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1. Date despre Program

FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de Invatdmant superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea

de Educatie Fizica si Sport
b

1.3. Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4. Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Anul universitar

2024-2025

1.6. Ciclul de studii

Master

1.7. Specializarea / Programul de
studii

Activitﬁgi motrice curriculare §i extracurriculare

1.8. Forma de invatdmant

Inviitimant cu frecventi (IF)

2. Date despre Disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

BmBA2012 Aplicatii specifice in sali de fitness

2.2. Titular Plan invatdmant

doctor Herlo Julien Narcis

2.3. Asistent

doctor Herlo Julien Narcis

2.4. Anul de studiu 1
2.5. Semestrul 2
2.6. Tipul de evaluare ES
2.7. Regimul disciplinei Ob

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

3.1. Numair de ore pe sdptimana 2
3.2. Ore de curs pe sdptdmand 0
3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe saptamana 2
3.4. Total ore din planul de Invatdmant 28
3.5. Ore de curs pe semestru 0
3.6. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe semestru 28
Distributia fondului de timp [Ore]

3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
3.4.2. Documentare suplimentara 1n bibliotecd, pe platformele electronice de 20
specialitate si pe teren

3.4.3. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20




3.4.4. Tutoriat 5
3.4.5. Examinari 2
3.4.6. Alte activititi ... 5
3.7. Total ore studiu individual 72
3.8. Total ore pe semestru 28
3.9. Numarul de credite 4

4.

Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Preconditii de
curriculum

Cunostinte teoretice si practice privind pregitirea musculara (studiate in anii
preceden;i)

4.2. Preconditii de
competente

Capacitati de analiza gi sintezi a metodelor si mijloacelor specifice pregatirii
musculare.

5.

Conditii necesare (acolo unde este cazul)

5.1. Conditii de desfagurare a cursului

5.2. Conditii de desfdsurare a seminarului

5.3. Conditii de desfasurare a laboratorului Sali fitness cu aparatura specifica, gantere, haltere, saltele.

5.4. Conditii de desfdgurare a proiectului

6. Competentele specifice acumulate (acolo unde este cazul)
6.1. Cp 4. Orientarea solicitantilor privind organizarea si gestionarea timpului liber in directia
Competente practicarii mijloacelor educatiei fizice si sportului, prin promovarea unor activitati atractive si
profesionale eficiente. (2 credite)
6.2. Ct 3. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionali in scopul insertiei si
Competente adaptabilitatii la cerintele pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personali. (2
transversale credite)
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)
Zjl:l)iectivul inszlgirea unor notiuni de baza l?rivinvd aparatura specifica 1.1nei sali de mlvlscula;ie, precum si
general al aplicarea unor programe care vizeaza dezvoltarea tonusului muscular, scaderea greutatii
s corporale si mentinerea conditiei fizice optime.

disciplinei ’ ’ ’

A. Obiective cognitive

1. Recunoagterea caracteristicilor functionale ale fiecirui aparat din sala de fitness;

2. Invatarea diferitelor exercml pentru fiecare grupa musculara ;

3. Cunoasterea principiilor ﬁz1010g1e1 si ergofiziologiei umane;

4. Insu51rea notiunilor generale de topograﬁe musculara;

5. Cunoa§terea principiilor care stau la baza practicarii fitnessului;

6. Cunoasterea principiilor care stau la baza practicirii culturismului;

7. Insugirea exercitiilor specifice grupelor musculare programate

8. Formarea terminologiei de specialitate
72. 9. Cunoa§terea criteriilor de baza in determinarea activittilor motrice optime pentru fiecare
Obiectivele persoani in functie de particularititi;
specifice 10. Cunoa§terea criteriilor de realizare a programelor pentru incepatori §i avansagi.

B. Obiective procedurale

1. Cultivarea deprinderilor si obignuintei masteranzilor de a practica independent, exercitiile si

sporturile in scop corectiv, recreativ, compensator;

C. Obiective atitudinale

1. ingelegerea importantei de a practica exercitiile fizice pentru pastrarea sinatatii, a




capacititii de munca, pentru combaterea unor boli si deficiente

2. Promovarea unor calititi morale, civice si de vointa

3. Promovarea spiritului de fair-play in relatiile interumane

4. Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invitare;

8. Continuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Continut Curs

Metode de predare

Observatii

8.2 Bibliografie Curs

8.3 Continut Seminar

Metode de predare

Observatii

8.4 Bibliografie Seminar

8.5 Continut Laborator

Metode de predare

Observatii

1. Prezentarea aparaturii §i materialelor de specialitate 2.
Notiuni generale despre anatomia, fiziologia muschilor
sheletici, tipologia somaticd si antrenamente specifice
fiecdrui tip somatic: endomorf, mezomorf, ectomorf 3.
Prezentarea exercitiilor pentru musculatura membrelor
superioare 4. Prezentarea exercitiilor pentru musculatura
anterioard a trunchiului 5. Prezentarea exercitiilor pentru
musculatura dorsald a trunchiului 6. Prezentarea
exercitiilor pentru musculatura membrelor inferioare 7.
Prezentarea procedeelor si principiilor specifice
musculatiei 8. Antrenament pentru dezvoltarea
musculaturii pectoralului 9. Alcdtuirea unui program de
exercitii la aparate 10. Alcdtuirea unui program de
exercitii cu greutdti libere 11. Antrenament pentru
dezvoltarea fortei musculare segmentare 12. Antrenament
pentru scaderea masei corporale 13. Antrenament pentru
dezvoltarea fortei explozive 14. Evaluare: Demonstrarea
tehnica a exercitiilor specifice grupelor musculare
studiate, precum i prezentarea unui program la aparate.

Explicatia
Demonstratia

2 ore

8.6 Bibliografie Laborator

1. Bompa T., Di Pasquale M., Cornacchia L. (2003). Serious Strength Training”’, Human

Kinetics, 2nd edition , Champaign, IL — USA

2. Bompa, T., (2003), Totul despre pregatirea tinerilor campioni, Edit. EX Ponto, SNA Bucuresti

3. Herlo, J.N. (2005). Culturism - caiet metodic de lucrari practice”, Ed. Vasile Goldis University Press, Arad;
4. Niculescu,M., Mateescu, A., Cretu, M., Triila,H., (2007). Bazele stiintifice si aplicative ale pregatirii
musculare, Ed. Universitaria Craiova

5. Niculescu,l., (2006). — Evaluarea motrica si somato-functionala - Curs. Editura Universitaria Craiova

6. Simion, Gh., (2006) — Arta pregatirii musculare, Editura Universitatii din Pite§ti

7. Weineck J., (2003). Manuel d’entrainement, Editions Vigot, 4 -eme edition , Paris

8.7 Continut Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie Proiect

9. Coroborarea/validarea continuturilor disciplinei (acolo unde este cazul)

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface agteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatiméntului prescolar, primar,
gimnazial.

10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Ti Pondere
P Criterii de evaluare Metode de evaluare din nota
activitate o
finala
10.1.

Curs




10.2.

Seminar

10.3. Elaborarea si sustinerea de teme de control sub Evaluare orala 50%
Laborator forma de aplicatii practice Evaluare practica 50%
104.

Proiect

10.5 Standard minim de performantd

Explicarea si demonstrarea a trei exercitii specifice unor grupe musculare diferite (la alegere)
Exemplu: Extensia antebratelor pe brate cu bara din culcat dorsal, priza pronatie (pentru tricepsul brahial)

Titular

doctor Herlo Julien

Narcis

Asistent Director Departament
doctor Herlo Julien Conf.univ.dr. Corina Ramona
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