Anul universitar 2024-2025
FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatimant superior

Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea

1.3. Departamentul DEFS
1.4. Domeniul de studii
1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1, Denumirea | EDUCATIE FIZICA — Fitness - Culturism
disciplinei
2.2. Titularul activitatilor de | Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
curs
2.3. Titularul activitatilor de | Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
seminar Lector univ.dr. Lestaru Marius

Conf. univ.dr. Sakizlian Monica

Lector univ.dr. Mihaiu Costinel

Lector univ. dr. Monica Gulap
24. Anul de |-l |25. I | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOF
studiu Semestrul evaluare disciplinei DFAC
3. Timpul total estimat
3.1. Numir de ore pe saptaimana 3 3.2. Din care |1 3.3. Lucriri practice | 2

Curs

3.4. Total ore din planul de |42 |35. Din care |14 | 3.6. Lucrari practice | 28
invatamant Curs
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2
Documentare suplimentari in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 4
pe teren
Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 2
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati 0
3.7. Total ore de studiu individual 10
3.8. Total ore pe semestru 52
3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului | °




6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

1. Cunoastere si intelegere.

e [storicul aparitiei disciplinelor culturism si fitness la nivel mondial;

e Notiuni de orientare teoretica a principiilor de antrenament;

e C(Cultivarea deprinderilor si obisnuintei studentilor de a practica
independent, exercitiile fizice si sporturile in scop corectiv, recreativ,
compensator;

e Reguli si etape in organizarea unor competitii de culturism sau fitness;

e Reguli de manevrare, transport si asigurare in vederea prevenirii
accidentelor si masuri de prim ajutor in caz de accidente;

e Educarea perceptiei de practicare a unor activitati sportive in timpul
liber ca turismul montan si nautic, orientare, jogging, culturism, fitness,
stretching etc.

2. Explicare si interpretare.

e Exercitii pentru musculatura trenului superior executate cu propria

greutate, pe aparate §i cu accesorii;

e Exercitii pentru musculatura trenului inferior executate cu propria

greutate, pe aparate §i cu accesorii;

e Dezvoltarea fizica armonioasa, vizand perfectionarea indicatorilor

morfo-functionali si motrici si prevenirea instalarii atitudinilor deficitare.

e Educarea esteticii corporale si corectarea anumitor deficiente fizice.

e Dezvoltarea capacitatilor motrice: fortd, indemanare, rezistenta.

e Invitarea metodelor de angrenare a grupelor musculare principale si

secundare vizand trenul superior;

e Invitarea metodelor de angrenare a grupelor musculare principale si

secundare vizand trenul inferior;

e Consolidarea deprinderilor tehnice invatate, prin lucru individual si Tn

pereche pentru asigurare;

e Perfectionarea programelor analitice si sistemelor piramidale de lucru.

e Concursuri “de casd” la finalul fiecarui semestru in culturism sau sistem

power lifting.

3. Instrumental — aplicative

= Investigarea capacititii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a
studentilor din Romania (S.U.V.A.)

= Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la
educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitate din Bucuresti

= Teste EUROFIT

= Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor

activitatii desfasurate;

= Sa coordoneze, sa se integreze si sd participe la activitatile sportive;

=  Siidentifice solutii privind optimizarea timpului liber;

=  Sa mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= Sa cunoasca modalititile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

P manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fata de domeniul
stiinfific / cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii




democratice / promovarea unui sistem de valori culturale, morale si civice /
valorificarea optima si creativa a propriului potential in activitatile
stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea
inovatiilor stiintifice / angajarea in relatii de parteneriat cu alte persoane -
institutii cu responsabilitdti similare / participarea la propria dezvoltare
profesionald)

» Congstientizarea importantei de a practica exercitiile fizice in mod
regulat pentru pastrarea sanatatii, a capacitatii de munca, pentru
combaterea unor boli si deficiente fizice

» Implementarea unor programe de tip team-building in vederea educarii
calitatilor morale, civice, de vointa, relationare, comunicare si socializare.
» Promovarea spiritului de fair-play in relatiile interumane

