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PLAN DE INVATAMANT valabil incepand din anul universitar 2026-2027

UNIVERSITATEA "ALEXANDRU IOAN CUZA" din IASI
""Alexandru Ioan Cuza' University of Iasi

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS
DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

Domeniul: Stiinta sportului si educatiei fizice

Area of study: Sports and Physical Education Science
Specializarea/Programul de studiu: Fitness si estetica corporala
Programme of study: Fitness and body aesthetics

Limba de predare: roméana

Teaching language: romanian

Durata studiilor: 4 semestre

Length of the programme of study: 4 semesters

Forma de invatamant: IF

Mode of study: full-time education

L. REZULTATE ALE INVATARII:
a. Cunostinte

o Cl. Explica fundamentele fiziologice si ergofiziologice ale efortului in fitness, inclusiv adaptérile functionale
ale organismului la diferite tipuri de solicitare.
C2. Descrie principiile stiintifice ale antrenamentului personalizat, corelate cu obiectivele de modelare
corporala si optimizare functionala.
C3. Analizeaza conceptele fundamentale ale nutritiei in fitness si rolul acestora in sustinerea performantei si
esteticii corporale.
C4. Explica mecanismele psihologice implicate in dinamica grupului sportiv si impactul acestora asupra
performantei si aderentei la exercitiu.
C5. Cunoaste cadrul legislativ si organizatoric specific domeniului educatiei fizice, fitnessului si sanatatii
corporale.
C6. Identifica principiile etice si de integritate academica aplicabile in cercetarea si practica profesionala din
domeniu.
C7. Descrie metodele si tehnicile de evaluare a capacitatii motrice §i a compozitiei corporale.

b. Aptitudini

o Al. Elaboreaza programe de antrenament personalizat in fitness, adaptate obiectivelor individuale (estetice,
functionale, de s@natate).
A2. Aplica metode moderne de evaluare a capacitatii motrice si interpreteazd datele obtinute in vederea
optimizarii interventiei.
A3. Integreazd principii nutritionale in planuri de antrenament pentru sustinerea performantei si a
remodeldrii corporale.
A4. Utilizeaza tehnici de modelare corporald la aparate si exercifii functionale In contexte variate de
antrenament.
AS5. Proiecteazd si implementeazd programe gimnice de estetica corporala si activitati recreative dinamice.
A6. Aplica tehnici de prevenire a traumatismelor si acordd primul ajutor in situatii specifice activitatilor

motrice.

A7. Utilizeazd metode de refacere si sustinere a efortului in fitness (recuperare activd, tehnici
complementare).

A8. Analizeaza miscarea umana utilizind metode de imagistica si instrumente moderne de evaluare
biomecanica.
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¢. Responsabilitate gi autonomie
o R1. Gestioneaza in mod autonom programe de fitness in cadrul centrelor specializate, respectdnd standardele

profesionale si etice.

R2. Demonstreaza capacitatea de luare a deciziilor in situatii complexe, inclusiv in managementul riscurilor
si al accidentarilor.

R3. Coordoneaza activitdti de grup si mediaza conflicte in contextul activitatilor sportive si de fitness.
R4. Dezvolta si implementeaza strategii de marketing si management pentru centre de fitness.
R5. Demonstreaza autonomie in proiectarea si sustinerea lucrdrii de disertatie, valorificand rezultatele
cercetdrii proprii.

R6. Adapteazi interventiile motrice utilizand tehnici alternative (ex. tehnici orientale) pentru optimizarea
potentialului biologic.

R7. Respectd si aplici normele legislative si de sigurantd in organizarea activitatilor motrice si
competitionale.

II. CERINTE PENTRU OBTINEREA DIPLOMEI DE MASTERAT;
120 credite din care:

100
20 ¢

Si

credite la disciplinele obligatorii;
redite la disciplinele optionale;

10 credite pentru promovarea examenului de finalizare a studiilor.

