FISA DISCIPLINEI
An universitar 2026-2027
1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii Educatie fizica si sport

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 curs Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
2.3. Titularul activitatilor de Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
seminar Lector univ.dr. Lestaru Marius
Conf. univ.dr. Sakizlian Monica
2.4. Anul de studiu | I- | 2.5. Semestrul | 1| 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB
] evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe siptimana 2 3.2. Din care |1 3.3. Lucrari practice | 1
Curs
3.4. Total ore din planul de |28 |35 Din care |14 | 3.6. Lucrari practice | 14
invatamant Curs
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4

Documentare suplimentari in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 4
pe teren

Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 2
Examinari 4
Alte activitati 4
3.7. Total ore de studiu individual 22
3.8. Total ore pe semestru 50
3.9. Numair 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. Rezultatele invatarii

Cunostinte

Studentul/Absolventul explica notiunile fundamentale privind istoricul, regulamentul,
tehnica exercitiilor specifice fitnessului i culturismului, precum si rolul acestora In
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dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea unui stil de viata activ si sanatos.

Aptitudini Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee tehnice specifice
fitnessului si culturismului, $i utilizeazd metode adecvate pentru dezvoltarea calitatilor
motrice specifice disciplinei.

Responsabilitate | Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice, respecta
si autonomie regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza performanta si practica
independent fitness ul si culturismul in scop recreativ, formativ si de mentinere a sanatatii.

7. Continuturi

7.1. Curs Metode de predare Observatii

1. Unitatea de invatare nr. 1 - Metodica
educatiei fizice - 1h

2. Unitatea de invatare nr. 2 - Culturism-
fitness, ramura de sport in Tnvatamantul
superior - 2h

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

4. Unitatea de Invatare nr. 4 - Calitati motrice

specifice culturismului — 1 ora Prezentare PowerPoint,
materiale video, studii Predare 100%
5. Unitatea de invatare nr. 5 Metode de caz, discutii ghidate | fatd in fatd

recomantate practicantilor de culturism
incepdtori. Structuri operationale de instruire -
1h

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 ord

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 ideald 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

7.2. LUCRARI PRACTICE Metode de predare Observatii

1. prezentarea cerintelor, probelor si normelor de
control - 2 ore

2. Verificare initiala pentru determinarea
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 | Tehnici audiovizuale Predare  100%
muschii spatelui— 4 ore (Prezentare Power fatd in fata

5. Programe de lucru, serii, numar de repetari, | Point, Prezentare
pauza de odihna. Exercitii introductive pentru fiIme),VExersarea
muschii abdominali si intercostali — 4 ore practica

6. Exercitii 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., 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

8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitaitii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

Fitness ul si culturismul influenteazd dezvoltarea competentelor motrice, cognitive si socio-
emotionale ale studentilor, fiind corelatd cu recomandarile organismelor nationale si
internationale privind promovarea activitatii fizice si a stilului de viatd sanatos. Continuturile
disciplinei sustin dezvoltarea capacitatii de concentrare, a vitezei de reactie, a spiritului
competitiv si a comportamentului bazat pe respectarea regulilor si a principiilor fair-play-ului.




Prin caracterul sau formativ si recreativ, disciplina contribuie la mentinerea starii de sanatate, la
gestionarea eficientd a stresului si la dezvoltarea capacitatii de integrare si colaborare in contexte
sociale si profesionale. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor
insusiri si capacitati, care sd-i permitd individului sa-si Tnsuseascd cat mai repede si mai bine
meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, s se poatd angaja In diverse activitati sociale si
sa poata actiona in mod independent si creator asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

9. Evaluare
Tip de activitate 9.1. Criterii  de | 9.2. Metode de evaluare 9.3. Pondere
evaluare din nota
finala
9.4. Curs - evaluarea
serr_le_strlala prin - evaluare individuala fata in 20%
verificarea fats
. ata
cunostintelor

teoretico-metodice

- testarea continud pe | - evaluare individuala fata in 10%
parcursul semestrului | fata
9.5. Lucriri practice | - interesul acordat
disciplinei prin
participarea - evaluare individuala fata in
sistematica la lectiile | fata 30%
practice
(2h/saptamana)
- evaluarea initiala si | - evaluare individuala fatd in 40%
intermediara prin fata
teste si probe de
control
100%

Standard minim de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 5 lectii practice pentru a se
putea prezenta la examenul de restantd);
trecerea probelor si testelor de motricitate

e Insusirea minima a notiunilor generale predate.

