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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2023 - 2024

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea Stiinte
1.3. Departament Departamentul de Stiinfe ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
1.4. Domeniul de studiu Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii’

Licenta

1.6. Specializarea

Educatie fizica si sportiva

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Fitness

Cod

2.2. Titular activitati de curs

Lector univ. dr. Hasmdsan loan

2.3. Titular activitati practice

Lector univ. dr. Hasmdsan loan

2.4. An de studiu’ 2 |2.5. Semestrul’® 4 |2.6. Tipul de evaluare* Examen
2.7. Regimul disciplinei® DS |2.8. Categoria formativa a disciplinei® Examen
3. Timpul total estimat
3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant - numaér de ore pe saptamana
3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total
1 2 - - - 3
3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatdmant - total ore din planul de invatdmant
3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar | 3.2.c. Laborator | 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total’
14 28 - - - 42
Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 24

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 24

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 12
Tutoriat’ 10
Examinari"* 2
3.3. Total ore alocate studiului individual' (NOSlsem ) 72

3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADg) 72

3.5. Total ore pe semestru® (NOADsenm + NOSlser ) 114

3.6. Nr ore / ECTS 24

3.7. Numir de credite™ 2
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi
promovate anterior Nu este cazul
(de curriculum) **

4.2. Competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a

1 Videoproiector, platforme on-line
cursului

5.2. De desfasurare a
activitatilor practice Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice
(lab/sem/prialte) *°

6. Competente specifice acumulate®’

Numar de credite alocat disciplinei18 2 R:gigﬁzr:t;?gge
CP1 Proiectarea si planificarea continuturilor de bazi ale 0,25
domeniului cu orientare interdisciplinara
6.1. cP2 Insusirea si aprofundarea problemelor legate de evolutia 0,25
Competente practicarii FITNESSULUI
profesionale CP3 Largirea bagajului de cunostinte privind evoutia 0,25
FITNESSULUI
CP4 | Evaluarea nivelului de pregatire teoretica si practica 0,25
CT1 Organizarea de sesiuni de referate pe 0 tematica de fitness 0,25
Stimularea utilizarii limbajului de specialitate in diferite 0,25
6.2. CT2 S . cl .
situatii. Sustinerea si initierea de conversatii pe teme date.
Competente Abilitat Sl i — hing: 025
transversale CcT3 llitatea AaCEIYlt-E-l‘;I or Specitice muncil In  echipa, ,
autonomia invatarii
cT4 Operarea cu programe digitale, documentarea si 0,25
comunicarea intr-o limba de circulatie internationala

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

Insusirea si aprofundarea cunostiintelor teoretice fundamentale ale fitnessului si
aplicarea lor in domeniul .
Competente Tn organizarea activitatii in domeniul fitnessului

7.1. Obiectivul
general

Dobéandirea sistemului de cunostiinte de specialitate.
Tnsusirea notiunilor de regulament si de organizare de competitii.
Conducerea in timpul antrenamentului si a competitiilor.

7.2. Obiectivele
specifice

8. Continuturi

8.1. Curs® Metode de predare® Nr. ore
Fitness — o activitate sportiva pentru studenti 2
Date din istoria fitnessului 2
Joseph Weider — promoter al culturismului pe plan mondial 2
Regimul alimentar si definirea musculara a celor ce practica 9
fitness — culturismul de performanta.
Principiile si metodele de antrenament la fitness 2
Metodica Tntocmirii planurilor de antrenament 4
Total ore curs: 14
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8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminar®’/ 8.2.b. Laborator*/

8.2.c. Proiect’™*/ 8.2.d. Alte Metode de predare Nr. ore

act.practice®)

Exercitii pentru muschii spatelui: Expunere, discutii cu studentii 6
-tractiuni la bara cu priza tip............... ;
-ramat din pozitia stand,;
- ramat cu trunchiul aplecat;
- ramat din pozitia incélecat pe bara halterei;
- indreptari cu haltera;
- extensia trunchiului din culcat Tnhainte pe banca;
- aplecari cu halter ape umeri;
- tractiuni din pozitia sezand cu fata la helcometru;
- tractiuni la ceafa la helcometru

Exerecitii pentru muschii pieptului : Expunere, discutii cu studentii 4
- flotari impins din culcat;
- ducerea bratelor in lateral cu extensie;
- extensia bratelor din culcat pe spate ;
- tractiuni cu ambele brate la helcometru din pozitia stand

Exerecitii pentru muschii bratelor Expunere, discutii cu studentii 4
Muschii bicepsi :

- tractiuni la bara cu priza tip suprimatie;

- flexia antebratelor pe brate cu haltera mare;

- flexia antebratelor pe brate cu haltere mici;

- flexia antebratelui pe brat la helcometru;
Muschii tricepsi:

- flotari cu sprijinul palmelor in spate;

- flotari din stand in maini;

- flotari la paralele;

- intinderea antebratelor in sus din stand cu haltera la ceaf3;

- intinderi ale antebratelor din stand cu fata la helcometru.
Muschii antebratelor:

- flexia si extensia mainii.

Exercitii pentru muschii abdominali si intercostali: Expunere, discutii cu studentii 8
- forfecarea picioarelor;
- ridicarea picioarelor din culcat pe un plan inclinat;
- ridicarea trunchiului din culcat inapoi;
- aplecarea trunchiului din sezand inclinat pe bancg;
- ridicarea trunchiului din culcat inapoi;
- rasuciri de trunchi;
- indoiri laterale ale trunchiului din culcat pe banca;
- ridicarea si rasucirea picioarelor din atarnat.

Exercitii pentru muschii coapselor: Expunere, discutii cu studentii 2

- mersul piticului cu haltera pe umeri;

- genoflexiuni pe un picior;

- genoflexiuni cu haltera;

- indoirea si intinderea picioarelor din culcat inapoi cu talpile
sub cadrul isometric;

- extensia picioarelor prin invingerea rezistentei aparatului;

- flexia picioarelor prin invingerea rezistentei aparatului;

- flexia picioarelor prin invingerea rezistentei partenerului

Exerecitii pentru muschii gambelor: Expunere, discutii cu studentii 4

- ridicari pe varfuri din stand cu trunchiul aplecat cu
partenerul pe spate;

- ridicari pe varfuri din stand la aparatul pentru dezvoltarea
musculaturii gambelor;

- ridicari pe varfuri din sezand cu haltera pe genunchi;

- flexia si extensia boltei plantare (culcat ihapoi cu varfurile
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spijinite sub cadrul izometric). |
Total ore seminar/laborator 28

9. Bibliografie
9.1. Referinte Lazar Baroga, Culturism, Editura Sport — Turism, Bucuresti, 1975

bibliografice | Szekely Laszlo, Culturism, Editura Garamond, Bucuresti, 1992

recomandate
9.2. Referinte Szekely Laszlo, Culturism, Editura Sport — Turism, Bucuresti, 1981

bibliografice

suplimentare

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului26

Continuturile sunt coroborate cu problematica evolutiei practicarii exercitiilor fizice. Disciplina corespunde
standardelor generale educatiei fizice si sportului,contribuid la formarea competentelor profesionale si
transversale a absolventilor specific programului de studiu.

Corelarea tematicilor cu activitatile sportive in comunitatile respective

11. Evaluare

: 27
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 11'?&2'}%2%“ Obs.

« Cunostinte teoretice si Teste pe parcurs™: %
11.4a practice insusite Teme de casa: %
Examen / (cantitatea, Alte activitati’®: % 100% (minim 5)
Colocviu corectitudinea, ' 100%

X o (o
acuratetea) Evaluare finala: (min. 5)

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si
persoane cu potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor
curriculare (competente, obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa), pentru a
asigura sanse echitabile in pregatirea academica a tuturor studentilor, acorddnd atentie sporitad
nevoilor individuale de invatare.

Data completarii: [2.1.91/7]_0_]_9|/]_2]_0_]_2 ]3]
Data avizarii in Departament: 10|/ 1_]. 0|/ 2_]_0_]_2_]_3_]
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Lector Univ. Dr. Hagsmasan loan g
Responsabil . _— —
program de studii Lector univ.dr. Hdsmasan loan g
Director Departament Lector univ.dr. Gheoca Voichita [fe »
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L/centa / Master
1 4 pentru licentd, 1-2 pentru master
1 8 pentru llcenta 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP AR — din planul de invatdmant
Reglm disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SClplma optionald; U=Facultativa
® Categoria formativa: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementara; I=Asistata integral; P=Asistata partial;
N=Neasistata
! Este egal cu 14 sdptaméni x numdérul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)
L|n||Ie de mai jos se referd la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
Intre 7 ¢i 14 ore
Intre 2 ¢i6ore
Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
2 Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directa (NOAD) ¢i numdrul de ore de studiu individual (NOSI)
trebwe sd fie egald cu numarul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
® Numaérul de credit se calculeaza dupa formula urmatoare i se rotunjecte la valori vecine intregi (fie prin miccorare fie

prin majorare
NOCpSpD x Cc + NOApSpD X Ca

Nr.credite = TOCpSdP X Cy + TOApSAP X G X 30 credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptaméana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina | 2,5 1,25

Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

Tabla V|deopr0|ector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

® Tehnica de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.
v Competentele din Grilele aferente descrierii programului de studii, adaptate la specificul disciplinei
18 . Din planul de invaamant

Credltele alocate dlsupllnel se distribuie pe competente profesionale ¢i transversale in functie de specificul disciplinei

Tltlurl de capitole ¢i paragrafe

21 Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
flecare capitol, daca este cazul)

Dlscut// dezbateri, prezentare ¢i/sau analiz& de lucréri, rezolvare de exercitii ¢i probleme etc.

Demonstrat/e practica, exercifiu, experiment etc.

 Studiu de caz, demonstratie, exercmu analiza erorilor etc.
% Alte tipuri de activitati practice specifice

Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

" CPE - conditioneazd participarea la examen; nCPE — nu conditioneazé participarea la examen; CEF - condifioneaza
evaluarea f/nala N/A — nu se aplica

Se va preciza numarul de teste ¢i sdptdménile Tn care vor fi sustinute.

® Cercuri ctiintifice, concursuri profesionale etc.
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