

- Forma sportiva si periodizarea antrenamentului sportiv in jocul de handbal
(obiectivele si continutul perioadei pregatitoare, competitionale si de

tranzitie)

- Formele de organizare a antrenamentului
- Proiectarea si planificarea documentelor scolare: planul tematic anual,

mezocicluri

- Proiectarea si planificarea documentelor scolare: microcicluri, planul de

lectie de antrenament

- Antrenorul/profesorul de handbal: competente si responsabilitéti in
conducerea unei echipe de copii si juniori

- Probe de control specifice jocului de handbal — juniori IV si III

Metode de predare

prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea

prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea

prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea
prelegerea interactiva,
conversatia, explicatia,
problematizarea

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore



8.1 Curs Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
- Curs recapitulativ: verificarea nivelului de intelegere a conceptelor prelegerea interactivi, 2 ore
teoretice si metodice prezentate in acest semestru conversatia, explicatia,
problematizarea

Bibliografie

Referinte principale:

* Abalasei, B.A. (2012). Introducere in antrenamentul jocului de handbal, Iasi: Editura Lumen

* Alexandru E., Acsinte A. (2000). Handbal — de la initiere la marea performanta, Bacau: Editura Media

* Cazan, F. (2018). Metodica jocurilor sportive-handbal. Metodica dezvoltarii calitatilor motrice, Ed. Universitaria, Craiova

* Iancu, A. (2008). Strategii conceptuale pentru optimizarea pregatirii fizice in jocul de handbal, Craiova: Editura Universitaria
* Rizescu, C. (2011). Handbal — Selectia si pregatirea tehnica a incepatorilor, Ed. Universitatea ,,Ovidius’’, Constanta
Referinte suplimentare:

* Balint, E. (2005). Instruirea in jocul de handbal, continut tehnic, Brasov: Editura Universitatii Transilvania

* Badau, D. (2013). Handbal — note de curs, Targu-Mures: University Press

* Popovici, .M. (2021). Metodica predarii handbalului in scoalal, curs universitar Studii de Licenta, lasi: Editura Universitatii “Alexandru
Ioan Cuza” din lasi

* Popovici, 1. (2008). Handbalul in scoala, Iasi: Editura PIM

« www.frh.ro, www.ehf.com, www.ihf.com

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

- Prezentarea cerintelor cursului practic pentru acest semestru si a conditiilor de  |conversatia, demonstratia, |2 ore

evaluare exersarea, problematizarea,

- Consolidarea fazelor I si a II-a ale atacului modelarea

- Joc bilateral cu tema: marcarea golului prin contraatac direct va fi punctat dublu

- Consolidarea depasirilor (cu aparatori activi) conversatia, demonstratia, |2 ore
- Consolidarea aruncérilor la poartd de pe postul de pivot (in conditii de exersarea, problematizarea,
adversitate, cu aparator semi-activ) modelarea

- Joc bilateral cu tema: golurile marcate de pe postul de pivot vor fi punctate

dublu

- Repetarea mijloacelor tactice colective specifice fazei de aparare: inchiderea conversatia, demonstratia, |2 ore
culoarelor, dublajul, intrajutorarea exersarea, problematizarea,

- Consolidarea fazelor I si a I1-a ale atacului modelarea

- Invatarea sistemului de aparare 4+2 conversatia, demonstratia, |2 ore
- Invitarea sistemului de atac cu doi pivoti exersarea, problematizarea,

- Joc bilateral cu tema: folosirea sistemului de aparare 4+2 si utilizarea in ataca |modelarea
sistemului de joc cu doi pivoti

- Repetarea contraatacului indirect si legarea lui cu faza a II1 —a a atacului conversatia, demonstratia, |2 ore

- Consolidarea elementelor specifice tacticii portarului exersarea, problematizarea,
modelarea

- Repetarea aruncarilor la poartd de pe extreme, din contraatac si fazaall-aa conversatia, demonstratia, |2 ore

atacului exersarea, problematizarea,

- Invitarea apararii in inferioritate numerici si cea in superioritate numerica modelarea

- Repetarea apararii in inferioritate numerica si cea 1n superioritate numerica conversatia, demonstratia, |2 ore

- Repetarea procedeelor tehnice specifice portarului, degajarea mingilor de exersarea, problematizarea,

handbal, specific portarului modelarea

- Consolidarea fazei | a atacului conversatia, demonstratia, |2 ore

- Perfectionarea depasirilor in faza a IV-a a atacului exersarea, problematizarea,

- Joc bilateral cu tema: golurile marcate prin depésiri specifice jocului de handbal |modelarea
vor fi punctate dublu

- Prinderea si pasarea mingii pentru fazele atacului jucétorului specializat pe conversatia, demonstratia, |2 ore

postul de extrema exersarea, problematizarea,

- Consolidarea fazei a Il-a a atacului modelarea

- Consolidarea fazei a Il1-a a atacului conversatia, demonstratia, |2 ore

- Consolidarea fazei a 1VV-a a atacului exersarea, problematizarea,
modelarea

- Consolidarea faza I a apararii conversatia, demonstratia, |2 ore

- Consolidarea fazei a ll-a a apararii exersarea, problematizarea,

modelarea



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

- Consolidarea fazei a Il1-a a apararii conversatia, demonstratia, |2 ore

- Consolidarea fazei a 1V-a a apérarii exersarea, problematizarea,
modelarea

- Evaluarea cunostintelor si a abilitatilor practice ale studentilor prin probe de conversatia, demonstratia |2 ore

control: demonstrarea transformarii in doi pivoti

- Evaluarea cunostinetelor si a abilitatilor practice ale studentilor prin probe de conversatia, demonstratia |2 ore
control:

- Tehnic: complex tehnico-tactic, prinderea, pasarea si aruncare mingii de pe

postul de extrema

- Performanta: joc bilateral — se urmareste aplicarea tacticd a elementelor si

procedeelor tehnice studiate

Bibliografie

* Ghetu, R., Burcea, B., Burcea, G. (2006). Apararea in jocul de handbal, Craiova: Editura Universitaria

* Gombos, L. (2012). Tehnica si metodica pregatirii portarului in jocul de handbal, Cluj-Napoca: Editura Casa Cartii de Stiinta

* Voicu, S.F. (2003). Handbal — Pregatirea pentru performanta

 Zamfir, Gh., Florean, M., Tonita, T. (2000). Handbal. Initiere-Consolidare, Cluj-Napoca: Editura Casa Cartii de Stiinta

« *** Ministerul Educatiei Nationale (2017). Programa scolara pentru Pregitire sportiva practicd, Invatamant sportiv gimnazial cu
program integrat, Disciplina sportiva de specializare: Handbal, clasele a V-a - a VllI-a, Grupe incepatori/avansati/performanta, Bucuresti
* https://rocnee.eu/sites/default/files/2020/programescolare/110-SPORT%20AEROBIC-%20Programa%205-8%20PSP

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

Continutul disciplinei este coroborat cu expectantele reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si angajatorilor (institutii
educationale, cluburi sportive scolare, asociatii sportive, cluburi particulare), respectand cerintele domeniului nostru in insertia pe piata
muncii si in conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

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

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.4 Standard minim de performanta



- Cunoasterea si utilizarea corectd a terminologiei din jocul de handbal

- Capacitatea de a sintetiza continuturile si informatiile specifice disciplinei

- Participarea activa si constienta la toate activitatile practice programate si demonstrarea abilitétilor tehnico-tactice dobandite
- Demonstrarea cunostintelor teoretice si a aptitudinilor practico-metodice necesare pentru realizarea portofoliului

- Nota finala: 50% evaluarea scrisa finala si 50% evaluarea continud (verificare orald, practica si evaluarea portofoliului).

- Nota de promovare va fi de minimum 5 si la evaluarea continua si la cea finala.