IIL DE_SFASURAREA STUDIILOR (in numiir de siptimani)

Activitati didactice _ ) Sesiune
Sem I Sem II
Sem! | PP M T w | & [ ®

Anul I 14 14 3 1 3 1
Anul IT 14 14 3 1 3 1
. I Sesiune de examene - ' '

2 Sesiune de restante
IV. NUMARUL ORELOR PE SAPTAMANA

1 Semestrul I . Semestrul 11

_ S B | L+Lp Pondere’ c | s | L-l_-Lp Pondere |
_Anul 1 7 7 2 129% 6 8 _ 3 183f/u
Anul II 3 9 240% 6 6 2 133%

3S +L+Lp)/C - - ' -

V. NUMARpL DE ORE DE ACTIVITATE ORGANIZATA PREVAZUTA IN PLANUL DE
INVATAMANT PENTRU INTREGUL CICLU DE STUDII

Tip activitate _ Nr. ore Pondere
Curs 336 38%
Seminar : : 336 | 38%
Laborator + Lucriri practice | 224 3 25%
Numir total ore 896 __ 100%

VI. PONDEREA DISCIPLINELOR DE STUDIU DUPA CATEGORIA FORMATIVA

Categoria formativa

DF DS DC
Semestrul I 0% 0% - 0%
‘Semestrul 11 | 0% | 0% 0%
Semestrul T 0% 0% %
Semestrul IV | | | 0% 0% 0%
iNTREGUL CICLUDE STUDII 0% 0% 0%

DF - Discipline fundamentale / DS - Discipline de specialitaté /DC= biscip]ine complementare
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VIL PONDEREA ORELOR DE ACTIVITATE DIDACTICA DUPA OPTIONALITATEA
DISCIPLINELOR

Statut disciplina
Obligatorie Optionald | Facultativa
Semestrul [ 88% _ 12% 0%
Semestrul 11 88% 12% \ Q% _
Semestrul IIT _ 82% O 18% 0%
Semestrul IV ) - _ 86% _ 14% ] 0%
INTREGUL CICLU DE STUDII 86% 14% 0%

Ponderea se raporteaza la numarul de ore obligatorii si (_)p;if)na_lle

VIIL NUMAR ORE PE INTREGUL CICLU DE STUDII PENTRU DISCIPLINE CU STATUT
REGLEMENTAT

Activitate asimilata cu Numdr ore
Educatie fizica 0
— : — .
Etica si integritatea academicd - 42
Practica de specialitate | 84
Proiect 0
Blaborare luerare fnalzarestudii | 56

IX. NUMAR EVALUARI PE iNTREG__UL CICLU DE STUDII _ )
Tipul evaluarii - -
Verificare pe

Examen Colocviu parcurs
Semestrul | 5 L 0
Semestrul 1T 4 2 0
ESemestrul 111 3 3 _ 0
Semestrul IV £ 2 0
fNTREGUL CICLU DE STUDII _ 16 8 0

X. EXAMENUL DE FINALIZARE A STUDIILOR - perioada iunie-iulie
Numarul de credite alocate pentru promovarea examenului de finalizare a studiilor (in afara celor 120 de credite
obligatorii): 10.

XI. MODUL DE ALEGERE A DISCIPLINELOR OPTIONALE
- se alege céte o discipliné;

XII. OBIECTIVE DE DEZVOLTARE DURABILA _ N
Simbol _ Cod _ Denumire

SDG3 Sanatate si bunastare

SDG4 Educatie de calitate

RECTOR, /@5& Rpda\ DECAN,
Prof. Univ. Dr. Livi ' %27\ Prof. Univ. Dr. Beatri/; -Aurelia ABALASEI

A
u-Geor: g,&l}f[g\']-b_!x,w1
M\ Fz"r""’ 111

H: -

b REme”
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Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi Anexa 1
"Alexandru loan Cuza'" University of Iasi
Facultatea de Educatie Fizica si Sport

