FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2018-2019

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamint Universitatea ,,1 Decembrie 1918 din Alba lulia
1.2. Facultatea Drept si Stiinte Sociale

1.3. Departamentul Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sportiva

1.5. Ciclul de studii Licentd

1.6. Programul de studii Educatie Fizica si Sportiva

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | Fitness 2.2. Cod disciplina EFS 111 07
2.3. Titularul activitatii de curs Lect. Univ. Dr. Haisan Angel-Alex
2.4. Titularul activitatii de seminar Lect. Univ. Dr. Haisan Angel-Alex
2.5. Anul de studiu | 111 | 2.6. Semestrul 1 2.7. Tipul de C | 2.8. Regimul 0]
evaluare (E/C/VP) disciplinei (0 -
obligatorie, Op — optionala,
F — facultativa)

3. Timpul total estimat

3.1. Numar ore pe 3 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/laborator 2
saptamana

3.4. Total ore din 42 din care: 3.5. curs 14 3.6. seminar/laborator 28
planul de invatamint

Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 1
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati ....... 0
3.7 Total ore studiu individual 33

3.8 Total ore din planul de Invatamant 42

3.9 Total ore pe semestru 75

3.10 Numarul de credite 3

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)

Studentii se vor prezenta la cursuri/seminarii cu telefoanele mobile
inchise. Nu vor fi tolerate convorbirile telefonice in timpul cursului,
nici parasirea de catre studenti a salii de curs in vederea preludrii
apelurilor telefonice personale;

5.1. de desfasurare a cursului




Nu va fi tolerata intdrzierea studentilor la curs si seminar intrucat
aceasta se dovedeste disruptiva la adresa procesului educational.

Termenul de predare a lucrarilor de seminar va fi stabilit de titular

5.2. de desfasurarea a seminarului/laboratorului ..
de comun acord cu studentii.

6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale Competente explicite prin descriptori de nivel
C4.1 Utilizarea adecvatd a conceptelor de dezvoltare, sandtate, potential biomotric si de
performantd.
C4 Descrierea si C4.2 Explicarea mecanismelor motricitatii generale si a mijloacelor educatiei fizice si
demonstrarea sistemelor sportului.
operationale specifice C4.3 Abordarea procesuala a motricitatii specifice mijloacelor educatiei fizice si sportive,
Educatiei fizice si sportive, prin folosirea legilor cresterii si dezvoltarii/perfectionarii fizice pentru optimizarea
pe grupe de virsta. capacitatii biomotrice.

C4.5 Formularea obiectivelor de instruire si de integrare sociala pe cicluri de
Tnvatamantinivel de varsta si grad de pregatirelactivitati specific.

C5.1 Utilizarea in comunicarea profesionala a principiilor, regulilor §i sistemelor
Specifice pentru aprecierea nivelului stadial al dezvoltarii corporale armonioase, a
C5 Evaluarea nivelului de conditiei fizice §i a motricitatii.

pregitire a practicantilor C5.3 Aplicarea principiului impartialitatii in apreciere si a egalitdtii de sanse pentru
activitatilor de educatie pregatirea si valorificarea ei in activitatile Specifice si viata sociala.
fizica si sport. C5.4 Desfasurarea de activitati in scopul transmiterii cultivarii si aprecierii spiritului
sportiv, a fair-play-ului, a respectului fata de valorile sportului, etica si legalitatea
domeniului.
CT1 Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite
Competente transversale vdrste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor

de etica si deontologie profesionald.