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI Conf. Dr. ILEANA MONICA POPOVICI
Data avizirii 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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Refacerea si recuperarea in sportul de performanta

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™

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB - Obligatoriu / OP — Opfional / F — Facultativ

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

3.1 Numar de ore pe siptamana 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2

3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
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 10
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat 10
Examinari 9

Alte activitati 10
3.7 Total ore studiu individual” 69
3.8 Total ore pe semestru 125
3.9 Numarul de credite 5

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|No'giuni de anatomie si fiziologie

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 cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector
laboratorului

6. Obiective

* Implementarea unui sistem de conostinte teoretice si aplicative din domeniul refacerii si recuperarii sportive.
* Crearea unor deprinderi alimentare corecte in concordantd cu necesitatile specifice activitasilor fizice.




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice i a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport

e Indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregitire / competitie

e a) Cunostinte « Cunostinte avansate Intr-un domeniu de munca sau de studiu, care implica Intelegerea critica a teoriilor si
principiilor. b) Aptitudini « Aptitudini avansate, care denota control si inovare, necesare pentru a rezolva probleme complexe si
imprevizibile Tntr-un domeniu de munca sau de studiu specializat c) Responsabilitate si autonomie ¢ Gestionarea de activititi sau
proiecte tehnice sau profesionale complexe, prin asumarea responsabilititii pentru luarea deciziilor in situatii de munca sau de
studiu imprevizibile. Asumarea responsabilitatii pentru gestionarea dezvoltarii profesionale a indivizilor si a grupurilor

8. Continut
8.1 Curs

Definitia, obiectivele, scopul si sarcinile disciplinei. Refacerea in

activitatea sportiva

Metode de predare

prelegere interactiva

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

2 ore

Influenta factorilor de mediu asupra organismului prelegere interactiva 2 ore
Influenta factorilor de mediu asupra organismului prelegere interactiva 2 ore
Mecanismele de termoreglare si célirea prelegere interactiva 2 ore
Refacerea resurselor energetice prelegere interactiva 2 ore
Refacerea resurselor energetice prelegere interactiva 2 ore
Refacerea restantului hidro-electrolitic prelegere interactiva 2 ore
Oboseala acuta si supraantrenamentul prelegere interactiva 2 ore
Odihna — activa si pasiva prelegere interactiva 2 ore
Suplimentarea alimentara si sustinatoarele de efort prelegere interactiva 2 ore
Evaluarea nivelului de refacere prelegere interactiva 2 ore
Traumatologia specifica pe ramuri de sport prelegere interactiva 2 ore
Recuperarea traumatismelor de tren superior prelegere interactiva 2 ore
Recuperarea traumatismelor de tren inferior prelegere interactiva 2 ore
Bibliografie

Dragan, loan. (2002). Medicina sportiva, Editura Medicala, Bucuresti

Drosescu, Paula. (2005). Igiena si controlul medical, Editura Tehnopress, Iasi

Oprean, A, (2022). Refacere si recuperare in sportul de performanta, Editura universitatii Al. I. Cuza, Tasi

Zamora, Elena. (2012). Educatie pentru sanatate si prim ajutor Editura Risoprint, Cluj-Napoca

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii

Analize si discutii pe baza temelor prezentate la curs

Bibliografie

prezentare de referate si discutii

tematice

(ore si referinte bibliografice)

28 ore

Dragan, Ioan. (2002). Medicina sportiva, Editura Medicala, Bucuresti

Drosescu, Paula. (2005). Igiena si controlul medical, Editura Tehnopress, lasi

Oprean, A, (2022). Refacere si recuperare in sportul de performanta, Editura universitatii Al. 1. Cuza, lasi
Zamora, Elena. (2012). Educatie pentru sanatate si prim ajutor Editura Risoprint, Cluj-Napoca

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

Continutul disciplinei contribuie la dezvoltarea profesionala a viitorilor absolventi, ca atare contribuie la inserarea acestora pe piata
muncii si incadrarea acestora in cerintele actuale ale eventualilor angajatori



10. Evaluare

10.1 Evaluare continua

Pondere (min. 30%)

50

Curs

Forma de evaluare

Pondere

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea

Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Detalii

Pondere

Cu reexaminare

Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare mixta

Pondere

100

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea

Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Detalii Pondere Cu reexaminare
Verificare practica periodica 50 Da
Verificare orala 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 continua trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
* Punctajul la evaluarea finala trebuie sé reprezinte o notd de promovare (minim 5).

