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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatdmant superior Universitatea ,,Dunarea De Jos” din Galati
1.2 Facultatea EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3 Departamentul

SPORTURI INDIVIDUALE SI KINETOTERAPIE

1.4 Domeniul de studii

KINETOTERAPIE

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii/Calificarea Kinetoterapie si motricitate speciala

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | METODE SI TEHNICI DE TONIFIERE MUSCULARA

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf.dr.

LIUSNEA STEFAN

2.3 Titularul activitdtilor de seminar | Conf.dr.

LIUSNEA STEFAN

2.4 Anul de studiu | 1l [2.5Semestrul | 1 | 2.6 Tipul de evaluare | Vv | 2.7 Regimul disciplinei | Ob
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptimana 3 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 2

3.4 Total ore din planul de invatamant 42 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie Si notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii Si eseuri 20
Tutoriat 12
Examinari 11
Alte activitati......coveeveeerreerieereenen.

3.7 Total ore studiu individual 83

3.9 Total ore pe semestru 125

3. 10 Numarul de credite 5

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 dotata cu videoproiector.

5.2. de desfasurare a seminarului/laboratorului

- Sala de seminarii/laborator cu dotarea materiala aferenta

6. Competentele specifice acumulate
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C1 Proiectare modulara (Educatie fizica si sportiva, Sport si performantd motrica, Kinetoterapie si motricitate
speciald) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara — 0,5

C2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar
(Educatie fizica si sportiva, Sport si performanta motricé, Kinetoterapie §i motricitate speciald) — 1 pct

C3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatilor motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice
educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea independentd a exercitiului fizic — 0,5 pct

C4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta
—1 pct

C5 Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport — 1 pct

Competente
profesionale

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

CT2. Indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfasurarea
sarcinilor sportive

Competente
transversale

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

7.1 Obiectivul general | - Dobandirea de cunostinte teoretice si deprinderi practice privind metodele si tehnicile de

al disciplinei tonifiere musculara, indispensabile viitorilor kinetoterapeuti.
7.2 Obiectivele | Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare
specifice = Insusirea de cunostinte teoretice si deprinderi practice specifice disciplinei Metode si

tehnici de tonifiere musculara

= Cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor legate de sistemul muscular (clasificare,
proprietati, functii), de tipurile de contractiile musculare etc.;

= Insusirea cunostintelor teoretice legate de intocmirea unor programe specifice de tonifiere
musculara — terminologie;

= fInsusirea cunostintelor necesare intocmirii unor programe si protocoale de recuperare n
scop profilactic sau terapeutic.

» Cunoasterea notiunilor legate de afectiunile musculare si de recuperarea musculara,.

= Cunoagterea aparatelor si instalatiilor necesare efectuarii exercitiilor fizice specifice
kinetoterapiei.

= Cunoasterea si demonstrarea corecta a exercitiilor specifice, efectuate cu propriul corp, cu
greutati libere — portabile, la/si cu aparate, in scop profilactic sau terapeutic;

= Insusirea unor cunostinte legate de tipurile de efort.

8. Continuturi

Observatii
8.1 Curs Metode de predare (in conditiile
pandemiei)
1. Curs introductiv privind disciplina de studiu. Notiuni §i | prelegerea, conversatia euristica, Utilizarea
aspecte  generale, terminologie.  Sistemul  muscular. prezentarilor in
Clasificare, proprietatile si functiille muschillor striati Curs on-line, pe
scheletici. Compozitia biochimica a muschilor. Topografia Platforma Teams
musculaturii  scheletice/somatice. Tipurile de contractii Microsoft
musculare. (2 ore)
2. Definirea planurilor, a pozitillor i a miscarilor prelegerea, conversatia, Utilizarea
segmentelor  corpului uman. Sistemul osos al corpului problematizarea, prezentarilor in
omenesc. Clasificare, functii, proprietati. Sistemul articular. Power point
Clasificare, structura. (2 ore) Curs on-line, pe
Platforma Teams
Microsoft
3. Sistemul nervos central si periferic. Structura, rol. Sistemul prelegerea, Utilizarea
respirator, structura si importanta. Sistemul digestiv, conversatia euristica, explicatia, prezentarilor in
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importanta. Resursele energetice si relatia cu activitatea demonstratia, Power point

musculara. (2 ore)

Curs on-line, pe
Platforma Teams

Microsoft
4. Tipuri de exercitii specifice tonifierii musculare. Exercitii | prelegerea, conversatia euristica, Utilizarea
executate cu propria greutate, exercitii efectuate cu greutati explicatia, prezentarilor in
libere — portabile, si exercitii efectuate cu si la aparate Power point

