FISA DISCIPLINEI
pentru anul universitar 2025/26

1. Date despre program

Aprobat prin decizia Consiliului
Facultatii nr.
99/2025.09.09

1.1. Institutia de Tnvatamant superior Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe
1.3. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu Sport si performanta motrica

1.6. Calificarea Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Metodica antrenamentului pe ramura de sport
Culturism-Fitness III. (Pregatirea sportivilor
pentru competitie)

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral | Asistat partial: Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

Prof. univ. dr. Alexandru-Virgil VOICU

2.4. Titularul(i1) activitdtilor de | seminar

laborator

asist. univ. drd. Tontsch Szilard

proiect

2.5. Anul de studiu| III  |2.6. Semestrul 5

2.7.Formade | E |2.8. Tipul disciplinei DS
verificare

2.9. Categoria DS |2.10
formativa Categoria
disciplinei

2.11. Codul SBHN0063
disciplinei

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe 4 | Din care: 3.2. curs 2 | 3.3. seminar/ 2
saptamana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 56 | Din care: 3.5. curs | 28 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numarul de puncte de credit conform planului de invatdmant 6
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Total ore studiu individual 94
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore
a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 40




b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe

30

teren

c) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 10

d) Tutoriat 10
4

e) Examinari

f) Alte activitati:

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu este cazul

4.2. de competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului

Sala de curs

5.2. De desfasurare a

seminarului/laboratorului/proiectului/practicii

Sala de sport cu aparaturd adecvata

6. Competentele specifice acumulate

1]

Cunostinte

Studentul/Absolventul explica diferite metode de predare in activitatile motrice, in vederea
favorizarii insusirii de cunostinte si a cresterii eficientei actului educational.

Aptitudini

Studentul/Absolventul:
5.1.Selecteaza metode de predare adecvate obiectivelor de instruire.
5.2.Utilizeaza metodele de predare in acord cu continuturile programelor de instruire.

fizice

Responsabilita

te si autonomie

Studentul/Absolventul:
5.1.1.Alege variante de predare adecvate contextului educational.
5.2.1.Adapteaza metodele de predare in functie de particularitdtile practicantilor exercitiilor

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)




7.1. Obiectivul general al Dobandirea de cunostinte teoretice si practice necesare pentru planificarea

disciplinei pregatirii seniorilor in ramura sportiva culturism-fitness.

7.2. Obiectivele specifice e Cunoasterea teoriei si metodicii antrenamentului in culturism-

incepatori)

fitness la nivel de incepatori

o Insusirea cunostintelor in legiturd cu principiile privind
dezvoltarea somatica din literatura de specialitate (pentru

e Cunoasterea regulilor de protectia si securitatea muncii 1n
activitatea specifica

o (Insusirea cunostintelor necesare realizarii unui program de
antrenament la nivel Incepdtori in ramura sportiva culturism-fitness

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Fond de timp
alocat /

Observatii

Definirea rolului si importantei disciplinei in cadrul | Curs interactiv 2 ore

programului de studiu, descrierea continuturilor

acesteia; prezentarea cerintelor de promovare

Prezentarea criteriilor de selectie, a metodelor, a fazelor, | Curs interactiv 2 ore

a factorilor principali care se regdsesc in si influenteaza

procesul de identificare a talentelor specific ramurii

sportive culturism-fitness

Principiile pregétirii sportive aplicate in culturism- Curs interactiv 2 ore

fitness

Variabilele pregétirii sportive si relatiile dintre acestea | Curs interactiv 2 ore

in culturism-fitness

Prezentarea conceptelor de fortd si hipertrofie; Curs interactiv 2 ore

semnificatia acestora in culturism-fitness

Descrierea si explicarea principiilor Weider pentru Curs interactiv 2 ore

incepatori

Descrierea si explicarea principiilor Weider pentru cei Curs interactiv 2 ore

cu stadiu mediu de dezvoltare (I)




Descrierea si explicarea principiilor Weider pentru cei Curs interactiv 2 ore
cu stadiu mediu de dezvoltare (1)

Fazele si ciclurile pregatirii sportive in culturism-fitness | Curs interactiv 2 ore
(notiuni generale)

Conceperea si elaborarea microciclurilor n culturism- Curs interactiv 2 ore
fitness pentru incepatori, functie de obiectivele vizate
Conceperea si elaborarea macrociclurilor in culturism- | Curs interactiv 2 ore

fitness pentru Incepatori, functie de obiectivele vizate

Conceperea si elaborarea unui plan anual de pregétire in | Curs interactiv 2 ore
culturism-fitness pentru incepatori

Recapitularea principalelor concepte si notiuni Curs interactiv 4 ore
prezentate pe parcursul semestrului in vederea pregatirii
pentru examen

total

28 ore

Bibliografie

Bompa, T. O. (2002). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului. Ex Ponto.

Bompa, T. O., & Carrera, M. C. (20006). Periodizarea antrenamentului sportiv: planuri stiintifice pentru
forta si conditia fizica pentru 20 de discipline sportive. Tana.

Calais-Germain, B. (2018). Anatomie pentru migcare: Introducere in analiza tehnicilor corporale (Vol.
1). Polirom.

Delavier, F. (2010). Strength training anatomy (3™ ed.). Human Kinetics.

Derevenko, P. (1998). Elemente de fiziologie ale efortului sportiv. Argonaut.

Gagea, A. (2006). Biomecanica analitica. https://www.gagea-
adrian.ro/BIOMECANICA%20ANALITICA%20GAGEA%20ADRIAN.pdf

Howley, E. T., & Thompson, D. L. (2012). Fitness professional’s handbook (6™ ed.). Human Kinetics.

Krautblatt, C. (2020). Fitness ABC’s. Training Manual & Fitness instructor certification course (2™ ed.).
http://www.ifafitness.com/downloads/fitabc.pdf

Pop, N. H., & Zamora, E. (2007). Cresterea volumului si fortei musculare: elemente teoretice, practice §i
metodice. Risoprint.

Regulamente discipline. (n.d.). Federatia Roména de Culturism si Fitness.
https://www.frcf.ro/regulamente-discipline/

Roman, G., & Batali, F. C. (2007). Antrenamentul sportiv: teorie si metodica. Napoca Star.

Sbenghe, T. (2005). Kinesiologie - Stiinta miscarii. Medicala.

Voicu, A. V. (1995). Culturism. Inter-Tonic.

Voicu, A. V. (2006). Curs de musculatie si fitness [Suport de curs nepublicat]. UBB (FEFS).

Weider, J., & Reynolds, B. (1989). Joe Weider’s Ultimate Bodybuilding: The Master Blaster’s Principles
of Training and Nutrition. McGraw-Hill Education.

Zamora, E., & Ciocoi-Pop, D. R. (2006). Artrologie si biomecanica umana generala. Risoprint.

Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2006). Science and practice of strength training (2™ ed.). Human

Kinetics.

8.2. Laborator Metode de predare Fond de timp
alocat/
Observatii
Instructajul privind protectia muncii; confirmarea starii Explicatie 2 ore

de sanatate in vederea participarii la orele de lucrari
practice specifice antrenamentului cu greutati;
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Exercitii care se utilizeaza 1n culturism-fitness pentru 6 ore
dezvoltarea musculaturii trunchiului la nivel de
incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii

metodice Explicatie,

demonstratie, repetare
6 ore

Exercitii care se utilizeaza in culturism-fitness pentru
dezvoltarea musculaturii membrelor superioare la nivel
de incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii

metodice

Exercitii care se utilizeaza in culturism-fitness pentru 6 ore
dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare la nivel
de incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii
metodice

Exercitii care se utilizeaza in culturism-fitness pentru 6 ore
dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare la nivel
de incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii
metodice

Mijloace si metode utilizate 1n sélile de culturism- 2 ore
fitness pentru antrenarea rezistentei generale la nivel de
incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii

metodice
Total 28 ore
Bibliografie
8.3. Laborator Metode de predare Fond de timp
alocat/
Observatii
Bibliografie

Andras, A., & Deak, G. F. (2021). Culturism-fitness [Suport de curs nepublicat]. UBB (FEFS).