Data completarii,
26.09.2025

Lect. Dr. ALEXANDRU OPREAN

Data avizarii in departament,
26.09.2025

Titular de curs,

Titular de seminar,

Director de departament,
Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN

Lect. Dr. ALEXANDRU RARES PUNI




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

Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Sport si performanta motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Snowboard

2.2 Titularul activitatilor de curs

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” V 2.7 Regimul disciplinei* F

“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 6
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 8
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 2
Tutoriat 4
Examinari 1
Alte activitati 1
3.7 Total ore studiu individual” 22
3.8 Total ore pe semestru 50
3.9 Numarul de credite 2

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

5. Conditii (dacd este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

Nu este cazul

5.2 De desfasurare a seminarului/
laboratorului

Lucrérile practice se vor desfasura in zond montana, special amenajata, necesitand echipament
specific (partie amenajatd, snowboard etc.)

6. Obiective

Implementarea unui sistem de cunostinte teoretice si aplicative din domeniul sporturilor de iarnd, cu scopul de a fii utilizate ulterior in

activitatea profesionala

La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:
- Formarea deprinderilor specifice de deplasare pe snowboard.
- Capacitatea de a organiza si desfasura activitdti sportive in natura.




7. Competente/Rezultate ale invatarii

interdisciplinara

motrica).

e Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

e  Proiectarea modulard (Sport si performantd motrica) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

e  Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta

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)

Pregatirea echipamentului specific Demonstratia 2 ore
Initierea in alunecarea spre dreapta cu fata la panta Demonstratia 2 ore
Consolidarea in alunecarea spre dreapta cu fata la panta Demonstratia 2 ore
Initierea in alunecarea spre stanga cu fata la panta Demonstratia 2 ore
Consolidarea in alunecarea spre stdnga cu fata la panta Demonstratia 2 ore
Initierea in alunecarea spre dreapta cu spatele la panta Demonstratia 2 ore
Consolidarea in alunecarea spre dreapta cu spatele la panta Demonstratia 2 ore
Initierea in alunecarea spre stanga cu spatele la panta Demonstratia 2 ore
Consolidarea 1n alunecarea spre stdnga cu spatele la panta Demonstratia 2 ore
Initierea in alunecarea laterala Demonstratia 2 ore
Consolidare in alunecare laterald cu ocolire Demonstratia 20re
Perfectionare in alunecare laterald cu ocolire Demonstratia 20re
Initierea alunecarii laterald printre jaloane Demonstratia 2 ore

Bibliografie

Catanescu, A., -Snowboard, Universitaria, Craiova, 2013

Sander, S., -Bitalie pe snowboard, Editura Corint, Bucuresti, 2017
Plastoi, C., D., -T.P.S. Iarna, Editura Universitaria, Craiova, 2019

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

|Pregétirea cursantilor pentru a initia copii 1n activitati specifice sezonului de iarna

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua ‘Pondere (min. 30%) 30
Curs Forma de evaluare
Pondere 0

Evaluarii finale

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea

Metode de Detalii

Pondere

Cu reexaminare

evaluare




Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare practica

Pondere

100

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Nu

Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare
Test 50 Da
Verificare practica periodica 30 Da
Studiu de caz 20 Da

10.2 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.3 Standard minim de performanta

Data completarii, Titular de curs,

26.09.2025

Data avizarii in departament,
26.09.2025

Titular de seminar,

Prof. Dr. MARIN CHIRAZI

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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Sociologia in Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. Dr. OANA MIHAELA RUSU

2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. Dr. OANA MIHAELA RUSU

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

“E — Examen / C — Colocviu / V — Verificare
OB - Obligatoriu / OP — Opfional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numar de ore pe saptamana 3 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator

