FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2024-2025
Anul de studiu Il / Semestrul Il

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatdmint superior Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba lulia
1.2. Facultatea Drept si Stiinte Sociale
1.3. Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4. Domeniul de studii Kinetoterapie si motricitate speciala
1.5. Ciclul de studii Licenta
1.6. Programul de studii/calificarea* Kinetoterapie si motricitate speciala
- kinetoterapeut cod COR 226405
- profesor cultura fizica medicala cod COR 226406
- fiziokinetoterapeut cod COR 226401

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | Metode si tehnici de tonifiere musculara | 2.2. Cod disciplina | KMS 11 161
2.3. Titularul activitatii de curs Lect. Univ. Dr. Nicolescu Seusan Nicoleta Adina
2.4. Titularul activitatii de seminar / laborator Lect. Univ. Dr. Nicolescu Seusan Nicoleta Adina

2.5. Anul de studiu 1] 2.6. Semestrul

2.8. Regimul disciplinei (O

2.7. Tipul de evaluare C — obligatorie, Op — op

(E/CIVP) optionalé, F — facultativa)
3. Timpul total estimat
3.1. Numar ore pe . . .
saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/laborator 2
?"4'_ TOI?I o2 e el el 56 din care: 3.5. curs 28 3.6. seminar/laborator 28
invatamint
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 12
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitafi ....... 0
3.7 Total ore studiu individual 44
3.8 Total ore din planul de Tnvatamant* 56
3.9 Total ore pe semestru 100
3.10 Numarul de credite** 4

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

- Organizarea activitatilor instructiv-educative: studentii se vor
prezenta la cursuri/seminarii cu telefoanele mobile date pe silent. Nu va fi
tolerata intarzierea studentilor la curs si seminar intrucat aceasta se
dovedeste disruptiva la adresa procesului educational;

- Necesarul de mijloace si materiale: sala care sa acomodeze cel putin
100 de persoane, dotata cu proiector si ecran de proiectie.

5.2. de desfasurarea a lucrarilor practice

- Organizarea activitatilor instructiv-educative: studentii se vor
prezenta in intervalele stabilite de cumun acord cu institutia partenera
fara a schimba grupele;

- Necesarul de mijloace si materiale: sala care sa permita lucrul
concomitent a cel putin 25 de persoane, dotata cu echipamente
specifice. Studentii vor avea echipament adecvat activitatilor desfasurate.

6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale Competente explicite prin descriptori de nivel

C4 Realizarea programelor de
interventie kinetoterapeutica,
cu caracter profilactic, curativ
sau de recuperare.

C4.1 Analiza teoriilor care fundamenteaza strategiile kinetoterapeutice si modalitatile de aplicare
a programelor de interventie kinetoterapeutica

C4.2 Explicarea si interpretarea variatelor aspecte asociate cu implementarea programelor de
interventie kinetoterapeutica.

C4.3 Aplicarea unor principii si metode de baza pentru realizarea de interventii kinetoterapeutice
C4.4 Alegerea si utilizarea unor criterii de apreciere a calitatii solufjilor posibile de interventie
kinetoterapeutica in diverse contexte.

C4.5 Realizarea unor programe de interventie kinetoterapeutica adaptate nevoilor clientilor si
situatiilor concrete de aplicare.

Competente transversale

CT1 Organizarea de programe kinetoterapeutice in conditii de asistenta calificata, cu respectarea
normelor de etica si deontologie profesionala.




7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la programele de
crestere a tonusului si a fortei musculare

7.2 Obiectivele specifice

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la modalitati de
stimulare a musculaturii prin metode specifice antrenamentelor cu greutati

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

1. Delimitari conceptuale — 2 ore

Prelegere, discutii

2. Sistemele: 0sos si muscular — 2 ore

Prelegere, discutii

3. Sistemele: nervos, respirator si circulator — 2 ore

Prelegere, discutii

4. Sistemele energetice si alte elemente de fiziologie umana — 2 ore

Prelegere, discutii

5. Efortul anaerob — 2 ore

Prelegere, discutii

6. Efortul aerob — 2 ore

Prelegere, discutii

7. Sistemul articular si kinetoterapia — 2 ore

Prelegere, discutii

8. Principiile si obiectivele recuperarii sechelelor articulare
posttraumatice — 2 ore

Prelegere, discutii

9. Biomecanica sistemului muscular — 2 ore

Prelegere, discutii

10. Tonusul muscular si manifestarile contractiei musculare — 2 ore

Prelegere, discutii

11. Traumatisme musculare: principii si obiective ale recuperarii acestora
—2ore

Prelegere, discutii

12. Notiuni de baza privind programele de crestere a tonusului si a fortei
musculare — 2 ore

Prelegere, discutii

13. Tehnici de crestere a intensitatii programelor de recuperare — 2 ore

Prelegere, discutii

14. Evaluare — 2 ore

Prelegere, discutii

Bibliografie

P
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Howley, E. T., & Thompson, D. L. (2017). Fitness professional's handbook.

