1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Culturism - Fitness

Anul universitar 2024-2025

1.1. Institutia de Invatimant super

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 studii /
Calificarea

EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA /
Educatie Fizica si Sport/Profesor in invatamantul gimnazial

1.7. Forma de invatamant

Invatdmant cu frecventa

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea Culturism - Fitness Codul | yrx0017
disciplinei disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de curs | Lect. dr. Rus Romulus Virgil

2.3. Tltulaml activitatilor de Lect. dr. Rus Romulus Virgil

seminar

2:4. Anul de I | 2.5. Semestry III 2.6. Tipul C 227' .Re.gm.ml OoP
studiu de evaluare disciplinei

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

3.1. Numir de ore pe saptimana 3 din care: 3.2. 1 3.3.‘ seminar/ laborator/ )
curs proiect
?'4L "l:otaAl ore din planul de 42 din care: 3.5. 14 3.6 seminar/laborator 28
Invatamant curs
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activititi de autoinstruire (Al) ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 4
Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 6
Tutoriat (consiliere profesionald) 2
Examinari 4
Alte activitati 2

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de

autoinstruire (Al) 33
3.8. Total ore pe semestru 75
3.9. Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

41 de Sunt necesare: indeplinirea cerintelor solicitate de cadrul didactic si comportamentul
. academic corespunzator. Studentii trebuie sa fie la zi cu cerintele programului si sa
curriculum . o . s e R .
mentind o atitudine adecvatd, serioasa si responsabila fata de activitatile academice.
49 de Capacitatea de exprimare motricd si tehnicd specifica disciplinei. Studentii trebuie sa
o aiba un nivel minim de abilitati fizice si tehnice pentru a putea participa activ si eficient
competente la activitati




5. Conditii (acolo unde este cazul)

Studentii trebuie sa respecte regulile de comunicare
civilizata, sd fie punctuali la fiecare curs si sa participe activ.

5.1. de desfasurare a cursului Colaborarea si respectul fatd de colegi si profesor sunt

esentiale pentru a crea un mediu educational productiv

Participare activa: Este obligatorie participarea activa la
lectiile practice. Absentele nejustificate vor fi sanctionate.
In cazul absentelor justificate, studentii trebuie sa prezinte
dovezi corespunzitoare.

Echipament: Studentii trebuie sa poarte echipament sportiv

5.2. de desfasurare a seminarului/ adecvat (trening, tricou, sort, adidasi de sport cu talpa

laboratorului

curatd).

Lipsa echipamentului adecvat va duce la neparticiparea la
lectie si la absenta.

Sigurantd: Respectarea normelor de sigurantd este
obligatorie. ~ Orice  comportament periculos sau
iresponsabil va fi sanctionat

6.1. Competentele specifice acumulate

e C 1. Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si Invatare, cu accent
o interdisciplinar (Educatie fizica si sportiva)
= e (2. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/
= obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea
% independenta a exercitiului fizic
% % e (3. Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice educatiei fizice si
g E sportive, pe grupe de Va‘rsta; - o o ‘ N
a2 e (4. Evaluarea nivelului de pregétire a practicantilor activitatilor de educatie fizica
g S si sport
2
e Organizarea de activitati sportive si de educatie fizica pentru persoane de diferite varste si
niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si
deontologie profesionala;
e Cooperarea - in conditii de eficienta si eficacitate - in echipe profesionale interdisciplinare
‘E" = pentru organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice
2 g st sportului;
2. z e Operarea cu programe informatice; documentarea si comunicarea intr-o limba de circulatie
g § internationala;
E

6.2. Rezultatele invatarii

H

]

Cunostinte

Descrierea conceptelor de fitness & culturism:

Studentii vor putea face diferenta intre cele doua perspective.

Identificarea tehnicilor de baza:

Studentii vor identifica si vor putea explica tehnicile fundamentale ale exercitiilor cu
propria greutate, cu obiecte si la aparatele de fitness.




‘= e Tehnice: executia corecta
© . . - . -
- e Fizice: Forta, Rezistenta
= e Mentale si psihologice: Concentrare si autocontrol, gestionarea stresului, motivatie, s.a.
o e SO o S
< e Abilitati de lucru individual si in echipa;
=
’S
ot @) . .
‘= 'S e Studentul va avea bazele de a lucra independent anumite elemente. Studentul va dezvolta
2 = abilitati privind folosirea si asigurarea aparatelor, planificarea si organizarea propriilor
S g sesiuni de antrenament in functie de obiectivele lectiei.
s =
& 'z

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al

e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la Invatarea
si consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice

disciplinet culturismului si fitness-ului;
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,
7.2 Obiectivele specifice utilizdnd greutati sau aparate);

e Formarea cunostintelor privind efortul caracteristic antrenamentelor de
culturism si fitness;

e Mentinerea unei dezvoltari fizice armonioase prin mijloacele
culturismului si fitness-ului;

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1. Definitii si structuri: culturism si fitness; Curs interactiv 2 ore
2. Sistemele de exercitii folosite in cadrul culturismului si | Curs interactiv 2 ore
fitness-ului
3. Mijloace folosite in dezvoltarea fortei musculare — membre | Curs interactiv 2 ore
superioare
4. Mijloace folosite In dezvoltarea fortei musculare - trunchi 2 ore
5. Mijloace folosite in dezvoltarea fortei musculare — membre | Curs interactiv 2 ore
inferioare
6. Metode si mijloace folosite in dezvoltarea capacititii aerobe | Curs interactiv 2 ore
7. Metode si mijloace folosite in dezvoltarea capacitdtii | Curs interactiv 2 ore
anaerobe (Circuit, HIIT, PHA).