3.4 Total ore din planul de invatdmant 42 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator
Distributia fondului de timp

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati

3.7 Total ore studiu individual®
3.8 Total ore pe semestru
3.9 Numarul de credite

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)
Nu este cazul
5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala cu minim de locuri astfel incat s se respecte legislatia in vigoare, calculator si
videoproiector

5.2 De desfagurare a seminarului/ Sala cu minim de locuri astfel Incat sa se respecte legislatia in vigoare, calculator si
laboratorului videoproiector
6. Obiective

Obiective generale:

« Insusirea si utilizarea unor concepte adaptate educatiei fizice si sportului

* Cunoasterea unor perspective de abordare interdisciplinare a domeniului educatiei fizice si sportului

» Formarea unor abilitati de argumentare a domeniului EFS din perspective sociale

Obiective specifice

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

* Prezentarea, explicarea si Insusirea notiunilor fundamentale de sociologie a educatiei fizice si sportului

14
ore
16
16
16

58
100

Ob



* Descrierea, analiza si interpretarea sportului ca fenomen social

* Evaluarea tipurilor de relatii existente intre grupurile de sportivi, intre acestea si liderilor formali sau informali

* Studierea relevantei sociale a fenomenului sportiv i a rolului sdu in educatie, precum si in procesul mai amplu de schimbare a
mentalitatilor si de oferire a unui model nou.

7. Competente/Rezultate ale invatarii

Proiectarea modulara (Sport si performantd motrica) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare
interdisciplinara

Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta
motrica).

Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele pietii muncii, potrivit
propriului proiect de dezvoltare personala

a) Cunostinte * Cunostinte avansate intr-un domeniu de munca sau de studiu, care implica intelegerea critica a teoriilor si
principiilor. b) Aptitudini * Aptitudini avansate, care denotd control si inovare, necesare pentru a rezolva probleme complexe si
imprevizibile intr-un domeniu de munca sau de studiu specializat ¢) Responsabilitate si autonomie ¢ Gestionarea de activititi sau
proiecte tehnice sau profesionale complexe, prin asumarea responsabilitatii pentru luarea deciziilor in situatii de munca sau de
studiu imprevizibile. Asumarea responsabilitatii pentru gestionarea dezvoltarii profesionale a indivizilor si a grupurilor

8. Continut

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

1. Constituirea sociologiei sportului ca disciplind. Obiectul Prelegeri interactive, explicatia, 2

sociologiei sportului vizionare materiale suport etc.

2. Functiile socio-politice si culturale ale sportului Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

3. Sportul ca strategie de socializare a individului Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

4. Impactul social, politic si cultural al sporturilor extreme Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

5. Migratia in sport Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

6. Sportul si stratificarea sociala Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

7. Violenta si sportul ca fenomene sociale Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

8. Relatia globalizare-sport. Influente reciproce Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

9. Sportul si sanatatea din perspectiva sociologica. Activitatile fizice | Prelegeri interactive, explicatia, 2

si sportive la persoane cu dizabilitati vizionare materiale suport etc.

10. Dopajul in sport — comportament deviant. Implicatii sociale, Prelegeri interactive, explicatia, 2

culturale, economice si politice vizionare materiale suport etc.

11. Discriminare rasiala i etnica 1n sport Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

12. Discriminarea de gen Tn sport Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

13. Relatia mass media — sport. Influente reciproce Prelegeri interactive, explicatia, 2
vizionare materiale suport etc.

14. Strategia socio-culturala a sportului. Spectacolul sportiv ca Prelegeri interactive, explicatia, 2

forma de atragere in practicarea sportului vizionare materiale suport etc.

Bibliografie

Referinte principale:

* Gavriluta, C.;Gavriluta, N. — Sociologia sportului. Teorii, metode, aplicatii, Ed. Polirom, 2010

* lonescu, S. — Sociologia educatiei fizice si sportului, Timisoara, 2009

» Maxim, S.T., Dascalu, D.I., Popoveniuc, B., lonescu, E. — Violenta in sport, Ed. Universitatii, Suceava, 2006
* Rusu, O. — Sociologia educatiei fizice si sportului, Ed. Casa Editoriala Demiurg, Iasi, 2008

« Stefan, 1. — Introducere 1n sociologia educatiei fizice si sportului, Ed. Universitatii Transilvania, Bragov, 2006
* Rusu, O. — Sociologia educatiei fizice si sportului. Note de curs, ed. Universitatii "AlLI.Cuza” din lasi, 2022
Referinte suplimentare:

» Eibl Eibesfeldt, 1. (1995) — Agresivitatea umana — studiu etologic, Ed. Trei, Bucuresti



* Coakley, J.;Dunning, E. (2000) - Handbook of sport studies, Sage Pub., London

* Barnett, S.A. (1995) — Biologie si libertate — eseu asupra implicatiilor etologiei umane, Ed. Stiintifica, Bucuresti
* Karoly, B. (1995) — Fara teama, Ed. Olimp, Bucuresti

* Paul, L.; Nourescu, A.; Tolontan, C. (1996) — Teroare si triumf, Ed. Universul, Bucuresti

* Andrews, P. — Jurnalismul sportiv. O introducere, Ed. Polirom, Iasi, 2006.

* MTS, INCS — Medicamente, sport si politica, B.I. nr. 551-552, Bucuresti, 2001.

* Dumitriu, D.L. — Sport si media. Analiza unui ”joint-venture” de succes, ed. Tritonic, Bucuresti, 2014

* Rushton, J.P. — Rasa, evolutie si comportament. O perspectiva a istoriei de viata, Transation Publishers, 2000.

* Rusu, O.; Rusu, D. — CIO ca miza politica in relatiile internationale, Ed. PIM, Iasi, 2008.

* Radu, L. — Fenomenul olimpic de la antic la modern, Ed. Casa Editoriala Demiurg, 2009

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)
Sporturile traditionale — implicatii culturale pentru individ si Prezentarea referatelor si discutii 2
societate tematice
Relatia sport-religie Prezentarea referatelor si discutii 2
tematice
Relatia sport-politica Prezentarea referatelor si discutii 2
tematice
Timpul liber si activitatile sportive Prezentarea referatelor si discutii 2
tematice
Sportul ca produs social si cultural Prezentarea referatelor si discutii 2
tematice
Sportul ca profesie Prezentarea referatelor si discutii 2
tematice
Reprezentarea corpului Tn sport Prezentarea referatelor si discutii 2
tematice
Bibliografie

* Rusu, O. — Sociologia educatiei fizice si sportului. Note de curs, ed. Universitatii ”Al.l.Cuza” din lasi, 2022.

* Hatos, A. (2002) — Sport si societate. Introducere 1n sociologia sportului, Ed. Universitatii din Oradea, Oradea

* Grunberg, L. (ed.) (2010) — Introducere in sociologia corpului, ed. Polirom, Iasi

*Noh, Y. E., & Shahdan, S. (2021). A model for formulating the relationship between religion and sport performance: a grounded theory
approach. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 20(3), 661-676. https://doi.org/10.1080/1612197X.2021.1891123
* (2008) Sport, Politics and International Relations in the Twentieth Century, The International Journal of the History of Sport, 25:13,
1689-1706, DOI: 10.1080/09523360802367281

* Huizinga, J. (1998, 2010) — Homo ludens, ed. Humanitas, Bucuresti

* Balint, G. (2007) - Activitati sportiv — recreative si de timp liber — paintball, mountain — bike, escalada, Ed. Pim, Iasi

* Prabucki, Bartosz (2022) - Traditional Sports and Games in the Contemporary World: The New Face of Sport?, Cambridge Scholars
Publishing

* Olaru, S. (2021) — Nadia si Securitatea, ed. Epica Fiction & History, Bucuresti

* Vasile, V. (2020) — Printre sportivi: actiunile Securitatii in problema ”Sport”, ed. Eikon, Bucuresti.