.Exercitii executate cu/si la aparate aparate. Tipuri de exercitii
pentru tonifiere musculara (2 ore)

Curs on-line, pe
Platforma Teams

Microsoft
5. Metode si tehnici de tonifiere a musculaturii gatului si | prelegerea, conversatia euristica, Utilizarea
centurii scapulo-humerale, a musculaturii trenului superior — explicatia, prezentarilor in
partea anterioara, a musculaturii trenului superior - partea Power point

posterioara.. (2 ore)

Curs on-line, pe

Platforma Teams

Microsoft
6. Metode si tehnici de tonifiere a musculaturii membrelor | prelegerea,conversatia euristica, Utilizarea
inferioare. (2 ore) explicatia, prezentarilor in
Power point

Curs on-line, pe
Platforma Teams

Microsoft
7. Programe si protocoale folosite in tonifierea muscularda— | prelegerea, conversatia euristica, Utilizarea
exercitii efectuate pentru intretinere corporala sub aspect explicatia, prezentarilor in
profilactic sau pentru recuperare sub aspect terapeutic. Power point

Refacerea si recuperarea musculara (2 ore) Curs on-line, pe
Platforma Teams

Microsoft

Bibliografie

1. BACIU, C. Anatomia functionala si biomecanica aparatului locomotor (cu aplicatii la educatia fizicd), Editura
Sport — Turism, Bucuresti, 1977.

2. BRINZANIUC, K., Sistemul musculo — scheletal — Nofiuni de anatomie functionali, biomecanicdi cu aplicatii
medico — sportive, Editura University Press, Tg. Mures, 2006.

3. BUDESCU E. , IACOB I.,Bazele biomecanicii in sport, Editura Universitatii ,,Alexandru Ioan Cuza” , Iasi, 2005.
4. CALAIS-GERMAIN, Blandine, Anatomie pentru miscare. Introducere in analiza tehnicilor corporale, Editura
Polirom, Iasi, 2009.

5. IFRIM, M., Antropologie motrica, Editura Stiintifica si Enciclopedica, Bucuresti, 1996.

6. ILIESCU, A., IFRIM, M., Anatomia si biomecanica educatiei fizice si sportului, Editura Didactci si Pedagogici,
Bucuresti, 1978.

7. LIUSNEA St, Haltere si culturism, Editura EuroPlus, Galati, 2013.

8. LIUSNEA S$t., The comments on understanding the concept of Fitness and his importance at present, in
,,Buropean Journal of Physical Education and Sport”, Moscova, vol. 14, dec., nr. 4, 2006. P.72-78,

9. LIUSNEA St.s.a Rolul mijloacelor din fitness in realizarea obiectivelor de dezvoltare fizica a adolescentilor, In
volumul Congresului International ,,Sport. Olimpism. Sanatate”, USEFS, Chisindu, oct. 2016. p. 441-447

10. NITESCU, V., Anatomie Functionali — Biomecanica si antropologia aparatului locomotor, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti 1995.

11. POP N. H., ZAMORA E. Cresterea volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si metodice.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2007.

12. SBENGHE T., Kinesiologie —Stiinta miscarii., Editura Medicala, Bucuresti, (2005).

13ZAMORA E., KORY MERCEA M., CRACIUN, D. D., Anatomie functionali — vol. I si II, Editura Risoprint. Cluj-
Napoca, 2000.

8. 2 Seminar/laborator Metode de predare Observatii

1. Protocol de securitate si protectie a muncii in silile de
pregatire fizica cu Ingreuieri. Identificarea aparaturii dintr-o
sala de pregatire fizica. Notiuni generale. (2 ore)

