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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea de Vest din Timisoara

1.2. Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Educatie Fizica si Sportiva

1.4. Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Ramura de stiinta

Stiinta sportului si educatiei fizice

1.6. Ciclul de studii

Licenta

1.7. Programul de studii / calificarea™

Educatie Fizica si Sportiva

Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,
Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.0.R. 226909
Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod
C.O.R 226910

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Culturism

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Asist. Univ. Drd. Olaru Marius

2.4. Anul de studii | 111 | 2.5. Semestrul

1 | 2.6. Tipul de evaluare | Vp | 2.7. Regimul disciplinei | Op

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

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

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

invatamant

Distributia fondului de timp 56
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 25
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate/pe | 20
teren
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 5
Examinari 6
Tutorat
Examinari
Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu individual 56

3.8. Total ore pe semestru 84

3.9. Numar de credite 3

4. Preconditii (acolo unde e cazul)
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4.1. de curriculum

4.2. de competente o

5. Conditii (acolo unde e cazul)

5.1. de desfasurarea a| e

cursului

5.2. de desfagurare a | e Sald de sport dotata cu gantere, haltere, discuri olimpice;
seminarului/laboratorului e Studentii trebuie sa aiba echipament corespunzator;

e Telefoanele pe modul silentios.

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

C.1 Proiectarea modulard si planificarea continuturilor de bazd ale
domeniului cu orientarea interdisciplinara;
C.2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si
invatare cu accent interdisciplinar;
C.3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit
cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata
de practicarea independenta a exercitiului fizic;
C.4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei
fizice si sportive, pe grupe de varsta;

C.5 Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Competente
transversale

C.T.1- Organizarea de activitdti de educatie fizicd si sportive pentru
persoane de diferite varste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta
calificata, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala ;
C.T.2- Indeplinirea in conditii de eficient si eficacitate a sarcinilor de lucru
pentru organizarea si desfasurarea activitatilor sportive.

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

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

e Lucrarile practice urmaresc dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice de baza
si a celor specifice culturismului, formarea capacitdtii studentilor de a
organiza si conduce o lectie de antrenament specifica culturismului cét si
folosirea diferitelor metodelor de pregdtire specifice in lectiile de educatie
fizica.

7.2. Obiectivele
specifice

O.c.1: Sa cunoasca elementele ssi regulamentul specific culturismului;

O.ap.1: Sa-si inuseasca un bagaj motric specific culturismului;

O.at.1: sa argumenteze importanta practicarii culturismului la tineri;

O.c.2: Sa cunoasca modalitatile de practicare a culturismului atat pentru

performanta cat si pentru persoanele cu dizabilitati;

e (O.ap.2 Sa cunoascd inlantuirea metodicd a elementelor pentru a facilita
procesul instructiv-educativ;

e O.at.2: S@ prezinte interes pentru Insusirea cunostontelor necesare si

valorificarea acestora intr-o maniera interdisciplinara;
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e 0O.c.3: Sa cunoasca indicii somato-functionali care sunt influentati de
practicarea culturismului;

e (O.ap.3 Sa detina capacitatea de a evalua indicii de performanta;

e (.at.3: Sa manifeste o reala implicare in timpul orelor de curs;

e O.c.4: Sd cunoasca metodica invatarii elementelor tehnice in functie de
vasta practicantilor;

e O.ap.4: Sa aplice corect metodica cunoscuta si sp detind cunostinte legate
de principiile educatiei fizice si sportului;

e O.at.4: Sa analizeze obiectiv capacitatile colectivului pentru o adaptare
curriculara optima;

e (.c.5: Sa cunoasca modalitati de aplicare a elementelor de management

e (O.ap.5: Sa poata valorifica capacitatile manageriale;

e (.at.5: Sd argumenteze importanta managementului resurselor.

8. Continuturi*

8.2. Seminar/laborator Metode de Observatii
predare
Prezentarea culturismului ca Explicatie, Studentii realizeaza influentarea selectiva
stiinta, sport si artd. Anatomia demonstratie, a aparatului locomotor.
functionala a principalelor grupe | exersarea, Se vor executa exercitii specifice

de muschi.