Faculty of Physical Education and Sports APROBAT,
DEPARTAMENTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS RECTOR,

Domeniul: Stiinta sportului si educatiei fizice Prof. Univ. Dr. Liviu-Georg’é'_M?&_lzl\ A
Area of study: Sports and Physical Education Science I (;)\;f\ s """‘;‘:-‘-.."fl’,::"-\

Specializarea/Programul de studiu: Fitness si esteticd corporala

Programme of study: Fitness and body aesthetics

Limba de predare: romana

Teaching language: romanian :
Durata studiilor: 2 ani \
Length of the programme of study: 2 years N
Numar de credite: 120 e
Number of ECTS credits: 120

Forma de invatamant: IF

Mode of study: full-time education

Seria: 2026-2028

Obiective de dezvoltare durabild: SDG3, SDG4

PLAN DE INVATAMANT
Anul de studiu I

Semestrul 1

Procent de

" Nr.ore/sapt. ore
NE: Denumirea disciplinei Codul disciplinei TR, (fizictonline) FV Cr| desfasurate
crt. disciplinei Iy
CIS|L| LP_ CIS/LILP

Discipline obligatorii (Compulsory courses)
| Prim ajutor in traumatologia sportiva
* First Aid in Sports Trauma__
Programe gimnice de estetica corporala
‘Gym Programs for Body Aesthetics
Notiuni generale de psihologia grupului sportiv
3 Fundamentals of Pyschology of Athletic 31060010010PM1111124 DA 110 0 'E 5000 0
\Groups
Elemente de cercetare aplicate in activitati
motrice
4 Blements:of Applied Research to Motional 31060010010PM1111127 DA 1|{1{o] 0 |E|5/0(0|0| 0
Activities _
Etica si integritate academica
Ethics and Academic Integrity
Discipline optionale: 1 din 2 (Optional courses: 1 out of 2)
Teoria competitiilor sportive

31060010010PM1111122 DA 1{2(0( 0 |E|5|0|0|0| 0
.310600]0010PM1111123 DA |2]|0]|0] 2 |[E|5(0(0|0| O

5 31060010010PM1111192 DA 11210 0 E(5(0(0|0]| O

31060010010PM 1221157 000 0
_;\l';lh?ry of SpogstEl\,fel'lnts - o pst |1l1lol o |els—H——
Medierea conflictelor in spo
Conflict Mediation in Sports 31060010010PM 1221 196. || 0 | 0 0. 0
Total 7710 2 30000 0
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Semestrul 2

Nr.
crt.

Discipline obligatorii (Compulsory courses) o
Fiziologia si ergofiziologia activitatilor fizice
Physiology and Ergophysiology of Sports
Managementul centrelor de fitness
Management of Fitness Centers

Notiuni de nutritie in fitness

Introduction to Fitness Nutrition

Stagiu de practica
Practical Training

[F5]

Reglementari organizatorice i legislative in

domeniul educatiei fizice si sportului

Organizational and Legislative Regulations on

Sports and Physical Education

Discipline optionale: 1 din 2 (Optional courses: 1 out of 2)
Sporturi adaptate

Denumirea disciplinei Codul disciplinei

31060010010PM1111221]
31060010010PM1111225
31060010010PM1111237

31060010010PM1111286

31060010010PM1111294

Tipul
disciplinei

DA
DA
DA

DA

DA

31060010010PM 1221242

DSI

Tipul

Adapted Sports - -

Teoria si practica activitagilor motrice adaptate

Theory and Practice of Adapted Sports __3 HOS001RRINENLI22 1201 |

Total .
Anul de studiu I1

Semestrul 3 -
INr. ; o s N
Lt Denumirea disciplinei Codul disciplinei

Discipline obligatorii (Compulsory courses)