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

Dobdndirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la

7.1 Obiectivul general al disciplinei . - L
practicarea ramurii sportive fitness

Cunoasterea teoriei §i metodicii antrenamentului in fitness la nivel de
incepatori si insusirea fundamentelor necesare alcatuirii  unui

7.2 Obiectivele specifice . o . .
P program de fitness pentru incepatori in relatie CU cerintele

clientului.
8. Continuturi
8.1 Curs Metode de predare Observatii
1. Caracteristicile activitatilor specifice fitness-ului pentru toti Prelegere, discutii 1ora
2. Fiziologia si pregatirea de forta Prelegere, discutii lora
3. Surse energetice - producerea energiei musculare Prelegere, discutii lora
4. Parametri efortului - volum intensitate, densitate, complexitate Prelegere, discutii 1ora
5. Oboseala si supraantrenamentul Prelegere, discutii 1ora
6. Efortul anaerob Prelegere, discutii 1ora
7. Efortul aerob Prelegere, discutii lora
8. Antrenamentul de forta - metode, mijloace, cresterea masei . ..
’ ’ Prelegere, discutii 1 ora

musculare ’
9. Antrenamentul aerob - metode, mijloace, scaderea in greutate, .

- Prelegere, discutii lora
flexibilitate i




10. Riscuri si accidentari — traumatisme musculare Prelegere, discutii 1ora

11. Refacerea — mijloacele de refacere Prelegere, discutii 1ora

12. Training design pentru antrenamentele de Incepatori in fitness-
ul pentru toti.

Prelegere, discutii 1 ora

8.2. Bibliografie

1. Barteck O., (1999). All around fitness, Editura TIFF Digital Repro, Germania, Dortmund;
2.  Bompa T., (2002). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucuresti;
3. Bompa T., (2003). Totul despre pregatirea tinerilor campioni, Editura Ex Ponto, Bucuresti;
4. Damian S., (2006). Esentialul in fitness si culturism, Grupul Editorial Corint, Bucuresti;
5. Delavier F., (2005). Strength Training Anatomy, Publisher Human Kinetics, USA;
6. Derevenko P., (1998). Elemente de fiziologie ale efortului sportiv, Editura Argonaut, Cluj-Napoca;
7. Dragan I., (2002). Medicina sportiva, Editura Medicald, Bucuresti;
8.  Dumitrescu, R. (2013). Fitness pentru educatia corporala a studentelor, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
9. Gagea A., (2008). Analytical biomechanics, Editura Char. Dounias & Co., Grecia;
10. Kleiner S., M., (1998). Power Eating, Publisher Human Kinetics, USA,
11. Krautblatt, C., (2007). Fitness Training Manual — International Fitness Association, USA — Orlando;
12. Neagu, N., (2012). Culturism si fitness. Intretinere si performanta, University Press, Targu Mures;
13. Pop, N. H., Zamora, E., (2007). Cresterea Volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si metodice, Ed. Risoprint,
Cluj-Napoca;
14. Sakizlian, R. (2011). Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul superior vol. I, Universitatea din Bucuresti,
Bucuresti; R
15. Sakizlian, R. (2011). Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul inferior, vol. 11, Universitatea din Bucuresti,
Bucuresti;
16. Shbenghe T., (2005). Kinesiologie — Stiinta miscarii, Editura Medicala, Bucuresti;
17. Szekely L., (2004). Arnold necenzurat, Editura Garamond, Bucuresti;
18. Zamora, E., Kory, M. M., Criciun, D. D., (2000). Anatomie functionala — vol. I si II, Editura RISOPRINT, Cluj-Napoca;
19. Zatsiorsky, V. M., Kraemer, W. J., (2006). Science and Practice of Strength Training, 2nd Edition, Publisher Human Kinetics,
USA,;
8.3. Seminar-laborator Metode de predare Observatii
. . . E lificari i
1. Locul si rolul mijloacelor de antrenament din fitness xemprticart practice 2 ore
insotite de discutii
2. Descrierea si analiza biomecanica a exercitiilor clasice din fitness E)Eemp.l ificari practice 2 ore
’ Insotite de discutii
. . E lificari i
3. Sala de forta si aparatura necesara xemphticarn .pract.l.ce 2 ore
’ insotite de discutii
4. Dozarea efortului. Volumul efortului E)femp.l ificari practice 2 ore
insotite de discutii
. .. . . E lificari i
5. Mijloace de dezvoltare a fortei, instruire practica xemphticarn .pract.l.ce 2 ore
’ insotite de discutii
. .. . . E lificari ti
6. Mijloace de dezvoltare a fortei, instruire practica xemplricart practice 2 ore
’ insotite de discutii
. .. . . E lificari i
7. Mijloace de dezvoltare a fortei, instruire practica xemprticart practice 2 ore
’ insotite de discutii
8. Factorii care influenteaza conditia fizica E)femp.l ificari practice 2 ore
’ ’ insotite de discutii
e E lificari i
9. Teste de evaluare a flexibilitatii xempiticar p ract'l.ce 2 ore
’ insotite de discutii
. E lificari ti
10. Teste de evaluare a fortei xemplricart practice 2 ore
’ insotite de discutii
< . . Exemplificari practice 2 ore
11. Intocmirea programelor personalizate N S
insotite de discutii
12 Evaluare practica Exemplificari practice 2 ore




