1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatdmant
superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2 Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3 Departamentul

SPORTURI INDIVIDUALE

1.4 Domeniul de studii

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5 Ciclul de studii

LICENTA

1.6 Programul de studiu /
Calificarea

EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA /
Profesor de educatie fizica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | FITNESS

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lect. dr. Deak Gratiela-Flavia

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. dr. Deak Gratiela-Flavia

2.4 Anul de studiu | 111 [2.5 Semestrul | 5 | 2.6. Tipul de evaluare | E |2.7 Regimul disciplinei | DS

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptamana 3 | Din care: 3.2 curs 1 | 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant| 42 | Din care: 3.5 curs 14 | 3.6 seminar/laborator | 28
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 16
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 16
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat 8
Examinari 2
Alte activitati 2

3.7 Total ore studiu individual 58
3.8 Total ore pe semestru 42
3.9 Numarul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

Nu este cazul

4.2 de competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a
cursului

Sald de curs dotata cu aparaturad de videoproiectie

5.2 De desfasurare a
seminarului/laboratorului

Sala de sport si sald de fitness




6. Competentele specifice acumulate

e Cl1. Proiectarea modulard (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de baza
ale domeniului cu orientare interdisciplinara

e (3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit
cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de practicarea

Competente
profesionale

independenta a exercitiului fizic
e (5. Evaluarea nivelului de pregétire a practicantilor de educatie fizica si sport

e CTI. Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite
varste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de
etica si deontologie profesionala

e CT2. indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru

Competente
transversale

organizarea si desfasurarea activitdtilor sportive

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si

disciplinei consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice
fitness-ului

7.2 Obiectivele specifice e Consolidarea cunostintelor privind sistemul muscular, sistemul

articular si biomecanica corpului uman

e Formarea cunostintelor privind dezvoltarea principalelor grupe
musculare prin exercitii Specifice (efectuate cu greutatea corporala,
utilizand greutati sau aparate)

e Formarea cunostintelor privind efortul caracteristic antrenamentelor de
fitness

e Mentinerea unei dezvoltari fizice armonioase cu mijloacele fitness-ului

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare | Observatii
1. Definitia si structura fitness-ului Curs interactiv 2 0re
2. Sistemele de exercitii folosite in cadrul fitness-ului Curs interactiv 2 0re
3. Mijloace si aparate folosite in dezvoltarea fortei musculare — Curs interactiv 2 0re
trenul superior
4. Mijloace si aparate folosite in dezvoltarea fortei musculare — Curs interactiv 2 ore
trenul inferior
5. Bazele antrenamentului aerob Curs interactiv 2 0re
6. Metode si mijloace folosite in scopul antrenarii capacitatii Curs interactiv 2 ore
aerobe de efort
7. Planificarea antrenamentelor de fitness Curs interactiv 2 0re
Total 14 ore
Bibliografie
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Zamora, E., & Ciocoi-Pop, D. R. (2006). Artrologie si biomecanica umana generala. Cluj-Napoca:
Risoprint.




8.2 Seminar / LP Metode de predare | Observatii
1. Instructajul privind protectia muncii; confirmarea starii de Explicatie, 2 ore
sanatate In vederea participarii la orele de lucrari practice demonstratie
specifice antrenamentului cu greutati; prezentarea
metodologiei evaludrii; structura si continutul sedintei de
antrenament de fitness; prezentarea mijloacelor specifice
folosite in antrenamentele de fitness
2. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii Explicatie, 4 ore
membrelor superioare. Evaluare practica. demonstratie,
repetare
3. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii Explicatie, 4 ore
trunchiului. Evaluare practica. demonstratie,
repetare
4. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii Explicatie, 4 ore
membrelor inferioare. Evaluare practica. demonstratie,
repetare
5. Exercitii efectuate cu greutatea corporald pentru dezvoltarea Explicatie, 4 ore
capacitatii aerobe de efort. demonstratie,
repetare
6. Antrenamentul pe intervale cu intensitate mare. Evaluare Explicatie, 6 ore
practica. demonstratie,
repetare
7. Antrenamentul in circuit. Evaluare practica. Explicatie, 4 ore
demonstratie,
repetare
Total 28 ore
Bibliografie

Delavier, F. (2010). Strength training anatomy, 3" edition. Champaign: Human Kinetics.
Krautblatt, C. (2016). Fitness ABC’s. Training Manual & Fitness instructor certification course, 2" edition.

Retrieved from http://www.ifafitness.com/downloads/fitabc.pdf
Pop, N. H., & Zamora, E. (2007). Cresterea volumului si fortei musculare. Cluj-Napoca: Risoprint.

Voicu, A. V. (2006). Curs de musculatie si fitness. Cluj-Napoca: FEFS.

Zamora, E., & Ciocoi-Pop, D. R. (2006). Artrologie si biomecanica umanda generala. Cluj-Napoca:
Risoprint.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor

profesionale si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli
generale), respectand cerintele programei scolare din invatdmantul preuniversitar

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de

10.3 Pondere

evaluare din nota finald
10.4 Curs Explicarea corecta a conceptelor specifice fitness- Evaluare scrisa 40%
ului
10.5 Seminar/LP | Prezentarea si demonstrarea unor exercitii care sa Evaluare orala si 20%
vizeze dezvoltarea fortei musculare, conform unei practica
teme date
Conceperea, prezentarea si demonstrarea unor Evaluare orala si 20%

combinatii de exercitii care sa vizeze dezvoltarea
capacitdtii aerobe de efort

practica




Elaborarea si prezentarea unui plan de Evaluare orala 20%
antrenament specific fitness-ului, pe o perioada
data

10.6 Standard minim de performanta

e Pentru a promova disciplina, studentii trebuie sa obtind minimum nota 5 la toate formele de evaluare

Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de lucrari practice

Lect. dr. Deak Gratiela-Flavia Lect. dr. Deak Gratiela-Flavia

Semnatura directorului de departament

Conf. dr. Pop loan-Nelu