O.c.1,0.at.1, O.ap.1
2 ore

problematizarea

culturismului, iar pe baza acestora se va
analiza miscarea din punct devedere
anatomic si biomecanic.

Principii si metode de dezvoltare | Explicatie, Studentii vor 1invdta s3 conceapa
a rezistentei si fortei demonstratie, programe specifice, cu exercitii din
exersarea, culturism, avand ca scop atingerea unor

0.c.2,0.ap.20.c4,0.ap.4
2 ore

problematizarea

obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Metoda antrenamentului in circuit | Explicatie, Studentii vor 1invata sda conceapa
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4 demonstratie, programe specifice, cu exercitii din
2 ore exersarea, culturism, avand ca scop atingerea unor

problematizarea

obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Metodele halterofilului, Power | Explicatie, Studentii vor invata sda conceapa
Training, contractiilor izomotrice demonstratie, programe specifice, cu exercitii din
exersarea, culturism, avand ca scop atingerea unor

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4
2 ore

problematizarea

obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Programe si principii Weider Explicatie, Studentii vor invdta sd conceapa
pentru incepitori/respiratia si demonstratie, programe specifice, cu exercitii din
exersarea, culturism, avand ca scop atingerea unor

viteza de executie
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

problematizarea

obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.




Universitatea de Vest

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE SI CERCETARIISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA
CENTRUL DE DEZVOLTARE ACADEMICA

2 ore

Programe si principii Weider
pentru avansati

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizand diferite metode
de antrenament.

Stiinta  repetarilor
pentru muschii gatului, pieptului,
tricepsii si bicepsii.
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

2ore

exercitii

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tinta utilizand diferite metode
de antrenament.

Stiinta  repetarilor exercitii
pentru muschii  anetebratului,
umerilor, trapez si celor din zona

lombara

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sa conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Stiinta repetarilor: exercitii pentru
muschii spatelui, abdomenului,

coapselor si gambei

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sa conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Pozitii obligatorii de prezentare in
concurs

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tinta utilizdind diferite metode
de antrenament.

Program de antrenament pentru

marirea masei musculare

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Program de antrenament pentru
definirea masei musculare

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Program de antrenament pentru
forta

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4

2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii  vor 1Invdata sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizand diferite metode
de antrenament.
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Evaluarea studentilor
2o0re
1. Ifrim, M., lliescu, Anatomia si biomecanica educatiei fizice si sportului, Bucuresti,
Editura Didactica si Pedagogica, 1978.
2. Baroga,L. Culturism, Bucuresti, Editura Stadion, 1972.
3. Popa, Ghe. Indrumdtor pentru educatia fizica a studentilor din anul I, pe profil de
facultati si sectii, Timisoara, Institutul Politehnic Traian Vuia, 1980.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent
programului
e Continuturile disciplinei sunt abordate intr-o maniera multidisciplinara astfel incat sa
stimuleze preluarea initiativei, independenta n gandire, analiza obiectiva si gandirea
creativa care reprezintd pilonii dezvoltarii competentelor profesionale si transversale
necesare studentilor absolventi pentru a putea fi integrati eficient 1n piata muncii.

10. Evaluare
Tip de 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere
activitate evaluare din nota finala
10.5. 0.cl, 0.c.2,0.c.3, O.c.4, | Evaluarea finala — practic 60%
Seminar 0.c.5,0.at.1, O.at4, Referate 15%
/laborator O.at.5 Dezbatere 15%
Observarea curenta 10%
0O.ap.1 0. ap.2, O.ap.4, Executarea deprind. motrice Tn
0. ap.5. conditii de concurs

10.6. Standard minim de performanta
e Cunoasterea in linii mari din punct de vedere teoretic a problematicii lucrarilor practice.
e Cunoasterea unor programe si principii Weider pentru incepatori.
e (Conceperea unui program/ complex de dezvoltare fizicd armonioasa pentru ciclul primar
sau gimnazial avand si elemente de culturism..

Data completarii Semnaétura titularului de curs Semmdtyra titularului de seminar
1.09.2017 2

Semnatura dir7o / de departament



