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FISA DISCIPLINEI

APLICATII PRACTICE iIN SALI DE FITNESS

1. Date despre program

anul universitar 2025-2026

1.1 Institutia de invatdmant superior

Universitatea Nationala de
POLITEHNICAdin Bucuresti

Stiinta si  Tehnologie

1.2 Facultatea

DE STIINTE, EDUCATIE FIZICA SI INFORMATICA

1.3 Departamentul

DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4 Domeniul de studii universitare

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE

a studiilor

1.5Programul de studii universitare ACTIVITATI MOTRICE CURRICULARE SI
EXTRACURRICULARE

1.6 Ciclul de studii universitare MASTER

1.7 Limba de predare ROMANA

1.8 Locatia geografica de desfasurare | BUCURESTI

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

(ro)

APLICATII PRACTICE iIN SALI DE FITNESS

2.2 Titularul/ii activitatilor de curs MACRI AURELIA CRISTINA

2.3 Titularul/ii activitatilor de seminar / | MACRI AURELIA CRISTINA

laborator/proiect

24 Anul de |1 2.5 Semestrul | II |2.6. Tipul de |V |2.7 Statutul | Ob
studiu evaluare disciplinei

2.8 Categoria formativa/ | S 2.9 Codul disciplinei | UPB.18.M2.0.05-08

3. Timpul total (ore pe semestru al activitatilor didactice

3.1 Numar de ore pe sdptamana 2 Din care: 3.2 curs 3.3seminar/laborator/ | 2
proiect

34 Total ore din planul de | 28 | Din care: 3.5 curs 3.6 seminar/laborator/ | 28

invatamant proiect

Distributia fondului de timp: ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate

Pregétire seminarii/laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutorat 5

Examinari 3

Alte activitati (daca existd): 4

3.7 Total ore studiu individual 22

3.8 Total ore pe semestru 50

3.9 Numarul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul

4.1 de curriculum

cunostinte dobandite in anii de studii precedenti despre predare fitnessului,
conditie fizica
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4.2 de rezultate ale Invatarii competente de concepere si predare a programelor de fitness la diferite
varste si nivele

5. Conditii necesare pentru desfasurarea optima a activitatilor didactice
SALA DE FITNESS.

6. Obiectiv general
Aceastd disciplind urmareste formarea competentelor teoretice si practico-metodice in predarea
notiunilor de fitness.

7. Rezultatele invatarii

Intelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente
erori in executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.

Intelegerea principiilor de diferentiere pedagogici si aplicarea metodelor moderne de instruire
diferentiata si adaptativa n educatia fizica si sport.

Intelegerea principiilor fundamentale ale dezvoltarii psthomotorii prin aplicarea

metodelor de coordonare si integrare a activitatilor educationale/sportive/manageriale intr-un
mediu interdisciplinar.

b

]

Cunostinte

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 ddunatoare si a optimiza tehnica de
executie.

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
limitérile fiecarui elev.

Dezvoltarea capacitatii 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.
Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica
Asumarea responsabilitatii pentru crearea unui mediu de invatare incluziv si echilibrat, adaptat
nevoilor fiecdrui elev.

Promovarea unui sistem de predare adaptiv, bazat pe feedback constant si ajustarea obiectivelor de
invatare.

Asumarea responsabilitatii privind identificarea si managementul comportamentelor adecvate si
neadecvate in cadrul activitatilor sportive.

Promovarea unei relatii deschise si constructive cu elevii pentru a incuraja un comportament
pozitiv.

Adaptarea metodelor de evaluare a comportamentului la nevoile individuale ale elevilor, asigurand
echitate si obiectivitate.

1

Abilitati

Responsabilitate si autonomie

8. Metode de predare

Pornindu-se de analiza caracteristicilor de invatare ale studentilor si de la nevoile lor specifice, procesul
de predare va explora metode de predare conversative-interactive, bazate pe modele de invatare prin
descoperire facilitate de explorarea directa a realitatii demonstratia, dar si pe metode bazate pe actiune,
precum exercitiul, activitdtile practice si rezolvarea de probleme.
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Aceasta disciplind acopera informatii si activitati practice menite sa-i sprijine pe studenti in eforturile
de invatare si de dezvoltare a unor relatii optime de colaborare si comunicare intr-un climat favorabil invatarii
prin descoperire.

9. Continuturi
LABORATOR/ SEMINAR/PROIECT

Nr. Continutul Nr.
crt. K ore

Sala de fitness, utilare

Fitnessul muscular, aspecte practico-metodice

Metode/mijloace/aparate pentru tonifierea musculara
Gimnastica aerobica-aspecte practico - metodice
Stretching, aspecte practico-metodice

NN S

Metode/ mijloace pentru dezvoltarea masei musculare
Modele de antrenament pentru componentele fitnessului

Total: 28
Bibliografie:
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10. Phillips, S. R., Marttinen, R., & Mercier, K. (2017). Fitness assessment: Recommendations for
an enjoyable student experience. Strategies, 30(5), 19-24.
https://doi.org/10.1080/08924562.2017.1344168
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10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare | 10.2 Metode de evaluare 10.3
Pondere din
nota finald

10.4 Curs
10.5 Activitate practico- | Evaluarea proiectarii si aplicarii | 40
Seminar/laborator/proiect | metodica programelor de fitness/ Analiza

modului de utilizare adecvata a
metodelor si mijloacelor predate in
programele de fitness

Activitate practica Evaluarea conducerii si organizdrii | 40
activitatii 1n sala de fitness

Evaluare finala: | evaluarea competentelor exersate 20

verificare

10.6 Conditii de promovare

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

Data completarii Titular de curs Titular(ii) de aplicatii
28 septembrie2025 Conf univ dr Macri Aurelia Cristina

Data avizarii in Director de departament
departament Conf univ dr Liviu Emanuel Mihdilescu
29 septembrie2025

Data aprobarii in Decan
Consiliul Facultatii ~ Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU
29 septembrie2025




