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FISA DISCIPLINEI

Musculatie,
anul universitar 2016-2017
1. Date despre program

1.1 Institutia de Invatamant superior Universitatea din Pitesti
1.2 | Facultatea Facultatea de Stiintele, Educatie Fizica si Informatica
1.3 | Departamentul Educatie Fizica
1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 | Ciclul de studii Licenta
1.6 | Programul de studiu / calificarea Educatie fizica si sportiva
2. Date despre disciplind
2.1 |Denumirea disciplinei Musculatie
2.2 |Titularul activitatilor de curs
2.3 |Titularul activitétilor de seminar / laborator  |Lect. univ. dr Mateescu Adriana
2.4 |Anuldestudii | III [2.5 [Semestrul | II | 2.6 [Tipuldeevaluare | V| 2.7 [Regimuldisciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptimana 1 3.2 din care curs 33 S/L/P 1
3.4 |Total ore din planul de inv. 14 3.5 din care curs 3.6 S/L/P 14
Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore
Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 10
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10
Tutorat 4
Examinari 2
Alte activititi .....
3.7 | Total ore studiu individual 36
3.8 Total ore pe semestru 50
3.9 | Numar de credite 2
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
. Cunostinte teoretice si practice ale dezvoltarii calitdtii motrice forta
4.1 De curriculum R .. .
(studiate in anii precedenti)
Capacitati de analiza si sintezd a metodelor si mijloacelor specifice dezvoltarii calitatii
42 De competente .
motrice forta.
5. Conditii (acolo unde este cazul
5.1 De desfasurare a cursului
5.2 De desfasurare a laboratorului sala fitness

6. Competente specifice vizate

Competente
profesionale

C1 Proiectarea modulara (Sport si performanta motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate speciala) si planificarea
continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara

C2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar

(Sport si performanta motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate speciald)

C3 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

C4Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta

C5 Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport

Competente
transversale

CT2 Indeplinirea in conditii de eficient si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfisurarea activitatilor sportive

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al

Disciplina are ca obiectiv general insusirea de catre studenti a cunostintelor de bazd privind

disciplinei pregéatirea musculard
A. Obiective cognitive
1. Operarea cu conceptele fundamentale ale activitatilor sportive in general si ale regimurile
de contractie musculara;
2. Intelegerea sistemului de cunostinte teoretice si practice care stau la baza regimurile de
.. . contractie musculara;
7.2 Obiectivele specifice 3. Cunoasterea si aplicarea in practica a metodelor care duc la dezvoltarea calitatii motrice
forta;
4. Definirea corectd a obiectului de studiu a disciplinei Musculatie si stabilirea relatiilor pe

care acesta le are cu alte stiinte;
5. Cunoasterea metodele de dezvoltare a masei musculare, elasticitatii si a lucrului in diferite
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regimuri si rolul acestora in procesul instructiv educativ
B. Obiective procedurale
1. sa foloseascd adecvat varstelor metodele de lucru in regimurile: concentric excentric si
izometric in lectiile de educatie fizica.
Identificarea unor situatii concrete de aplicare a notiunilor specifice disciplinei;
sd aplice pliometria si lucrul prin metode combinate, in lectiile de educatie fizicd si de
antrenament cu juniorii;
sd organizeze si sd conducd lectiile cu tematica privind pregétirea musculard C. Obiective
atitudinale
1. Manifestarea interesului studentilor pentru domeniul stiintific specific disciplinei;
2. Stimularea creativitatii pentru a se reflecta intr-o gandire practic-aplicativa, care sa duca la
elaborarea unor solutii originale;
3. Respectarea normelor de deontologie profesionala (a codului deontologic al profesorului),
fundamentate pe optiuni valorice explicite, specifice specialistului in educatie fizica;
Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare;

hadi

8.  Continuturi

Nr. Metode de Observatii
8.1. Curs .
ore predare Resurse folosite
S . . Ob ii
8.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr Metode de predare servatu.
ore Resurse folosite
nviitarea si consolidarea pregitirii tehnico- tactice si a pregitirii In  cadrul  acestei
fizice Explicatia sedinte se stabilesc
Metoda stiintifica de intindere a muschilor - strechingul Demonstratia obligatiile studentilor
Cunoasterea metodelor de dezvoltare a masei si elasticitdtii musculare 2 Conversatia si se precizeaza
Calcularea 1RM —ului : developari si semiflexie. criteriile ce vor fi

utilizate in evaluarea
rezultelor invatarii

Metode concentrice:
1.Exercitii concentrice ,,naturale”

