1. Date despre program

UNIVERSITATEA ,,ALEXANDRU IOAN CUZA” DIN IASI

FISA DISCIPLINEI

PER LIBERTATEM AD VERITATEM

www.uaic.ro

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea "Alexandru loan Cuza"” din lasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Filosofie si Stiinte Social Politice

1.3 Departamentul

DEPARTAMENTUL DE STIINTE ALE COMUNICARII SI
RELATII PUBLICE

1.4 Domeniul de studii

Stiinte ale comunicarii

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Comunicare si relatii publice

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Educatie fizica Il

2.2 Titularul activitatilor de curs

Specialist ALIN-CATALIN TOMA

2.3 Titularul activitatilor de seminar

2.4 An de studiu Il |2.5 Semestrul Il 2.6 Tip de evaluare’ C 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 1 3.2 curs 0 3.3 1
saptamana seminar/laborator
3.4 Total ore din planul de 14 3.5 curs 0 3.6 14
fnvatamant seminar/laborator
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
Pregatire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat 15
Examinari 5
Alte activitaf; 1
3.7 Total ore studiu individual’ 36
3.8 Total ore pe semestru 50
3.9 Numarul de credite 2




4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)

5. Conditii (daca este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului

5.2 De desfasurare a Se utilizeaza baza sportiva a Facultatii de Educatie Fizica si Sport

seminarului/ laboratorului formata din teren sintetic de fotbal, teren de handbal, teren de volei,
teren de baschet, sali de gimnastica si fitness, conform scopului pentru
care au fost construite acestea. Vor fi puse la dispozitie, pentru buna
desfasurare a laboratorelor materiale sportive.

6. Obiective

01: Tnsusirea unor notiuni elementare de dezvoltare a tonusului muscular, de scidere a greutétii

corporale, de mentinere a conditiei fizice optime.

02: Invatarea diferitelor exercitii pentru fiecare grupd musculara;
03: Cunoasterea principiilor fiziologice si ergofiziologie in alcatuirea unui program de exercitji pentru

diferite varste.

N

. Competente/Rezultate ale invatarii

Asistenta de specialitate in gestionarea comunicarii de criza si/ sau in medierea conflictelor de

comunicare

e Studentii vor avea abilitatea de a lucra eficient sub presiune si in situatii de criza

e Studentii vor avea deprinderea de a actiona prin prisma unor valori sociale importante, precum
independenta, integritatea, initiativa, increderea, punctualitatea si tactul

8. Continut
8.1 Curs

Metode de predare

Bibliografie

8.2 Seminar / Laborator

Prezentarea disciplinei, a salilor;

Exercitii pentru pregatirea organismului pentru
efort — invatare;
Exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului
locomotor — invatare;

Exercitii pentru corectarea unor atitudini deficitare
si deficiente de postura — invatare;
Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii
abdominale si a spatelui — invatare;

Metode de predare

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

Observatii
(ore si referinte
bibliografice)

Observatii
(ore si referinte
bibliografice)

1ora
1ora
1ora
1ora

1ora



Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii Explicatie, demonstratie, 1 ora

membrelor superioare si inferioare — invatare; exersare
Metodica Tnvatarii principalelor elemente si Explicatie, demonstratie, 1 ora
procedee tehnice din jocul sportiv — Fotbal exersare
Metodica invatarii principalelor elemente si Explicatie, demonstratje, 1 ora
procedee tehnice din jocul sportiv — Handbal exersare
Metodica Tnvatarii principalelor elemente si Explicatie, demonstratie, 1 o0ra
procedee tehnice din jocul sportiv — Baschet exersare
Metodica nvatarii principalelor elemente si Explicatie, demonstratie, 1 ora
procedee tehnice din jocul sportiv — Volei exersare
Metodica invatarii principalelor elemente si Explicatie, demonstratje, 1 ora
procedee tehnice — Atletism exersare
Metodica Tnvatarii principalelor elemente si Explicatie, demonstratie, 1 ora
procedee tehnice — Fotbal-tenis exersare
Metodica invatarii unor elemente specifice — Explicatie, demonstratje, 1 ora
Dansului Sportiv exersare
Aprecieri asupra activitatii desfasurate pe Explicatie, demonstratie, 1 ora
parcursul semestrului. exersare
Bibliografie

1. Baroga, L. (1982) - Haltere si Culturism, Editura Sport - Turism, Bucuresti;

2. Chirazi, M. (1998) - Culturism, Indrumar practic, Editura Univ. “Al.l.Cuza”, lasi;

3. Chirazi, M. (2004) - Culturism, curs de specializare, Editura Univ. “Al.l.Cuza”, lasi;

4. Chirazi, M., Ciorba P. (2006) - Culturism. intretinere si Competitie - Editura Polirom, lasi;

5. Dumitru, Gh. (1997) - Sanatate prin sport pe intelesul fiecaruia, Federatia Romana Sportul pentru Toti,
Bucuresti;

6. Serban, D. (2006) - Superfit. Esentialul in fitness si culturism, Grupul Editorial;

7. Puni, R. (2009)- Tehnica jocului de volei, Editura Tehnopress lasi;

8. Honceriu, C. (2004)- Fotbal, teoria jocului, Editura Cantes, lasi;

9. lacob, R. (2005)- Baschet-indrumar practico-metodic, Editura Univ. “Al.1.Cuza”, lasi;

10.Ursanu, G. (2017)- Metodica predarii atletismului in scoala, Editura PIM, lasi.

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

Continutul disciplinei este coroborat cu noile tendinte de practicare a exercitiilor fizice in timpul liber.
Folosirea frecventa a conceptelor de lucru studiate Tn domeniul fitness-ului poate sta ca temelie in
formarea unei conduite corecte de lucru.

10. Evaluare

10.1 Evaluare continua Pondere (min. 80
30%)

Curs Forma de evaluare
Pondere 0

Nepromovarea Evaluarii continue
determina nepromovarea Evaluarii finale

Metode de evaluare



Detalii Pondere CuU reexaminare

Seminar / Laborator Forma de evaluare Verificare practica
Pondere 100

Nepromovarea Evaluarii continue
determina nepromovarea Evaluarii finale

Metode de evaluare

Detalii Pondere Cu reexaminare
Autoevaluare 33 Da
Interevaluare 33 Da
Prezentare 34 Da
orala proiect
seminar

10.2 Evaluare finala Pondere (max. 70%) 20
Forma de evaluare Verificare practica

finala

10.3 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

Prezentarea exercitiilor specifice pentru diferite grupe musculare.

Elemente si procedee tehnice specifice jocurilor sportive.

Studentii vor avea la dispozitie o a doua optiune pentru a sustine proba de evaluare.

Studentii scutiti de efort fizic vor fi implicati in activitati teoretice si organizatorice, conform posibilitatilor.
Se acorda prioritate progresului personal si efortului constant, nu doar performantei brute.

in toate cazurile, se pastreaza confidentialitatea datelor medicale si a adaptérilor curriculare, in
conformitate cu legislatia privind protectia datelor (GDPR).

10.4 Standard minim de performanta

Prezenta la cursurile practice — 50%.

Executarea corecta, cu precizie si control, exercitii motrice fundamentale (alergare, sarituri, aruncari,
prinderi, echilibru), respectand indicatiile profesorului.

Participa constant la lectii si se implica Tn activitatile motrice fara a manifesta refuz sau comportament
pasiv.

Data completarii, Titular de curs, Titular de seminar,
22.09.2025 Specialist ALIN-CATALIN -
TOMA
Data avizarii in departament, Director de departament,

25.09.2025 Conf. Dr. DANIEL-RARES OBADA




