1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

FITNESS

1.1. Institutia de invatdmant superior

Universitatea Bogdan Voda din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea

Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii/forma de Tnvatdmant

Educatie Fizica si Sportiva/ IF

1.7. Anul universitar 2025-2026

2. Date despre disciplind
2.1. Denumirea FITNESS Codul E 3206
disciplinei disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de curs - Coordonatorul de disciplina

Lect.univ dr. Chirculescu Nicolae

2.3. Titularul activitatilor de seminar / laborator / proiect

Lect.univ dr. Chirculescu Nicolae

2.4. Anul de 2.5. Semestrul 2.6. Tipul 2.7. Regimul | Continut DS
studiu I de evaluare C disciplinei —
g)bhgatwltat DOB
3.1. Numar de ore pe sdptamana — 3 din care: 3.2. curs | 1 3.3. seminar/ . )
forma cu frecventa laborator/ proiect
§'4L]:Ot%1 ore pe semesEru — forma 42 din care: 3.5. SI 14 36. ST + SF + L/P 28
Invatamant cu frecventa
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
3.5.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 13
3.5.2. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
3.5.3. Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 6
3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionald) -
3.5.5. Examinari 2

3.5.6. Alte activitati

3.7. Total ore studiu individual 33
3.8. Total ore pe semestru 75
3.9. Numairul de credite 3

3. Timpul total estimat
4. Preconditii

4.1. de curriculum

Nu este acazul

4.2. de competente

Nu este cazul

5. Conditii

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/
laboratorului/ proiectului

Sala de culturism-fitness, sald de sport/ platforma digitala
Studentii trebuie sa se prezinte la lucrarile practice in echipament sportiv adecvat,
apti din punct de vedere fizic si psihic pentru a desfasura efort de intensitate medie
si ridicata

6. Competente specifice acumulate




orientare interdisciplinara

Educatie fizica si sportiva

Competente
profesionale

C1 — Proiectarea modulara in Educatie fizica si sportiva, si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu
C2 - Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar in

C4 — Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specific Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta/

activitatilor sportive

Competente
transversale

CT2 — indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfisurarea

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

7.1. Obiectivul

general al Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si consolidarea principalelor
disciplinei elemente si procedee tehnice specifice culturismului si fitness-ului

7.2. Obiectivele

specifice ¢ 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 corporald, utilizdnd greutati sau aparate)

e Formarea cunostintelor privind efortul caracteristic antrenamentelor de culturism si fitness

Mentinerea unei dezvoltari fizice armonioase cu mijloacele culturismului si fitness-ului

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de transmitere

. .. Observatii
a informatiei
1. Definitii si structuri: culturism si fitness Curs interactiv 2 ore
2. Sistemele de exercitii folosite in cadrul culturismului si fitness-ului Curs interactiv 2 ore
3. Mijloace si aparate folosite in dezvoltarea musculaturii — membre . .
. Curs interactiv 2 ore
superioare
4. Mijloace si aparate folosite in dezvoltarea musculaturii — trunchi Curs interactiv 2 ore
5. Mijloace si aparate folosite in dezvoltarea musculaturii — membre . .
. : ’ Curs interactiv 2 ore
inferioare
6. Metode si mijloace folosite in scopul antrendrii capacitatii acrobe de . .
’ ’ Curs interactiv 2 ore
efort
7. Notiuni generale de planificare a antrenamentelor de culturism si
fitness Curs interactiv 2 ore
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1. Instructajul privind protectia muncii; confirmarea stirii de sandtate In vederea 2 ore
participarii la orele de lucradri practice specifice antrenamentului cu greutati;
prezentarea metodologiei evaluarii; structura si continutul sedintei de antrenament
de culturism; prezentarea mijloacelor specifice folosite in antrenamentele de
culturism si fitness

2. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii membrelor superioare 4 ore
3. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii trunchiului Explicatie,
4. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii membrelor inferioare; demonstratie 4 ore
evaluare practica 4 ore
5. Exercitii efectuate cu greutatea corporald pentru dezvoltarea capacitatii aerobe de
efort 4 ore
6. Antrenamentul pe intervale cu intensitate mare
7. Antrenamentul in circuit; evaluare practica 4 ore
6 ore

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititilor epistemice,
asociatilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor, (Inspectoratul Scolar Judetian, Cluburi Sportive Scolare, licee si scoli generale) respactand cerintele
programei scolare din invatamantul preuniversitar.

10. Evaluare

10.3.
Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare Pondere din
nota finala
10. Seminar/LP Prezentarea si demonstrarea unor | Evaluare orald si practica 30%
exercitii care sd vizeze dezvoltarea
fortei musculare, conform unei teme
date
Conceperea, prezentarea si
demonstrarea unor combinatii de Evaluare orald si practica 30%
exercitii care sd vizeze dezvoltarea
capacitdtii aerobe de efort
Explicarea corectd a conceptelor
specifice culturismului si fitness-ului
Curs Evaluare scrisa 40%

10.6. Standard minim de performanta
Pentru a promova disciplina, studentii trebuie sd obtind minimum nota 5 (cinci) la toate formele de evaluare

Data completarii

26.09.2025
Titular curs, Titular seminar,
Lect.univ dr. Chirculescu Nicolae Lect.univ dr. Chirculescu Nicolae
Data avizarii In departament, Director departament,

30.09.2025 Conf. univ.dr. Alexandra-Gabriela Milon