Total 14 ore
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8.2 Seminar / laborator | Metode de predare | Observatii




1. Instructajul privind protectia muncii; Explicatie, 2 ore

e confirmarea starii de sdnitate in vederea participarii la | demonstratie,
orele de lucrari practice specifice antrenamentului cu
greutati;
prezentarea metodologiei evaluarii;
structura si continutul sedintei de antrenament de
culturism;

e prezentarea  mijloacelor  specifice  folosite in
antrenamentele de culturism si fitness.

2. Exercitii  pentru  dezvoltarea si  tonifierea Explicatie, 4 ore
musculaturii membrelor superioare. Evaluare demonstratie, exersare
practica.

3. Exercitii pentru dezvoltarea si  tonifierea Explicatie, 4 ore
musculaturii trunchiului. demonstratie, exersare
Evaluare practica.

4. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii | Explicatie, 4 ore
membrelor inferioare. Evaluare practica. demonstratie, exersare

5. Exercitii efectuate cu greutatea corporald pentru | Explicatie, 4 ore
dezvoltarea capacitatii aerobe de efort. demonstratie, exersare

6. Antrenamentul pe intervale (HIIT) cu intensitate mare. Explicatie, 4 ore

demonstratie, exersare

7. Antrenamentul in circuit Explicatie, 4 ore

demonstratie, exersare

8. Evaluare practica Explicatie, 2 ore

demonstratie, exersare
Total 28 ore
Bibliografie
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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 invatamantul preuniversitar

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de
evaluare

10.3 Pondere din nota
finala




Explicarea corecta a conceptelor | Evaluare scrisa | 40%
10.4 Curs specifice culturismului si fitness- | (N1')
ului

Prezentarea si demonstrarea | Evaluare oraldsi | 30%
unor exercitii care sa vizeze | practicd (N2)
dezvoltarea fortei musculare,
conform unei teme date

10.5 L.P. Conceperea, prezentarea si | Evaluare 30%
demonstrarea unor combinatii | practicd (N3)
de exercitii care sa vizeze
dezvoltarea capacitatii aerobe
de efort

10.6Standard minim de performanta

e Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor
de exercitii prevazute in programa scolard in invatamantul preuniversitar, prezentd, participare
activa si insugirea competentelor de baza necesare pentru promovare.

e Fiecare criteriu de evaluare este obligatoriu si trebuie sd fie notat cu minimum nota 5 pentru a fi
considerat criteriul promovat;

e Evaluarea din cadrul lucrarilor practice se realizeaza periodic pe tot parcursul semestrului, este
obligatorie si se finalizeaza in ultima sdptamana din cadrul procesului didactic;

e Lipsa evaludrii sau nepromovarea lucrarilor practice (obtinerea unui calificativ mai mic de nota 5),

atrage dupa sine imposibilitatea evaludrii teoretice atat in sesiunea obisnuitd cat si in cea de restante.
Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece). Nu se acorda punct din oficiu.
Notele obtinute pentru fiecare criteriu de evaluare sunt acordate ca nota intreaga. In cazul situatiilor
in care nota este acordata cu zecimala, nota se rotunjeste spre nota mai mare daca trece de 50 de
sutimi sau spre nota mai mica daca este sub 50 de sutimi (Ex: nota initiald 9,50, nota finald 10 sau
nota initiala 9,45, nota finala 9).

e Nota obtinuta la lucrdrile practice este formata din media aritmetica a notelor obtinute pe parcursul

lucrarilor practice.

Nota la evaluarea practica reprezintd 50% din nota finala.

Accesul la evaluarea teoretica (examen sesiune) este conditionat de promovarea lucrarilor practice
prin obtinerea unei note de minimum 5 (cinci) la evaluarea practica. Obtinerea unei note mai mici
decat standardul minim de performanta, atrage dupa sine imposibilitatea de prezentare in examenul
teoretic din sesiune (atat in sesiunea obisnuita cat si cea din restante si lichidare).

e Evaluarea teoreticd se realizeaza In sesiune cu prezentd fizica obligatorie si va consta intr-un test
grild sustinut pe o platforma de evaluare.

e Nota finald obtinuta, notd care se regaseste in catalog, este formata din media aritmetica a celor 2
note obtinute: evaluarea practica (minimum 5 cinci) si evaluarea teoretica (minimum 5 cinci);

e In cazul nepromovarii disciplinei, aceasta se va recupera in anii urmatori prin trecerea disciplinei
in contractul de studii, achitarea taxei aferente restantei, participarea la lucrarile practice si
evaluarea teoreticd si respectarea tuturor cerintelor stabilite in anul in curs.

e Pentru a promova disciplina, studentii trebuie sd obtind minimum nota 5 (cinci) la toate formele de
evaluare; nota finala se calculeaza pe baza mediei ponderate a tuturor notelor, astfel:
N1x40%+N2x30%+N3x30%; notele N1, N2, N3 nu se rotunjesc; pentru a avea acces la evaluarea
scrisd, studentii trebuie sd obtind minimum nota 5 (cinci) la fiecare dintre cele doud evaluari
practice.

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

1N = Nota. Ex. Nota 1, Nota 2 samd



),
= = Eticheta generald pentru Dezvoltare durabila
%, Y
4»
SANATATE EDUCATIE
SI BUNASTARE DE CALITATE
nid LI
Data Semnaétura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
completarii:
11.03.2025 Lector dr. Rus Virgil Lector dr. Rus Virgil
Data avizdrii In departament: Semndtura directorului de departament
15.03.2025

Lector dr. Nut Ramona Ancuta



