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FISA DISCIPLINEI

Metode si tehnici de pregéitire musculara aplicats,
anul universitar 2021-2022

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 si Sport

1.4 | Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii

Master

1.6 | Programul de studiu / calificarea Performanta in sport/ Profesor inv liceal/postliceal.

2. Date despre disciplind

2.1 |Denumirea disciplinei

Metode si tehnici de pregitire musculara aplicata

2.2 |Titularul activitatilor de curs -

2.3 [Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Lect. univ. dr Mateescu Adriana

2.4 |Anul de studii | 1 |2‘5 |Semestrul | Ir [ 2.6 |Tipul de evaluare | C | 2.7 |Regimul disciplinei | A
3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptdmana 2 3.2 din care curs - 33 S/L/P 2

3.4 |Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs - 3.6 S/L/P 28

Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20

Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20

Tutorat 10

Examinari 2

Alte activitdti .....

3.7 | Total ore studiu individual 72

3.8 Total ore pe semestru 100

3.9 | Numar de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 De curriculum

Cunostinte teoretice si practice privind pregatirea musculara (studiate in anii precedenti).

4.2 | De competente

Capacitati de analiza si sintezd a metodelor si mijloacelor specifice pregatirii musculare.

5. Conditii (acolo unde este cazul

5.1 De desfasurare a cursului

5.2 | De desfasurare a laboratorului Sala fitness

6. Competente specifice vizate

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

C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

C5. Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii i atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport
C6. Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

transversale | profesionale

Competente | Competente

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Insusirea unor notiuni de baza privind metode si tehnici de pregatire muscularad aplicatd, precum si
aplicarea unor programe care vizeaza dezvoltarea fortei si masei musculare, scaderea greutatii
corporale si mentinerea conditiei optime fizice.

7.2 Obiectivele specifice

A. Obiective cognitive
1. Sé cunoasca utilitatea aparatelor din sala de fitness.
2.Invatarea diferitelor exercitii pentru fiecare grupa musculara;
3.8a cunoasca si sa aplice metode si mijloace de dezvoltare a detentei prin intermediul regimului
excentric, pliometric la jocurile sportive si atletism;
4. Cunoasterea principiilor fiziologiei si ergofiziologiei umane;
5. Sa cunoasca modalitatile de evaluare a masei musculare;
6. Cunoasterea principiilor care stau la baza practicarii culturismului;
7. insusirea exercitiilor specifice grupelor musculare programate;
8
9

. Formarea terminologiei de specialitate;
. Cunoasterea criteriilor de baza in determinarea activitatilor motrice optime pentru fiecare persoana
in functie de particularitati;
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10. Cunoasterea criteriilor de realizare a programelor pentru incepdtori si avansati.
11. Sa aplice pliometria si lucrul prin metode combinate, in antrenamente;

12. Sa stie sa aplice teste de evaluare
B. Obiective procedurale

1. Cultivarea deprinderilor si obisnuintei mastranzilor de a practica independent, exercitiile si
sporturile in scop corectiv, recreativ, compensator;

C. Obiective atitudinale

1. intelegerea importantei de a practica exercitiile fizice pentru pistrarea sanititii, a
capacitatii de munca, pentru combaterea unor boli si deficiente

2. Promovarea unor calitati morale, civice si de vointa

3. Promovarea spiritului de fair-play in relatiile interumane

Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare;

8.  Continuturi

8.1. lucrari practice Nr. Metode de Observatii.
o ore predare Resurse folosite
Masa musculara si culturismul (2 ore) 4 Prelegerea (Alte) resurse  folosite:
Expunerea cu calculatorul (prezentarea
1 material suport | i power—point)
Explicatia
Dialogul
Modalitati de dezvoltare a fortei la varsta pubertard (2 ore) 4 Prelegerea Scurte  prezentdri  in
Expunerea cu | power-point pentru
2 material suport stimul'flrea exercitiului
Explicatia reflectiv
Dialogul
Metode de dezvoltare a fortei prin intermediul regimului concentric in 4 Prelegerea Scurte  prezentdri  in
jocurile sportive (4 ore) Expunerea cu | power-point pentru
3 material suport stimul'flrea exercitiului
Explicatia reflectiv
Dialogul
Regimul excentric — metode si mijloace de dezvoltare a fortei trenului 4 Prelegerea Scurte  prezentdri  in
inferior pentru sariturile din atletism (2 ore) Expunerea cu | power-point pentru
4 material suport stimulgrea exercitiului
Explicatia reflectiv
Dialogul
Regimul pliometric — metode si mijloace de dezvoltare a detentei la 4 Prelegerea Scurte  prezentdri  in
jocurile sportive si atletism (2 ore) Expunerea cu | power-point pentru
5 material suport stimulgrea exercitiului
Explicatia reflectiv
Dialogul
Optimizarea pregatirii fizice specifice pentru competitii prin metodele 4 Prelegerea Scurte  prezentdri  in
stato-dinamice (2 ore) Expunerea cu | power-point pentru
6 material suport stimul'flrea exercitiului
Explicatia reflectiv
Dialogul
Notiun despre anatomia, fiziologia muschilor sheletici, tipologia 4 Prelegerea Scurte  prezentdri  in
somatica si antrenamente specifice fiecarui tip somatic: endomorf, Expunerea cu | Power-point pentru
7 | mezomorf, ectomorf (2 ore) material suport | Stimularea  exercitiului
Explicatia reflectiv
Dialogul
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13. http://www.probody.ro
www.scribd.com/adrianamateescu

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

e competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface

asteptarile

reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatamantului prescolar, primar, gimnazial.

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
din nota finala

10.5 Seminar /

Laborator /
Tema de casa

Realizarea unui program de dezvoltarea fortei

musculare

Examen final

Referat transmis pe cale
electronica (e-mail)

Interventia studentilor pe parcursul lucrarilor practice 30%
Conversatie, dezbaeri
Participare la activitate Conversatie 10%
Descrie 5 met nt zvoltarea hipertrofiei .
esene ctode pentru dezvoltarea hipertrofie Referat transmis pe cale 30%
electronicd (e-mail)
Documentarea asupra literaturii de specialitate si
intocmirea unui referat pe o temd aleasd de comun
acord cu conducatorul disciplinei: 30%

10.6 Standard minim de
performanta

Capacitatea de a reda si demonstra cunostinte minimale la nivelul disciplinei in urma evaluarii
Realizarea unui program de musculatie in functie de tipul somatic

Data completarii
28.09.2021

Data aprobiarii in Consiliul departamentului,

Titular de seminar / laborator,

Lect.univ.dr. Mateescu Adriana

Director de departament,

Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu




