Programul de studii: Educatie fizica si Sportiva
Disciplina: Culturism - fitness
Anul de studii: 11

Grupa: 1+2
Semestrul: 3
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Anexa A.JIFR.2

CALENDARUL DISCIPLINEI
Anul universitar 2025/2026

LABORATOR (L)

Lucrare de
laborator

Instructajul privind protectia
muncii; confirmarea starii de
sandtate in vederea
participarii la orele de lucrari
practice specifice
antrenamentului cu greutati;
prezentarea metodologiei
evaludrii; structura si
continutul sedintei de
antrenament de culturism;
prezentarea mijloacelor
specifice folosite in
antrenamentele de culturism
si fitness

PROIECT (P)

Tematica  Nr.
abordata  ore

Nr. ore

4 ore

EVALUARI
Data Tipul
(E/C/V)
04.10.2025
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2 Exercitii pentru dezvoltareasi 4 gre 18.10.2025
tonifierea musculaturii
membrelor superioare

3 Exercitii pentru dezvoltareasi 4 gre 01.11.2025
tonifierea musculaturii
trunchiului

4 Exercitii pentru dezvoltareasi = 4 gre 15.11.2025

tonifierea musculaturii
membrelor inferioare;
evaluare practica
5 Exercitii efectuate cu 4 ore 14.12.2025
greutatea corporala pentru
dezvoltarea capacitatii aerobe

de efort
6 Antrenamentul pe intervale cu = 4 gre 13.12.2025
intensitate mare
7 Antrenamentul in circuit; 4 ore 10.01.2026
evaluare practica
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E — examen, C — colocviu, V — verificare pe parcurs
Coordonator de disciplina, Asistent,
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