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

Tematica acestui curs este una de interes interdisciplinar. Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate, fiind prezentate
atat din perspectiva teoretica, cat si din pespectiva practica (sunt aduse in atentie cercetari aplicative), cu particularizare la diferite
contexte locale / regionale/ nationale/ continentale / internationale

10. Evaluare

10.1 Evaluare continu Pondere (min. 30%) 50

Curs Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 50
Nepromovarea Evaludrii continue determind nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere CU reexaminare
evaluare

Verificare orald periodica 50 Da




Studiu de caz 50 Da

Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare mixta
Pondere 50
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea Da
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare - —
Verificare orald periodica 50 Da
Referat 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

« ndeplinirea criteriului de participare, in conformitate cu regulamentele Tn vigoare (directivele UE, regulamentele UAIC, FEFS)

* Elaborarea, tehnoredactarea si sustinerea de materiale documentare si personale (referat individual) in plenul grupei, pe parcursul celor
14 saptamani de activitate didactica, si obtinerea minimum a notei 5 pentru a putea fi eligibil pentru evaluarea finald (sustinerea
referatului este conditie de intrare 1n evaluarea finala)

* Participare activa 1n cadrul orelor de curs si seminar (minim 8 interventii cumulate curs si seminar pe parcursul intregului semestru)

* Obtinerea minimum a notei 5 la examenul scris

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Conf. Dr. OANA MIHAELA RUSU Conf. Dr. OANA MIHAELA RUSU
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 Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea Sport si performanti motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Teoria si practica in alte ramuri sportive: fotbal-tenis
2.2 Titularul activitatilor de curs Lect. Dr. FLORIN NICHIFOR
2.3 Titularul activitatilor de seminar Specialist MARIAN-PETRE PRAJESCU
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 4 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 4
Documentare suplimentara n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 3
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 3
Tutoriat 3
Examinari 4
Alte activitati 2
3.7 Total ore studiu individual” 19
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

|Nu este cazul

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs, calculator si videoproiector

laboratorului

5.2 De desfasurare a seminarului/ Teren fotbal-tenis, fileu, mingi, marcaj corespunzator

6. Obiective

tenis la diferite nivele de pregatire.

Crearea unui bagaj teoretic precum si a capacititi de a practica jocul de fotbal-tenis la diferite nivele de performanta.
La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sé: aiba capacitate de a organiza si desfasura competitii de fotbal-




7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Proiectarea modulara (Sport si performantd motrica) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare

interdisciplinara

e  Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta

motrica).

e Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport
e Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite varste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta

calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala

e indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie / de pregatire / competitie

8. Continut
8.1 Curs

- jocul de fotbal-tenis prezentare generala
- jocul de fotbal-tenis prezentare generala

- selectia si pregitirea in jocul de fotbal-tenis
(pentru activitati sportive de masa si de
performanta)

- selectia si pregétirea in jocul de fotbal-tenis
(pentru activitati sportive de masa si de
performanta)

-metode si mijloace de antrenament in jocul de
fotbal-tenis (joc simplu)

-metode si mijloace de antrenament in jocul de
fotbal-tenis (joc simplu)

- metode si mijloace de antrenament n jocul de
fotbal-tenis (joc dublu)

- metode si mijloace de antrenament in jocul de
fotbal-tenis (joc dublu)

- metode si mijloace de antrenament in jocul de
fotbal-tenis (joc triplu)

- metode si mijloace de antrenament in jocul de
fotbal-tenis (joc triplu)

- pregatirea fizica in jocul de fotbal-tenis (jocul de
simplu)

- pregatirea fizica in jocul de fotbal-tenis (jocul de
dublu)

- pregatirea fizica in jocul de fotbal-tenis (jocul de
triplu)

- modelul final al jucatorului de fotbal-tenis

Bibliografie

Metode de predare
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video

- explicatia, analiza video

- explicatia, analiza video

- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video
- explicatia, analiza video

- explicatia, analiza video

Observatii
(ore si referinte bibliografice)

