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Aplicatii practice in sali de fitness, anul universitar 2024-2025

1. Date despre program
1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti,
Centrul Universitar Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, 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 Activitati motrice curriculare si extracurriculare/Profesor de educatie
fizica si sport in invatamantul secundar
2. Date despre disciplina
2.1 |Denumirea disciplinei Aplicatii practice in sali de fitness
2.2 |Titularul activitatilor de curs CONF UNIV DR MACRI AURELIA CRISTINA
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator [CONF UNIV DR MACRI AURELIA CRISTINA
2.4 |Anuldestudii | | [2.5 [Semestrul [ Il [ 2.6 [Tipulde evaluare| vV | 2.7 [Regimul disciplinei | DA
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptamana 2 3.2 din care curs 3.3 S/LI/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs 3.6 S/LI/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 11
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10
Tutorat 5
Examinari 3
Alte activitafi ..... 8
3.7 | Total ore studiu individual 47
3.8 | Total ore pe semestru 75
3.9 | Numar de credite 3
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
. cunostinte dobandite in anii de studii precedenti despre predare fitnessului, conditie
4.1 | de curriculum fizica
42 | de rezultate ale invatari ﬁic:/rglp;etente de concepere si predare a programelor de fitness la diferite varste si
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfasurare a cursului
5.2 | De desfasurare a laboratorului | SALA DE FITNESS
6. Obiectivele disciplinei
6.1 Obiectivul Formarea competentelor teoretice si practico-metodice in predarea notiunilor de fitness.
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8. Rezultatele invatarii

Tntelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori in executia

Qo miscarilor Tn functie de sport sau activitate fizica.
£ Intelegerea principiilor de diferentiere pedagogica si aplicarea metodelor moderne de instruire diferentiata si
g adaptativa in educatia fizica si sport.
S Intelegerea principiilor fundamentale ale dezvoltarii psihomotorii prin aplicarea
o metodelor de coordonare si integrare a activitatilor educationale/sportive/manageriale intr-un mediu
interdisciplinar.
.Dezvoltarea capacitétii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturala si ajustare a miscarilor
in timpul activitatilor fizice.
= Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina miscarile daunatoare si a optimiza tehnica de executie.
g Aplicarea unor strategii didactice flexibile pentru a raspunde nevoilor individuale ale elevilor.
'% -Capacitatea de a ajusta sarcinile motrice si de a personaliza exercitiile in functie de abilitatile si limitarile fiecarui
< elev.
Dezvoltarea capacitétii de a observa si analiza comportamentul elevilor in timpul activitatilor fizice si sportive.
- Utilizarea tehnologiilor moderne pentru monitorizarea progresului si comportamentului elevilor
Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.
T Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica
o Asumarea responsabilitatii pentru crearea unui mediu de Tnvatare incluziv si echilibrat, adaptat nevoilor fiecarui
S .2 | elev.
% § -Promovarea unui sistem de predare adaptiv, bazat pe feedback constant si ajustarea obiectivelor de invatare.
2 g Asumarea responsabilitatii privind identificarea si managementul comportamentelor adecvate si neadecvate in
9 3 | cadrul activitatilor sportive.
2 - Promovarea unei relatii deschise si constructive cu elevii pentru a incuraja un comportament pozitiv.
14 - Adaptarea metodelor de evaluare a comportamentului la nevoile individuale ale elevilor, asigurand echitate si

obiectivitate.

9. Continuturi

9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa

N Metode de predare Observatii
ore Resurse folosite

Consolidarea si perfectionarea tehnicii si metodicii predarii: Expunere,
prelegere,

Fitnessul: aspecte generale, principii de lucru exersare

Sala de fitness, utilare

Fitnessul muscular, aspecte metodice

Compozitia corporala, aspecte metodice

Gimnastica aerobici- ramura a fitnessului dinamic,
caracteristicile gimnasticii aerobice, aspecte metodice

Stretching

Metode pentru dezvoltarea masei musculare

Efectele fiziologice ale antrenamentului asupra masei musculare
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Modele de antrenament pentru componentele fitnessului

=
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Componentele, metodele si mijloacele conditiei fizice- fitness-
ului, principii generale de lucru
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Evaluarea conditiei fizice: teste consacrate si noutati in domeniu

=
N

Efortul fizic, caracteristici dinamice, metode de antrenament

=
w

Implicatiile psiho-sociale ale fitness-ului: combaterea stresului,
relaxare, realizarea armoniei corporale
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Starea de sanatate, alimentatia, controlul greutatii
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10. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Disciplina Aplicatii specifice in Sali de fitness, urmareste formarea unei imagini clare si corecte asupra componentelor
fitness-ului, capacitarea studentilor cu notiuni utile in scopul de creare a obisnuintei de practicare a fitness-ului motor,
forme de practicare a exercitiilor fizice care necesita supravegherea unui specialist, evidentierea implicatiilor psiho-
sociale ale fitness-ului: combaterea stresului, relaxare, realizarea armoniei corporale.Creearea unor competente de
concepere §i implementare In practica pedagogica a unor programe de fitness la diferite varste. Consideratii despre
formarea specialigtilor in conducerea activitatilor de fitness.

11. Evaluare

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 11.3 P_uncte pe
activitate
11.4 Curs * Evaluare finala: verificare evaluarea cunostintelor predate 20
. . Evaluare practica 20
* Activitate practica: ; - . < 20
* Activitate practica activitate Analiza moqu““.'.' de utilizare adecﬁvata a
11.5 Seminar / seminar/lp metodelor si mijloacelor predate in
Laborator / » Tema de casa: intocmirea si pregram(_ele de fltnes_s Impllc_area n
< - ’ dezbateri, prezentari, pregatirea
Tema de casa predarea profesorului-
coordonator a portofoliului referatelor curente
. s portoto . Evaluarea participarii constiente si
Participare la lucrarile practice. . ; < X 20
active din cadrul lucrarilor practice 20

11.6. Conditii de promovare

Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin
impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fata in fata, fara impunerea unui
punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,
26.09.2024. ... e,

Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,

30 09.2024. (prestator) (benéficiar),

Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30 09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU
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