Tehnici orientale de optimizare a potentialului

biologic

Oriental Techniques to optimization of

Biological Potential _ -

‘Teste si tehnici de masurare si evaluare a

capacitatii motrice

Testing and Measurement Techniques and

Evaluation of Motional Ability

3 Metodica prevenirii traumatismelor in sport
Methods of Preventing Injuries in Sport

Stagiu de practica

5 Elaborarea lucrarii de disertatic
Preparation of the Dissertation Thesis
Discipline optionale: 1 din 2 (Optional courses: 1 out of 2)

Bazele antrenamentului personalizat in fitness

Fundamentals of Customized Training in 31060010010PM 1222135

6 Fitness —
|Activitati dinamice recreative
Dynamic Recreational Activities
Total
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31060010010PM1112132

31060010010PM 1112133

31060010010PM 1112186

31060010010PM1112188

disciplinei

DA

DA

31060010010PM1112134 DA

DA

DA

DSl

31060010010PM 1222136

530 9 | 300

" Procent de
Nr.ore/sapt. ore
(fizictonline) FV Cr desfasurate
S online/sem.
cisiL| LP | ci{s|L|LP

1/2/0| 0 |[(E|5(/0(0/0| 0

21110 0 |E|5|0|/0]|0]| 0

1{2/0/ 0 |E|5/0/0/0/0

0{o0j0f 3 [C|5|0(0|0] 0

1|12(0| 0 |E(5|0({0(0| O

000 0
110 0 G511 .
000 0
S FIFYA 3__ _30.0.;0 0 5
Procent de
Nr.ore/sapt. ore
(fizictonline) FV Cr desfasurate
L | online/sem. |
IC[S|L|[ LP | |C{S|L[LP|

{—]
=1
—J



Semestrul 4

Procent de

) Nr.ore/sapt. ore
Nr. Denumirea disciplinei Codul disciplinei |, 1PU | (fizictonline) FV Cr desfasurate
e disciplinei online/sem.
ICIS|L| LP CIS|L|LP

Discipline obligatorii (Compulsory courses)
Control medical in activitati motrice
Medical Examination in Motional Activities

Metode de refacere si sustinatoare de efort in
fitness

1 31060010010PM 1112231 DA 1{1{O0| O E{5/0/0|0| 0

2 Methods for Recovery and Sustaining Fitness S1060010010PM1112238 DA 1E1 10 0 Blstojalol 0
Modelare corporala la aparate 5
3 31060010010PM 1112240 DA 2.0(0 2 E|5(0(0/0]| 0

Body Shaping on Fitness Equipment
Elaborarea lucrarii de disertatie
Elaboration of the dissertation
Aplicatii ale psihomotricitatii in domeniul
educatiei fizice si sportului
Applications of Motor Skills in Sports and
[Physical Education |
Discipline optionale: 1 din 2 (Optional courses: 1 out of 2) -
Fundamentele marketingului in activitatile
motrice
'Fundamentals of Marketing in Motional
Activities
TImagistica in analiza miscarii

31060010010PM 1112288 DA 0|2({0f 0 |C|5(0(0{0| O

31060010010PM1112293 DA 1j1{6f O |E|5/0]|0[0| O

31060010010PM1222230 0/0/0 0|
DSI 1/1|0] 0 |C|5 '

Medical Imagery in Analysis of Movement "._3]U?OIG.IOD.IOPM]222282 I I || IO 0;0_ 0
. o Total 660 2 30000 0
Sustinerea lucrarii de finalizare a studiilor - 000 0 | 10 |

Legenda:
DF - Discipline fundamentale; DS - Discipline de specialitate; DC - Discipline complementare
C - Curs; S - Seminar; L - Laborator; LP - Lucréari practice
Fv - Forma de verificare (E - Examen; C - Colocviu; V - Verificare)
Cr - Numar credite ECTS

DECAN,
Prof. Univ. Dr. Beatrice-Aurelia ABALASEI

/f._n
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