Data Completarii Semnaitura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
30.09.2026 Conf.univ.dr. SAKIZLIAN
ROBERT Conf. univ. dr. Sakizlian Robert

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

Data avizérii in Semnatura Directorului de
departament Departament
30.09.2026 STOICA ALINA-MIHAELA




FISA DISCIPLINEI
An universitar 2026-2027

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS
1.4. Domeniul de studii Educatie fizica si sport
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

Conf. univ. dr. Sakizlian Robert

seminar Lector univ.dr. Lestaru Marius

Conf. univ.dr. Sakizlian Monica
2.4. Anul de I- | 2.5. Semestrul | Il | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB
studiu ] evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe siptimana 2 3.2. Din care |1 3.3. Lucrari practice | 1

Curs

3.4. Total ore din planul de |28 |35 Din care |14 | 3.6. Lucraripractice | 14
invitimant Curs
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 4
pe teren
Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 2
Examindari 4
Alte activitati 4
3.7. Total ore de studiu individual 22
3.8. Total ore pe semestru 50
3.9. Numair 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. Rezultatele invatarii

Cunostinte

Studentul/Absolventul explica notiunile fundamentale privind istoricul, regulamentul,
tehnica exercitiilor specifice fitnessului i culturismului, precum si rolul acestora in




dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea unui stil de viata activ si sanatos.

Aptitudini

Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee tehnice specifice
fitnessului si culturismului, si utilizeaza metode adecvate pentru dezvoltarea calitatilor
motrice specifice disciplinei.

Responsabilitate
si autonomie

Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice, respecta
regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza performanta si practica

sanatatii.

independent fitness ul si culturismul in scop recreativ, formativ si de mentinere a

7. Continuturi

7.1. Curs

Metode de predare

Observatii

13. Unitatea de invatare nr.13 - Educatie
psihomotrica 2h

14. Unitatea de invatare nr.14 - Muschii in
cursul efortului 2h

15. Unitatea de invatare nr. 15 - Metode
recomandate practicantilor de culturism nivel
mediu si avansati 2h

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

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

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

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

Prezentare PowerPoint,
materiale video, studii
de caz, discutii ghidate

Predare  100%
fata in fatd

Bibliografie
A. Suport de curs principal

1. Sakizlian R., Culturism si fitness - fundamente teoretice.

invatamantul 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

Curs pentru

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

C. Alte surse utile
e DVD-uri, internet

7.2. LUCRARI PRACTICE

Metode de predare

Observatii

8. Probe si teste intermediare pentru
determinarea stadiului somato-functional si al
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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 §i 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

100%

Bibliografie

» Sakizlian R., TIndrumar 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

8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitaitii

epistemice,
programului

asociatiilor profesionale si

angajatori reprezentativi din domeniul aferent




Fitness ul si culturismul influenteaza dezvoltarea competentelor motrice, cognitive si socio-
emotionale ale studentilor, fiind corelatd cu recomandérile organismelor nationale si
internationale privind promovarea activitatii fizice si a stilului de viatd sénatos. Continuturile
disciplinei sustin dezvoltarea capacitatii de concentrare, a vitezei de reactie, a spiritului
competitiv si a comportamentului bazat pe respectarea regulilor si a principiilor fair-play-ului.
Prin caracterul sau formativ si recreativ, disciplina contribuie la mentinerea starii de sanatate, la
gestionarea eficientd a stresului si la dezvoltarea capacitatii de integrare si colaborare in contexte
sociale si profesionale. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor
insusiri i capacitati, care sa-i permitd individului sa-gi insuseasca cat mai repede si mai bine
meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, sa se poata angaja in diverse activitati sociale si
sd poata actiona in mod independent si creator asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

9. Evaluare

Tip de activitate 9.1. Criterii de | 9.2. Metode de evaluare 9.3. Pondere
evaluare din nota

finala

9.4. Curs - evaluarea
sen_le_strlala prin - evaluare individuala fata in 20%
verificarea fats
cunostintelor ’

teoretico-metodice

- testarea continud pe | - evaluare individuala fata in

parcursul semestrului | fata 10%
9.5. Lucriri practice | - interesul acordat
disciplinei prin
participarea - evaluare individuala fata in
sistematica la lectiile | fata 30%
practice
(2h/saptamana)
- evaluarea initiala si | - evaluare individuala fata in 40%
intermediara prin fata
teste si probe de
control
100%

Standard minim de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 5 lectii practice pentru a se
putea prezenta la examenul de restanta);
trecerea probelor si testelor de motricitate

e insugirea minima a notiunilor generale predate.

Data Completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
30.09.2026 Conf.univ.dr. SAKIZLIAN
ROBERT Conf. univ. dr. Sakizlian Robert




Data avizarii in
departament
30.09.2026

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

Semnatura Directorului de
Departament
STOICA ALINA-MIHAELA