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

7.1. Obiectivul general al | Dobandirea  cunostintelor  teoretice, invdtarea  si

disciplinei perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria
curriculara
7.2. Obiectivele specifice = Mentinerea unei stdri optime de sanatate a studentilor si

imbunatatirea rezistentei organismului acestora la
actiunea factorilor de mediu si specificul activitatii
profesionale;

= Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizica
corectd si armonioasa a organismului;

= Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice si
cunostintelor pe linia practicarii unei ramuri de sport;

= Cultivarea deprinderilor si obisnuintelor studentilor de a
practica independent, in timpul liber, exercitiile i
sportul Tn scop corectiv, de fortificare, recreator sau
compensator;

* Angrenarea masei de studenti in activitatea sistematica
de practicare a exercitiilor fizice, turismului si
sportului;

= Perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si
intelectuale, a simtului estetic si responsabilitatii

sociale.
8. Continuturi
8.1. Curs Metode de predare Observatii
1. Unitatea de invatare nr. 1 - Metodica Conferinta
educatiei fizice - 1h Predare fatd in

2. Unitatea de

fitness, ramura de sport in invatdmantul

superior - 2h

invatare nr. 2 - Culturism- Studiu individual fata




3. Unitatea de invatare nr. 3 - Principii si Exercitji practice
metode de antrenament in lectia de educatie
fizica, cu tematica din culturism-fitness -1h

Studii de caz
4. Unitatea de invatare nr. 4 - Calitdti motrice | qpsarvare
specifice culturismului — 1 ora

Modelarea

5. Unitatea de invatare nr. 5 Metode
recomantate practicantilor de culturism
incepatori. Structuri operationale de instruire -

1h

comportamentului

6. Unitatea de invatare nr. 6 — Regulament —
notiuni fundamentale — 1 ora

7. Unitatea de invatare nr. 7 — Tendintele
evolutive ale culturismului— 1 ora

8. Unitatea de invatare nr. 8 Alimentatia
specifica practicantilor de culturism-fitness - 1
ord

9. Unitatea de invatare nr. 9 Educatia fizica in
invatamantul superior de neprofil — 1 ora

10. Unitatea de invatare nr. 10 - Educarea
motricitatii umane — 1 ora

11. Unitatea de invatare nr. 11 - Fondul
biologic, fiziologic, motric si psihic, al
studentilor si studentelor - 1h

12. Unitatea de invatare nr. 12 - Notiuni
anatomice - 2 ore

Bibliografie
A. Suport de curs principal

1. Sakizlian R., Culturism si fitness - fundamente teoretice. Curs pentru
invatamantul superior de neprofil, , Ed.Universitatii Buc., 2011

» Ganciu, M., (coord), colectiv DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitatii din
Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2013

» Sakizlian, R., Sanatate, combinatia ideala intre nutritie, refacere si activitati fizice”-
vol.1, capitolul Notiuni anatomice musculare, Edit. Universitatii, 2013

B. Material de aprofundare

» Sakizlian R., Culturism si fitness - fundamente teoretice. Curs pentru
invatamantul superior de neprofil, , Ed.Universitatii Buc., 2011

C. Alte surse utile

e DVD-uri, internet

8.2. LUCRARI PRACTICE Metode de predare Observatii

1. prezentarea cerintelor, probelor si normelor de Exersarea practica

control - 2 ore Predare fatd in
2. Verificare initiala pentru determinarea fata

stadiului initial somato-functional si al

capacitatii motrice generale — 4 ore




3. Programe de lucru, serii, numar de repetari,
pauza de odihna. Exercitii introductive pentru
muschii gatului si umerilor, pieptului si
bratelor -6 ore

4. Programe de lucru, serii, numar de repetari,

pauza de odihna. Exercitii introductive pentru
muschii spatelui— 4 ore

5. Programe de lucru, serii, numar de repetari,
pauza de odihna. Exercitii introductive pentru
muschii abdominali si intercostali — 4 ore

6. Exercifii introductive pentru muschii
coapselor si gambelor - 4 ore

7. Colocviu partial la final de semestru. Probe

si teste intermediare somato-functionale si de
motricitate generala —4 ore

Bibliografie
» Sakizlian R.,
Ed.Universitatii Buc., 2011

Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul superior,

» Sakizlian R., Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul inferior,

Ed.Universitatii Buc., 2011

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii

epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

« Educatia fizica constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionala a tineretului. Functia formativd a educatiei fizice va contribui la
dezvoltarea acestor insusiri si capacitati, care sd-i permita individului sa-si insuseasca cat
mai repede §i mai bine meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, sd se poata
angaja in diverse activitati sociale si sd poata actiona in mod independent si creator
asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare

10.1. Criterii de
evaluare

Tip de activitate

10.2. Metode de
evaluare

10.3. Pondere din
nota finala

10.4. Curs - evaluarea finala prin

verificarea
cunostintelor
teoretico-metodice

Evaluare individuala

60%

- testarea continua pe
parcursul semestrului

20%

- activitatile gen teme
/ referate / eseuri /
traduceri / proiecte etc

20%

10.5. Lucriri - testarea finala prin

60%




practice

probe de control;

- testarea continua pe
parcursul semestrului;

40%

Standard minim de
performanta

participarea la 50 % din numarul total de lectii

trecerea probelor de motricitate

sd dovedeascd insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului

Cerinte minime pentru nota 5
(sau cum se acorda nota 5)

Cerinfe pentru nota 10
(sau cum se acorda nota 10)

Participarea la 50 % din numarul total de
lectii

sa dovedeasca insugirea minima a unor
exercitii pentru activitatea independenta

- frecventa saptamanala 100%

- capacitatea de a aplica cunostinfele
dobandite

- capacitatea de a crea programe pentru

activitatea independenta.

FISA DISCIPLINEI SEM.II

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatimant superior

Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS
1.4. Domeniul de studii
1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea
disciplinei

EDUCATIE FIZICA —Culturism si fitness

2.2. Titularul activitatilor de
curs

Conf. univ. dr. Sakizlian Robert

2.3. Titularul activitatilor de
seminar

Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
Lector univ.dr. Lestaru Marius
Conf. univ.dr. Sakizlian Monica
Lector univ.dr. Mihaiu Costinel
Lector univ. dr. Monica Gulap

2.4.
studiu

Anul de | I-Il | 2.5.

Semestrul

11| 2.6. Tipul de | V
evaluare

2.7.Regimul
disciplinei

DOB/
DFAC




3. Timpul total estimat

3.1. Numar de ore pe siptimana 3 3.2. Din care |1 3.3. Lucrari practice | 2
Curs
3.4. Total ore din planul de |42 | 35. Din care |14 | 3.6. Lucraripractice | 28
inviatimant Curs
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2
Documentare suplimentari in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 6
pe teren
Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 0
Examindri 2
Alte activitati 0
3.7. Total ore de studiu individual 14
3.8. Total ore pe semestru 52
3.9. Numir de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum .

4.2. de competente .

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului .

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului | °

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

1. Cunoastere si intelegere.

e Istoricul aparitiei disciplinelor culturism si fitness la nivel mondial;

e Notiuni de orientare teoreticd a principiilor de antrenament;

e Cultivarea deprinderilor si obisnuintei studentilor de a practica
independent, exercitiile fizice si sporturile in scop corectiv, recreativ,
compensator;

e Reguli si etape in organizarea unor competitii de culturism sau fitness;

e Reguli de manevrare, transport si asigurare in vederea prevenirii
accidentelor si masuri de prim ajutor in caz de accidente;

e Educarea perceptiei de practicare a unor activitdti sportive in timpul
liber ca turismul montan si nautic, orientare, jogging, culturism, fitness,
stretching etc.

2. Explicare si interpretare.

e Exercitii pentru musculatura trenului superior executate cu propria
greutate, pe aparate i cu accesorii;

e Exercitii pentru musculatura trenului inferior executate cu propria
greutate, pe aparate i cu accesorii;

e Dezvoltarea fizica armonioasa, vizand perfectionarea indicatorilor
morfo-functionali si motrici si prevenirea instalarii atitudinilor deficitare.

e Educarea esteticii corporale si corectarea anumitor deficiente fizice.

e Dezvoltarea capacitatilor motrice: forta, indemanare, rezistenta.

e Invitarea metodelor de angrenare a grupelor musculare principale si

7




secundare vizand trenul superior;

e invitarea metodelor de angrenare a grupelor musculare principale si

secundare vizand trenul inferior;

e Consolidarea deprinderilor tehnice invatate, prin lucru individual si in

pereche pentru asigurare;

e Perfectionarea programelor analitice si sistemelor piramidale de lucru.

e Concursuri “de casd” la finalul fiecarui semestru in culturism sau sistem

power lifting.

3. Instrumental — aplicative

= Investigarea capacititii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a
studentilor din Romania (S.U.V.A.)

= Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la
educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitate din Bucuresti

= Teste EUROFIT

= Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor

activitatii desfasurate;

= Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive;

=  Siidentifice solutii privind optimizarea timpului liber;

= Sia mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= Sa cunoasca modalitdtile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

» manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de domeniul
stiintific / cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii
democratice / promovarea unui sistem de valori culturale, morale si civice /
valorificarea optima si creativa a propriului potential in activitatile
stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea
inovatiilor stiintifice / angajarea 1n relatii de parteneriat cu alte persoane -
institufii cu responsabilitdti similare / participarea la propria dezvoltare
profesionald)

» Constientizarea importantei de a practica exercifiile fizice in mod
regulat pentru pastrarea sanatatii, a capacitatii de munca, pentru
combaterea unor boli si deficiente fizice

» Implementarea unor programe de tip team-building in vederea educarii
calitatilor morale, civice, de vointa, relationare, comunicare si socializare.
» Promovarea spiritului de fair-play in relatiile interumane

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

7.1. Obiectivul general al | Dobandirea  cunostintelor  teoretice, invitarea  si

disciplinei perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria
curriculard
7.2. Obiectivele specifice * Mentinerea unei stdri optime de sanatate a studentilor si

imbunatatirea rezistentei organismului acestora la
actiunea factorilor de mediu si specificul activitatii
profesionale;

= Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizica
corectd si armonioasa a organismului;

= Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice si
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cunostintelor pe linia practicarii unei ramuri de sport;

= Cultivarea deprinderilor si obisnuintelor studentilor de a
practica independent, in timpul liber, exercitiile i
sportul Tn scop corectiv, de fortificare, recreator sau
compensator;

* Angrenarea masei de studenti in activitatea sistematica
de practicare a exercitiilor fizice, turismului si
sportului;

= Perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si
intelectuale, a simtului estetic si responsabilitatii

sociale.
8. Continuturi
8.1. Curs Metode de predare Observatii
13. Unitatea de invatare nr.13 - Educatie Conferinta

psihomotrica 2h

14. Unitatea de invatare nr.14 - Muschii In Studiu individual

cursul efortului 2h . o
Tehnicile audiovizuale

; P (Prezentare Power
15. Unitatea de invatare nr. 15 - Metode Point, Prezentare filme

recomar}date pra(.:tlcan!;llor de culturism nivel metodice, Prezentare
mediu si avansati 2h materiale audio)
Predare fatd in

16. Unitatea de invatare nr. 16 - Aspecte fata
teoretice privind personalitatea individului 2h | Lectura

17. Unitatea de invatare nr. 17 - Design-ul Studii de caz
instructional 2h

18. Unitatea de invatare nr.18 - Programarea | Observare
activitatilor in lectia de educatie fizica, cu
tematica din culturism-fitness, esalonata pe
etapele de pregéatire. Structuri operationale de
instruire 2h

Modelarea
comportamentului

19. Unitatea de invatare nr. 19 —Sistemul de
masurare i evaluare 2h

Bibliografie
A. Suport de curs principal
1. Sakizlian R., Culturism si fitness - fundamente teoretice. Curs pentru
invatimantul superior de neprofil, , Ed.Universitatii Buc., 2011
» Sakizlian, R., Sanatate, combinatia ideala Intre nutritie, refacere si activitati fizice”-
vol.1, capitolul Notiuni anatomice musculare, Edit. Universitatii, 2013
B. Material de aprofundare
» Sakizlian R., Culturism si fitness - fundamente teoretice. Curs pentru
invatamantul superior de neprofil, , Ed.Universitatii Buc., 2011
C. Alte surse utile
o DVD-uri, internet




8.2. LUCRARI PRACTICE

Metode de predare

Observatii

8. Probe si teste intermediare pentru
determinarea stadiului somato-functional si al
capacitatii motrice generale - 4 ore

9. Consolidarea si perfectionarea elementelor
tehnice pentru angrenarea musculaturii gatului
si a umerilor. Notiuni privind alimentatia

—4 ore

10. Consolidarea si perfectionarea elementelor
tehnice pentru angrenarea musculaturii pectorale si
a bratelor. Notiuni privind odihna si refacerea dupa
efort.

a) — Musculatura pectorala (superioara,
mediana, inferioara)

b) - Muschii bicepsii, tricepsi si antebrate-4 ore

11. Consolidarea si perfectionarea elementelor
tehnice pentru angrenarea musculaturii
spatelui. — 4 ore
a) — marele dorsal
b) — trapez
¢) — romboidul mare
d) — romboidul mic
e) — musculatura lombara

12. Consolidarea si perfectionarea elementelor
tehnice pentru angrenarea musculaturii
abdominale si intercostale. Regulament si
probe de concurs. — 4 ore

a) — partea superioara (dreptii abdominali)

b) — partea inferioara abdominala

c) — oblicii interni si externi

13. Exercitii introductive pentru muschii
coapselor si gambelor. Intocmirea fiselor si
programelor personale de antrenament. -4ore
a) — biceps si cvadriceps femural
b) — abductori si adductori
€) — muschii gemeni, peronierul lung si
scurt, extensori si soleari
d) — musculatura plantara

14. Colocviu la final de an universitar. Probe si
teste finale somato-functionale si de motricitate
generala — 4 ore

Tehnicile audiovizuale
(Prezentare filme
metodice, Prezentare
materiale audio)

Exersarea practica

Predare fata in
fata

Bibliografie

» Sakizlian R., Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul superior,

Ed.Universitatii Buc., 2011

» Sakizlian R., Indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul inferior,

Ed.Universitatii Buc., 2011
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului
+ Educatia fizicd constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionald a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la
dezvoltarea acestor Insusiri si capacitati, care sa-i permitd individului sa-si Tnsuseasca cat
mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o practice cu randament sporit, sd se poata
angaja in diverse activitati sociale si sd poatd actiona in mod independent si creator
asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de 10.3. Pondere din
evaluare evaluare nota finala
10.4. Curs .. Evaluare individuala 60%
- evaluarea finala prin fat in fat
verificarea aia In Taa
cunostintelor
teoretico-metodice
. 20%
- testarea continua pe
parcursul semestrului
0,
- activitatile gen teme 20%
/ referate / eseuri /
traduceri / proiecte etc
10.5. Lucriri - testarea finala prin 60%
practice probe de control;
- testarea continud pe 40%
parcursul semestrului;
Standard minim de
performanta
e participarea la 50 % din numarul total de lectii
e trecerea probelor de motricitate
e si dovedeasca insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului

Cerinte minime pentru nota 5 Cerinfe pentru nota 10
(sau cum se acorda nota 5) (sau cum se acorda nota 10)
- Participarea la 50 % din numarul total de - frecventa saptamanala 100%
lectii - capacitatea de a aplica cunostintele
- sa dovedeasca insugirea minima a unor dobandite
exercitii pentru activitatea independenta - capacitatea de a crea programe pentru
activitatea independenta.
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Data Completarii
30.09.2024

Data avizérii in
departament
1.10.2024

Semnatura titularului de curs
SAKIZLIAN

Conf.univ.dr.
ROBERT

12

Semnatura titularului de seminar

Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
Lect.univ.dr. Lestaru Marius

Conf. univ.dr. Sakizlian Monica
Lect.univ.dr. Mihaiu Costinel

Lector univ. dr. Monica Gulap

Semnatura Directorului de
Departament
STOICA ALINA-MIHAELA