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioc

- 2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016)
Fotbal, tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti

- 2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016)
Fotbal, tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016)
Fotbal, tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti
- 2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016)
Fotbal, tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti
- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in
sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova

- 2 ore Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in
sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova

- 2 ore Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in
sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la
loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016) Fotbal, tehnica factor prioritar, Ed. Rdzescu, Bucuresti

Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova
Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii

(ore si referinte bibliografice)

- jocul de fotbal-tenis prezentare - explicatia, demonstratia, analiza |- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la

generala video performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca
- jocul de fotbal-tenis prezentare - explicatia, demonstratia, analiza |- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la
generala video performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- tip de pregétire in jocul de fotbal-
tenis

- explicatia, demonstratia, analiza |- 2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016) Fotbal,
video tehnica factor prioritar, Ed. Rézescu, Bucuresti



8.2 Seminar / Laborator

- tip de pregatire in jocul de fotbal-
tenis

- selectia si pregatirea in jocul de
fotbal-tenis (pentru activitati sportive
de masa si de performanta)

- selectia si pregatirea in jocul de
fotbal-tenis (pentru activitati sportive
de masa si de performanta)

-metode si mijloace de antrenament in
jocul de fotbal-tenis (joc simplu) / test
-metode si mijloace de antrenament in
jocul de fotbal-tenis (joc simplu) /
verificare periodica

- metode si mijloace de antrenament in
jocul de fotbal-tenis (joc dublu)

- metode si mijloace de antrenament in
jocul de fotbal-tenis (joc dublu)

- metode si mijloace de antrenament in
jocul de fotbal-tenis (joc triplu)

- metode si mijloace de antrenament in
jocul de fotbal-tenis (joc triplu)

- modelul final al jucatorului de fotbal-
tenis / proba de control

- modelul final al jucatorului de fotbal-
tenis / proba de control

Bibliografie

Metode de predare

- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video

- explicatia, demonstratia, analiza
video

- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video

- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video
- explicatia, demonstratia, analiza
video

Observatii

(ore si referinte bibliografice)

- 2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016) Fotbal,
tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la
performanta, Ed.

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la
performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la
performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016) Fotbal,
tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti

2 ore Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016) Fotbal,
tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti

- 2 ore Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in
sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova

- 2 ore Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in
sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova

- 2 ore Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in
sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la
performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

- 2 ore Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la
performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

Cojocaru V, Drojan, A., Radulescu, M. (2016) Fotbal, tehnica factor prioritar, Ed. Razescu, Bucuresti
Cosma G., Barbu D., (2017) Pregatirea fizica in sportul de performanta, Ed. Universitaria, Craiova
Nichifor, F., (2021) Jocul de fotbal-tenis, de la loisir la performanta, Ed. Risoprint, Cluj-Napioca

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Temele de lucrari practice propuse sunt de actualitate In cercetarea fundamentala si aplicativa in domeniul Stiintei Sportului si Educatiei
Fizice,a sportului de performanta, 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 si in conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

10. Evaluare
10.1 Evaluare continua

Curs

Pondere

Pondere (min. 30%)

Forma de evaluare

30

Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Seminar / Laborator

Pondere

Detalii

Forma de evaluare

Pondere Cu reexaminare
0

0
Verificare practica

100

Nepromovarea Evaluarii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale

Metode de
evaluare

Detalii
Test

Cu reexaminare
Da

Pondere
50




Verificare practica periodica 50 Da

10.2 Evaluare finala Pondere (max. 70%) 70

Forma de evaluare Verificare practica finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

- nu este cazul

10.4 Standard minim de performanta

Obtinerea minimum a notei 5 la proba de control
Obtinerea minimum a notei 5 la examenul scris

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
26.09.2025 Lect. Dr. FLORIN NICHIFOR Drd. MARIAN-PETRE PRAJESCU
Data avizarii in departament, Director de departament,

26.09.2025 Prof. Dr. BOGDAN CONSTANTIN UNGUREAN