Bompa, T. O. (2002). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului. Ex Ponto.

Bompa, T. O., & Carrera, M. C. (2000). Periodizarea antrenamentului sportiv: planuri stiintifice pentru
forta si conditia fizica pentru 20 de discipline sportive. Tana.

Calais-Germain, B. (2018). Anatomie pentru migcare: Introducere in analiza tehnicilor corporale (Vol.
1). Polirom.

Delavier, F. (2010). Strength training anatomy (3" ed.). Human Kinetics.

Derevenko, P. (1998). Elemente de fiziologie ale efortului sportiv. Argonaut.

Gagea, A. (2006). Biomecanica analitica. https://www.gagea-
adrian.ro/BIOMECANICA%20ANALITICA%20GAGEA%20ADRIAN.pdf

Howley, E. T., & Thompson, D. L. (2012). Fitness professional’s handbook (6™ ed.). Human Kinetics.

Krautblatt, C. (2020). Fitness ABC’s. Training Manual & Fitness instructor certification course (2™ ed.).
http://www.ifafitness.com/downloads/fitabc.pdf

Pop, N. H., & Zamora, E. (2007). Cresterea volumului si fortei musculare: elemente teoretice, practice §i
metodice. Risoprint.

Regulamente discipline. (n.d.). Federatia Roména de Culturism si Fitness.
https://www.frcf.ro/regulamente-discipline/

Roman, G., & Batali, F. C. (2007). Antrenamentul sportiv: teorie si metodica. Napoca Star.

Sbenghe, T. (2005). Kinesiologie - Stiinta miscarii. Medicala.

Voicu, A. V. (1995). Culturism. Inter-Tonic.
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Voicu, A. V. (2006). Curs de musculatie si fitness [Suport de curs nepublicat]. UBB (FEFS).

Voicu, A. V. (2006). Curs de musculatie si fitness [Suport de curs nepublicat]. UBB (FEFS).

Voicu, A. V. (2024). Curs de culturism-fitness [Suport de curs nepublicat]. Sapientia, Sfantu-Gheorgthe.

Weider, J., & Reynolds, B. (1989). Joe Weider’s Ultimate Bodybuilding: The Master Blaster’s Principles

of Training and Nutrition. McGraw-Hill Education.
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Kinetics.

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

« Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor
profesionale si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Federatia Romana de Culturism si Fitness,
Cluburi Sportive) respectand cerintele regulamentelor Federatiei Romane de Culturism si Fitness.

10. Evaluare
A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

Tip activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
10.4. Curs Explicarea corecta a Evaluare orala 50%

conceptelor referitoare
la principiile
antrenamentului
sportiv modern
aplicate in culturism si
fitness (incepdtori)

10.5. Laborator
Verificarea gradului de | Evaluare practica 50%
insusire a capacitatii
de a

demonstra exercitiile
utilizate in culturism-
fitness, la nivel de
incepatori, pentru
dezvoltarea
principalelor grupe
musculare

10.6. Standard minim de performantd

Pentru a promova examenul, studentii trebuie sa obtind minimum nota 5 (cinci) la toate formele de
evaluare
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Data completarii Semnatura titularului disciplinei ~ Semnadtura titularului/rilor de aplicatii

29.08.2025 Prof. univ. dr. Alexandru-Virgil Voicu asist. univ. drd. Tontsch Szilard
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
03.09.2025 sef de lucr. dr. Csiszér Levente

Semnatura responsabilului programului de studii
conf. univ. dr. Freyer Gyula Tamas