2. Logica lui Zatsiorski: Explicatia
- metoda efortului repetat Demonstratia
- metoda efortului dinamic Conversatia

3. Metoda bulgara:
- punerea in practica a metodei bulgare clasice
- variantele metodei bulgare ( 1-1,2-2)
- extinderea metodei bulgare:contraste accentuate( exercitii
fara incarcatura: coborari si sarituri pe banca);
4.Metoda bulgara in serie:
- variantele seriei bulgare cu Incarcaturi maximale §i usoare(2-2-2-2;
1-3-1-3), incércaturi medii — ugoare(2-2-2-2; 2-3-2-3)
- contraste accentuate
5. Metoda bulgara si miscarile bratelor (trageri, developari din culcat,
ridicari deasupra capului)
6. Principiul incarcaturii descendente:
- diminuarea incarcaturii in cursul sedintei (piramida descendenta)
7. Cresterea progresiva a incarcaturii( seria piramidala)

Metode excentrice: Explicatia
1.Exerecitii excentrice fard Incarcaturd Demonstratia
2. Exercitii excentrice fara Incarcaturd combinate cu concentric Conversatia
3. Exercitii excentrice cu incarcatura 2
4. Principiul contrastelor aplicat la excentric:
- Incarcatura_ fara Incarcaturd
- _excentric greu concentric lejer

Metode izometrice
1.Izometrie fara Incarcatura
- exercitii pentru membrele inferioare
- exercitii pentru membrele superioare
2. Izometrie cu incarcatura
- izometrie maxima 2
- izometrie totala ( metoda de tranzitie, metoda ,,tip” )
- izometrie stato-dinamica ( stato-dinamica 1 timp, 2 timpi) Explicatia
3. Logica metodelor concentrice aplicata regimului izometric Demonstratia
- metoda contrastelor Conversatia

Metode pliometrice
1. Exercitii pliometrice fara Incarcaturd Explicatia
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- pentru membrele inferioare( sarituri peste bancute, diferite Demonstratia
obstacole) Conversatia
- pentru membrele superioare( flotari, tractiuni)
2. Exercitii pliometrice cu Incarcatura:
- pentru membrele inferioare ( serii alternate flexie-semiflexie)
- pentru membrele superioare (developari din culcat, ridicari)
3. Metoda Bulgara aplicata in pliometrie
- pentru membrele inferioare:
a) contrast Incarcatura - fara incarcatura
- pentru membrele superioare: (developari din culcat, tractiuni)
a) contrast Incarcatura - fara incarcaturd

Sistem de verificare Explicatia
Elaborarea si aplicarea unei structuri motrice pentru pregatirea Demonstratia
musculara prin metodele concentrice, excentrice, izometrice si 2 Conversatia
pliometrice.
Bibliografie
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www.scribd.com/adrianamateescu

9.  Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori din domeniul aferent programului

¢  Corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor insusite la nivelul disciplinei - vor satisface asteptarile
reprezentantilor comunitatii epistemice.

¢ Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor.

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
din nota finala

10.4 Curs

Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
de specialitate i coerenta tratdrii
subiectelor de pe biletul de examen

10.5 Seminar /

Laborator /

Participare la activitate 20%

Tema de casa - referat Evaluare scrisda 20%
Elaborarea §i aplicarea unei structuri
motrice pentru pregitirea musculara prin
metodele concentrice si excentrice

Tema de casa Sau Evaluare practica 30%
Traseul Rosu\ Negru din Aventura Parc —
Brasov
Verificdri periodice 30%

10.6 Standard minim de

performanta

- sa identifice regimurile de contractie musculara;
- sd cunoascd metodele de dezvoltare a masei musculare, elasticitatii si a lucrului in diferite

regimuri;
Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator, ;" ,} |
___octombrie 2016 Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana \', / /C//
N/ b
Data aprobadrii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,

____octombrie 2016 Prof.univ.dr. Niculescu lonela Prof.univ.dr. Cretu Marian