| insotite de discutii

8.4. Bibliografie
. Barteck O., (1999). All around fitness, Editura TIFF Digital Repro, Germania, Dortmund;
Bompa T., (2002). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucuresti;
Bompa T., (2003). Totul despre pregatirea tinerilor campioni, Editura Ex Ponto, Bucuresti;
Damian S. , (2006). Esentialul in fitness si culturism, Grupul Editorial Corint, Bucuresti;
Delavier F., (2005). Strength Training Anatomy, Publisher Human Kinetics, USA,;
Derevenko P., (1998). Elemente de fiziologie ale efortului sportiv, Editura Argonaut, Cluj-Napoca;
Dragan I., (2002). Medicina sportiva, Editura Medicala, Bucuresti;
Dumitrescu, R. (2013). Fitness pentru educatia corporala a studentelor, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
Gagea A., (2008). Analytical biomechanics, Editura Char. Dounias & Co., Grecia;
10. Kleiner S., M., (1998). Power Eating, Publisher Human Kinetics, USA;
11. Krautblatt, C., (2007). Fitness Training Manual — International Fitness Association, USA — Orlando;
12. Neagu, N., (2012). Culturism si fitness. Intretinere si performanta, University Press, TArgu Mures;
13. Pop, N. H., Zamora, E., (2007). Cresterea volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si metodice, Ed. Risoprint,
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Cluj-Napoca;

14. Sakizlian, R. (2011). Tndrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul superior vol. I, Universitatea din Bucuresti,
Bucuresti; R

15. Sakizlian, R. (2011). Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul inferior, vol. |1, Universitatea din Bucuresti,
Bucuresti;

16. Sbenghe T., (2005). Kinesiologie — Stiinta miscarii, Editura Medicala, Bucuresti;

17. Szekely L., (2004). Arnold necenzurat, Editura Garamond, Bucuresti;

18. Zamora, E., Kory, M. M., Craciun, D. D., (2000). Anatomie functionala — vol. I si II, Editura RISOPRINT, Cluj-Napoca;

19. Zatsiorsky, V. M., Kraemer, W. J., (2006). Science and Practice of Strength Training, 2nd Edition, Publisher Human Kinetics,
USA;

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

Tn vederea schitdrii continuturilor si alegerii metodelor de predare/invitare, titularul disciplinei a purtat discutii, atdt cu
reprezentanti ai institutiilor publice, cat si cu cei din mediul privat. Discutiile au vizat identificarea nevoilor §i
asteptarilor angajatorilor din domeniu §i coordonarea cu alte programe similare din cadrul altor institutii de
invatamadnt superior.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala
10.4 Curs Evaluare finala Examen scris la care 50%
studentul trebuie sa obtina
minim nota 5
10.5 Seminar/laborator Evaluare finala Tntocmirea unui program de 50%
antrenament

10.6 Standard minim de performanta:
—  Cunoasterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodelor de baza ale domeniului si ale ariei de specializare;
utilizarea lor adecvata in comunicarea profesionald;
— Utilizarea cunostintelor de baza pentru explicarea i interpretarea unor variate tipuri de concepte, situatii,
procese, proiecte etc. asociate domeniului.
— Nota minima pentru promovare: 5

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament




