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FISA DISCIPLINEI

Metode si tehnici de pregatire musculara aplicata,
anul universitar 2024-2025

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de Stiinta 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 PS/ profesor de educatie fizica si sport in invatamantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei Metode si tehnici de pregatire musculara aplicata

2.2 |Titularul activitatilor de curs -

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

2.4 |Anuldestudii | | [2.5 [Semestrul [ Il [2.6 |Tipuldeevaluare| vV | 2.7 |Regimuldisciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptamana 2 3.2 din care curs - 3.3 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 sinotite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20
Tutorat 10
Examinari 2
Alte activitaij .....
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 Cun0§tin’;§ teoretice si practice privind pregatirea musculara (studiate in anii
precedenti).
42 | de rezultate ale invatari giiiﬁilfride analiza si sinteza a metodelor si mijloacelor specifice pregatirii

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului

5.2 | De desfasurare a laboratorului | Sala fitness

6. Obiectivele disciplinei

Tnsusirea unor notiuni de baza privind metode si tehnici de pregéatire musculara aplicats,
precum si aplicarea unor programe care vizeaza dezvoltarea fortei si masei musculare,
scaderea greutatii corporale si mentinerea conditiei optime fizice.

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

A. Obiective cognitive
1. Sa cunoasca utilitatea aparatelor din sala de fitness.
o 2.Invatarea diferitelor exercitii pentru fiecare grupa musculara;
3.Sa 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 siergofiziologiei umane;
5. Sa cunoasca modalitatile de evaluare a masei musculare;
6. Cunoasterea principiilor care stau la baza practicarii culturismului;
7. Insusireaexercitiilor specifice grupelor musculare programate;
8. Formarea terminologiei de specialitate;
9. Cunoasterea criteriilor de baza in determinarea activitatilor motrice optime pentru
fiecare persoana infunctie de particularitatj;
10. Cunoasterea criteriilor de realizare a programelor pentru incepatorisiavansati.
e 11. Sa aplice pliometria si lucrul prin metode combinate, in antrenamente;
e 12. Sa stie sa aplice teste de evaluare
B. Obiective procedurale

6.2 Obiectivele specifice
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e Cultivarea deprinderilor siobisnuinteimastranzilor de a practica independent, exercitjilesi
sporturile in scop corectiv, recreativ, compensator;
C. Obiective atitudinale

« intelegereaimportantei de a practica exercitiile fizice pentru pastrarea sanatétii, a
capacitatii de munca, pentru combaterea unor boli sideficiente

e Promovarea unor calitati morale, civice si de vointa

e Promovarea spiritului de fair-play in relatiile interumane

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

7. Competente specifice vizate

» CP3.Corecteaza miscarilepotentialdaunéatoare
o CP5.Personalizeaza programul sportiv
e CP.10. Organizeazainstruirea

Competente | Competente

transversale | profesionale

o C.T.1.Gandeste analitic

8. Rezultatele invatarii

% o Tnt,elegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentruidentificarea celor mai frecvente erori in
2 executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.
e « Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.
8 « Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii Tn educatia fizica si sport.

» Dezvoltarea capacitatii 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.
= « Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de
g pregatire si obiective.
g  Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performanta) pentru
< optimizarea planului de antrenament.

» Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de

performanta.

« Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.
— « Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.
3” « Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica
© o | * Asumarea responsabilitati pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat
= CE) nevoilor fiecarui individ.
o S | Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
S5 maxima.
2 © | o Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate
& » Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.

o Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.

9. Continuturi

9.2 Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr. Metode de Observat .
ore predare Resurse folosite
1 | Masa musculara si culturismul. 4
2 | Modalitati de dezvoltare a fortei la varsta pubertara. 4 Al
3 Metode de dezvoltare a fortei prin intermediul regimului 4 f(l e.z r.elsurtsel
concentric in jocurile sportive. (orc;je% taall’gao?n
Regimul excentric — metode si mijloace de dezvoltare a fortei Prelegerea p .
4 R DA . 4 power —point).
trenului inferior pentru sariturile din atletism. Expunerea cu oA
- - - — - . Scurte prezentari in
Regimul pliometric — metode si mijloace de dezvoltare a detentei material suport g
5 i . . . : 4 . power-point pentru
la jocurile sportive si atletism. Ex_pllcana stimularea
6 Optimizarea preg_atlru_flzme specifice pentru competitii prin 4 Dialogul exercitiului reflective
metodele stato-dinamice. ’
Notiuni despre anatomia, fiziologia muschilorsheletici, tipologia
7 | somatica si antrenamente specifice fiecarui tip somatic: 4
endomorf, mezomorf, ectomorf .
Bibliografie

1. Bompa,T.O., 2020. Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Ex Ponto, C.N.F.P.A,,
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https://www.academia.edu/38703759/Curs DEZVOLTAREA CALITA T ILOR MOTRICE

https://www.academia.edu/42942555/Metode_si_tehnici_de pregatire_musculara_calitati_motrice

Mateescu, A., 2024. Tehnici si metode de dezvoltarea calitatilor motrice. Note de curs

Mateescu. A., 2024. Metode si tehnici de pregétire musculara aplicata. Indrumar metodic

Nicolescu, A. C., &Glavan, A. (2022). Diminuareastresuluiperceputinpregatireacompetitionala a

sportiviloradolescentiprintehnici de relaxare. Acta et commentationes (Stiinte ale Educatiei), 29(3), 90-

102.

8. Niculescu,M., Mateescu, A., Cretu, M., Tréild,H., 2007. Bazele stiintifice si aplicative ale pregatirii
musculare, Ed.

9. Niculescu. M, Mateescu. A., 2016, Note de curs. Musculatie

10. www.scribd.com/adrianamateescu

Nogo,rwd

10. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarilereprezentantilorcomunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface
asteptarilereprezentantilorasociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatamantuluiprescolar, primar,
gimnazial.

11. Evaluare

11.3 Puncte pe

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare e
activitate

11.4 Curs

Participare activa si constienta la 10
activitate.

Inte[vgnt,la stu@ent,llor pe parcursul Conversatie, dezbateri 30
lucrarilor practice. ’

Tema de casa: Descrie 5 metode
11.5 Seminar / pentru dezvoltarea hipertrofiei. 40
Laborator /
Tema de casa Documentarea asupra literaturii de
specialitate si intocmirea unui referat pe
o tema aleasd de comun acord cu
conducatorul disciplinei:

Realizarea unui program de
dezvoltarea fortei musculare. 20
Verificare finala

Prezentare Powerpoint

Verificare orala

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 seminar / laborator
29.09.2024 Lect.univ.dr. Mateescu Adriana
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.2024 (prestator) (beneficiar),

Conf.univ.dr. MIHAILESCU Liviu Conf.univ.dr. MIHAILESCU Liviu

Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,
30.09. 2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU
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