Explicatie
Demonstratie

Activitati practice In
sala. Exersare
individuala/ Power point
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2. Tipuri de exercitii folosite in tonifierea musculara. Clasificare. Explicatie Activitati practice In
(2 ore) Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
3. Pozitiile de baza si derivarte, pe care le poate lua corpul Explicatie Activitati practice in
omenesc, tipurile de migcari permise si prizele folosite n Demonstratie sala. Exersare
cadrul antrenamentelor de tonifiere musculara. (2 ore) individuala/ Power point
4. Exercitii pentru tonifierea musculaturii gatului, a centurii Explicatie Activitati practice in
scapulo-humeral. (2 ore) Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
5. Exercitii pentru tonifierea membrelor superioare. (2 ore) Explicatie Activitati practice In
Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
6. Exercitii pentru trenul superior — partea anterioara (2 ore) Explicatie Activitati practice in
Demonstratie sala .Exersar Power
point e individuala/
7. Exercitii pentru trenul superior — partea posterioara. (2 ore) Explicatie Activitati practice In
Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
8. Exercitii pentru tonifierea musculaturii centurii pelviene - Explicatie Activitati practice In
coxo-femurale. (2 ore) Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
9. Exercitii pentru membrele inferiorioare — musculatura Explicatie Activitati practice In
coapselor: partea anterioara, partea posterioara. (2 ore) Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
10. Exercitii pentru - musculatura gambelor. (2 ore) Explicatie Activitati practice in
Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
11. Programe de tonifiere musculara, exercitii libere, exercitii cu Explicatie Activitati practice in
greutati, exercitii cu/si la aparate, pentru diferite obiective — Demonstratie sala. Exersare
profilactice sau terapeutice. (2 ore) individuala/ Power point
12. Programe cu exercitii de refacere sau recuperare musculara. (2 Explicatie Activitati practice in
ore). Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
13. Programe de antrenament cu abordarea componentei cardio — Explicatie Activitati practice In
efort predominant aerob. (2 ore) Demonstratie sala. Exersare
individuald/ Power point
14. Sustinerea referatelor cu programe si protocoale de pregatire Demonstratie Activitati practice in

fizica si recuperare. (2 ore)

sala.

Bibliografie

1. BACIU, C. Anatomia functionala si biomecanica aparatului locomotor (cu aplicatii la educatia fizicd), Editura

Sport — Turism, Bucuresti, 1977.

2. BRINZANIUC, K., Sistemul musculo — scheletal — Nofiuni de anatomie functionald, biomecanicdi cu aplicatii

medico — sportive, Editura University Press, Tg. Mures, 2006.

3. BUDESCU E. , IACOB I.,Bazele biomecanicii in sport, Editura Universitatii ,,Alexandru Ioan Cuza” , Iasi, 2005.
4. CALAIS-GERMAIN, Blandine, Anatomie pentru miscare. Introducere in analiza tehnicilor corporale, Editura

Polirom, Iasi, 2009.

5. IFRIM, M., Antropologie motrica, Editura Stiintifica si Enciclopedica, Bucuresti, 1996.

6.ILIESCU, A., IFRIM, M., Anatomia si biomecanica educatiei fizice si sportului, Editura Didactca si Pedagogica,

Bucuresti, 1978.

7. LIUSNEA St, Haltere si culturism, Editura EuroPlus, Galati, 2013.

8. LIUSNEA St., The comments on understanding the concept of Fitness and his importance at present, in
,,European Journal of Physical Education and Sport”, Moscova, vol. 14, dec., nr. 4, 2006. P.72-78,

9. LIUSNEA St.s.a Rolul mijloacelor din fitness in realizarea obiectivelor de dezvoltare fizica a adolescentilor, In
volumul Congresului International ,,Sport. Olimpism. Sanatate”, USEFS, Chisinau, oct. 2016. p. 441-447
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10. NITESCU, V., Anatomie Functionald — Biomecanica §i antropologia aparatului locomotor, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti 1995.

11. POP N. H., ZAMORA E. Cresterea volumului si fortei musculare — elemente teoretice, practice si metodice.
Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2007.

12. SBENGHE T., Kinesiologie —Stiinta miscarii., Editura Medicala, Bucuresti, (2005).

13ZAMORA E., KORY MERCEA M., CRACIUN, D. D., Anatomie functionali — vol. I si II, Editura Risoprint. Cluj-
Napoca, 2000.

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

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si angajatorilor
(Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli Generale) respectdnd cerintele programei
scolare din invatdmantul preuniversitar.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finald
Cunoasterea corectda a notiunilor Evaluare scrisd 50%

10.4 Curs legate de metodele si tehnicile de
tonifiere musculara

10.5 Seminar/LP | Notele acordate pentru temele de Evaluare 20%

casa: referate, protofoliu de
evaluare, studii de caz

Prezenta la lucrarile practice, Evaluare 30%
demonstrarea exercitiilor specifice
disciplinei

10.6 . Standard minim de performanta

Evaluarea studentilor se va face in functie de nivelul cunostintelor teoretice acumulate, de corectitudinea Thtocmirii
programelor si a modului de executie a exercitiilor specifice in sald si de capacitatea de a intocmi materiale stiinifice cu
continuturi din disciplina Metode si tehnici de tonifiere musuclara.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

19.01.2022 Conf.dr. Liusnea Stefan Conf.dr. Liusnea Stefan

H Hl

Data avizarii 1n catedra Semnatura Director de Departament

Prof.univ.dr. Nanu Liliana
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