LeMond, G., & Hom, M. (2015). The science of fithess: Power, performance, and endurance.
Rikli, R. E., & Jones, C. J. (2013). Senior fithess test manual. Champaign, IL: Human Kinetics.
Dumitrescu, R. (2013). Fitness pentru educatia corporala a studentelor, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
Neagu, N., (2012). Culturism si fitness. intretinere si performanta, University Press, Targu Mures;
Sakizlian, R. (2011). indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul superior vol. I, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
Sakizlian, R. (2011). indrumar metodic de culturism si fitness pentru trenul inferior, vol. I, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
Delavier F., (2005). Strength Training Anatomy, Publisher Human Kinetics, USA;
. Sbenghe T., (2005). Kinesiologie — Stiinta miscarii, Editura Medicala, Bucuresti;

8.2. Seminar-laborator

1. Sitemul osos — structura, organizarea si functionalitatea sistemului

articular. Amplitudinea de miscare — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discutii

2. Sistemul muscular — elemente de biomecanica. Planuri si axe,

descriere si analiza biomecanica a pozitiilor de lucru — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discultii

3. Elemente privind sistemul nervos si sistemul cardio-respirator — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discultii

4. Sistemul efector: contractia musculara, recrutarea unitatilor motor — 2

ore.

Exemplificari practice
insotite de discultii

5. Sala de forta si aparatura necesara — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discultii

6. Anamneza. Evaluarea clinica si palpatorie — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discultii

7. Anamneza. Evaluarea clinica si palpatorie — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discultii

8. Mijloace de dezvoltare musculara — cresterea tonusului si dezvoltarea

masei musculare, instruire practica — 2 ore

Exemplificari practice
insotite de discultii




9. Mijloace de dezvoltare a fortei, instruire practica — 2 ore Exemplificari practice
insotite de discultii

10. Factorii care influenteaza conditia fizica, cresterea tonusuluinsi a o )
Exemplificari practice

fortei musculare — 2 ore insotite de discutii i

11. Teste de evaluare a flexibilitatii — 2 ore Exemplificari practice )
insotite de discutii

12. Teste de evaluare a tonusului si fortei musculare — 2 ore Exemplificari practice

insotite de discutii

13. Intocmirea programelor personalizate avand ca obiectiv tonifierea o )
Exemplificari practice

musculara — 2 ore insotite de discutii

14. Evaluare practica — 2 ore Exemplificari practice
insotite de discultii

Bibliografie

Howley, E. T., & Thompson, D. L. (2017). Fitness professional's handbook.

LeMond, G., & Hom, M. (2015). The science of fithess: Power, performance, and endurance.

Rikli, R. E., & Jones, C. J. (2013). Senior fitness test manual. Champaign, IL: Human Kinetics.

Dumitrescu, R. (2013). Fitness pentru educatia corporala a studentelor, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;

Neagu, N., (2012). Culturism si fitness. Intretinere si performanta, University Press, Targu Mures;

Sakizlian, R. (2011). Indrumar metodic de culturism si fithess pentru trenul superior vol. I, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
Sakizlian, R. (2011). Tndrumar metodic de culturism si fithess pentru trenul inferior, vol. Il, Universitatea din Bucuresti, Bucuresti;
Delavier F., (2005). Strength Training Anatomy, Publisher Human Kinetics, USA;

Shenghe T., (2005). Kinesiologie — Stiinta miscarii, Editura Medicala, Bucuresti;

© o RIEn O > @ [ (=

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

In vederea schitarii continuturilor si alegerii metodelor de predare/invatare, titularul disciplinei a purtat discutii, atat cu reprezentanti
ai institutiilor publice, cat si cu cei din mediul privat. Discutiile au vizat identificarea nevoilor si asteptarilor angajatorilor din domeniu
si coordonarea cu alte programe similare din cadrul altor institutii de invatdamant superior. Necesitate existentei unei asemenea
discipline in planul de invatamant rezida in faptul ca este esentiala pentru viitorii specialisti din domeniul kinetoterapiei si motricitatii
speciale ca sa-si poata desfasura in conditii optime atat activitatea de predare cat si cea de cercetare.

10. Evaluare

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

Pentru a putea sustine
examenull scris, studentul

trebuie sa fie declarat
10.4 Curs promovat in urma evaluarii la
lucrari practice si sa aiba cel

putin 7 prezente la curs.

Examen scris 50%

Pentru a putea fi evaluat,
10.5 Lucrari practice studentul trebuie sa aiba cel Evaluare portofoliu 50%
putin 10 prezente.

10.6 Standard minim de performanta:
— Cunoasterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodelor de baza ale domeniului si ale ariei de specializare; utilizarea lor
adecvata in comunicarea profesionala;
— Utilizarea cunostintelor de baza pentru explicarea si interpretarea unor variate tipuri de concepte, situatii, procese, proiecte etc.
asociate domeniului.
— Cerinte pentru promovare
a) Prezenta:
e la curs prezenta este obligatorie - minim 7 prezente;
b) la LP-uri prezenta este obligatorie, studentul trebuie sa aiba cel putin 10 prezenteNota finala:
e este compusa din 50% examenul scris (la care studentul trebuie sa obtina minim nota 5) si 50% evaluarea practica.
c¢) Examenul:
e examenul scris este de tip grila, fiind alcatuit din 8 intrebari cu 1 varianta de raspuns si una redactionala. Se acorda 1
punct din oficiu.
NOTA MINIMA PENTRU PROMOVARE ESTE 5

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
27.09.2024 Lect. Univ. Dr. Nicolescu Seusan Nicoleta Lect. Univ. Dr. Nicolescu Seusan Nicoleta
Adina Adina




Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament



