PROGRAMA ANALITICA
	Universitatea
	Universitatea “Al.I.Cuza” din Iaşi

	Facultatea 
	Chimie

	Specializarea 
	

	I.

	Denumire disciplină
	EDUCATIE FIZICA

	II.

	Structură disciplină (Nr. ore săptămânal)

	Cod disciplină
	Semestrul2) 
	Categoria3)
	Credite
	Curs 
	Seminar 
	Lectie Practică
	Proiect 

	31010030010SL1331117
	II
	-
	5
	-
	-
	X
	-

	III.

	Statut disciplină
	Obligatorie 
	Opţională 
	Facultativă 

	(se marchează cu x)
	-
	-
	X

	IV.

	Titular disciplină

	
	Curs 
	Seminar 
	Lectie Practica
	Proiect 

	Numele şi prenumele
	
	
	Iacob Mihai - Radu
	

	Instituţia 
	
	
	Univ. Al.I.Cuza Iasi
	

	Catedră/Departament 
	
	
	F.E.F.S.
	

	Titlul ştiinţific
	
	
	Dr.
	

	Gradul didactic
	
	
	lector
	

	Încadrarea (norma de bază/asociat)
	
	
	Norma de baza
	

	Vârsta 
	
	
	37 ani
	

	V.

	Obiectivele disciplinei 

- dezvoltarea armonioasă a organismului;

- îmbunătăţirea calităţilor motrice de bază (forţă, viteză, rezistenţă, îndemânare);

- învăţarea diferitelor exerciţii pentru fiecare grupă musculară;

- cunoaşterea principiilor fiziologice şi ergofiziologice în alcătuirea unui program de exerciţii pentru diferite vârste;

- însuşirea unor noţiuni elementare de dezvoltare a tonusului muscular,  de scădere a greutăţii corporale, de menţinere a condiţiei fizice optime;

- învăţarea unor noţiuni de bază din regulamentele unor jocuri sportive (volei, baschet, handbal).

	VI.

	Conţinutul disciplinei
	Nr. ore/săpt.

	VI.1. Curs (capitole/subcapitole)
	

	
	

	VI.2. Tematica seminariilor/ lucrari practice:
	

	LECŢIA nr. 1 - Prezentarea disciplinei, a sălii şi a sistemului de lucru şi notare;
	2

	LECŢIA nr. 2 - Exerciţii folosind contracţii musculare izotonice pentru musculatura membrului superior;
	2

	LECŢIA nr. 3 - Exerciţii folosind contracţii musculare izotonice pentru musculatura membrului
	2

	 inferior;
	2

	LECŢIA nr. 4 - Exerciţii folosind contracţii musculare izotonice pentru musculatura trunchiului; 
	2

	LECŢIA nr. 5 - Exerciţii analitice folosind contracţii musculare izometrice pentru principalele grupe musculare; 
	2

	LECŢIA nr. 6 - Exerciţii „cardio”;  
	2

	LECŢIA nr. 7 - Metoda Stretching; 
	2

	LECŢIA nr. 8 - Metoda Pilates;  
	2

	LECŢIA nr. 9 - Exerciţii cu banda elastică folosind contracţii musculare izotonice;
	2

	LECŢIA nr. 10 - Exerciţii cu banda elastică folosind contracţii musculare izometrice; 
	2

	LECŢIA nr. 11 - Exerciţii cu partener; 
	2

	LECŢIA nr. 12 - Metoda Pliometrică, exerciţii bazate pe sărituri; 
	2

	LECŢIA nr. 13 - Exerciţii pentru musculatura abdominală şi intercostală; 
	2

	LECŢIA nr. 14 - Verificare practică şi teoretică.
	2

	
	

	

	1. A.Scarlat, Eugeniu; Scarlat, Mihai Bogdan – Educaţie fizică şi sport. Manual pentru învăţământul  gimnazial. Editura didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 2002

	2. Epuran, M. Holdevici, I. Toniţa, F. Psihologia sportului de performanţă: teorie şi practică, Bucureşti, Edit. FEST, 2001.

	3. Chirazi, M., Ciorbă P. - Culturism. Întreţinere şi Competiţie - Editura Polirom, 2006;  

	4. Dumitru, Gh. - Sănătate prin sport pe înţelesul fiecăruia, Federaţia Româna Sportul pentru Toti, Bucureşti, 1997;

	

	

	

	VIII.

	Modul de transmitere a informatiilor

	Forme de activitate
	Metode didactice folosite

	Curs 
	-

	Lucrari practice
	Demonstraţia, Explicaţia, Observaţia, Activităţi pe grupuri etc.

	IX.

	Evaluare

	Forme de activitate
	Evaluare
	% din nota finală

	Examen, colocviu, verificare periodica
	colocviu
	100%

	Seminar 
	
	

	Abilităţi dobândite de student: 

- Evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice şi a calităţii motricităţii potrivit cerinţelor/ obiectivelor specifice educaţiei fizice si sportive, a atitudinii faţă de practicarea independentă a exerciţiului fizic.
- Organizarea de activităţi de educaţie fizică şi sportive pentru persoane de diferite vârste şi niveluri de pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi deontologie profesională.
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