
 

1 

FIŞA DISCIPLINEI 

 

 

 

 

 

 

 



 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Cioroiu,  S.G. (2024) – Optimizarea conditiei fizice – note de curs, prezentare power point. Revizuri dupa: 
CIOROIU,  S.G. – Educaţie pentru optimizarea condiţiei fizice şi a stării de sănătate, Curs destinat studenţilor din 
ciclul de studii universitare de masterat, Ed. Universităţii Transilvania din Braşov, 2013, ISBN 978-606-19- 0218-7, 
222 pag. 
2. CIOROIU,  S.G. – Programe de alimentaţie în diferite ramuri sportive., Ed. Universităţii Transilvania din Braşov , 

Braşov, 2019, ISBN 978-606-19-1107-3, 241 pag. 
3. CIOROIU,  S.G. – Educatia sportivului – Igiena alimentatiei, masuri de prim ajutor. Ediatia a II-a, Ed. Universităţii 



 

3 

Transilvania din Braşov , Braşov, 2024, ISBN 978-606-19-1755-6, 189 pag. 

 

 

1. Badau D, Badau A (2017). Fitness. Postura si miscare. Editura Univ. Transilvania din Brasov 
2. Cioroiu,  S.G (2013). – Educaţie pentru optimizarea condiţiei fizice şi a stării de sănătate, Curs destinat studenţilor 

din ciclul de studii universitare de masterat, Ed. Universităţii Transilvania din Braşov,  
3. Albu, Constantin (2004) –coord, Kinetoterapia pasivă, Editura Polirom, Iași, 2004  
4. Aftimiuc O. (2012). Fitness – teorie şi metodică. Editura Bren. Bucureşti 
5. Neagu N (2012). Culturism si fitness. Intretinere si performanta, Editura University Press, Targu Mures 

1. Cioroiu,  S.G. (2024) – Optimizarea conditiei fizice – note de curs, prezentare power point. Revizuri dupa: 
CIOROIU,  S.G. – Educaţie pentru optimizarea condiţiei fizice şi a stării de sănătate, Curs destinat studenţilor din 
ciclul de studii universitare de masterat, Ed. Universităţii Transilvania din Braşov, 2013, ISBN 978-606-19- 0218-7, 
222 pag. 
2. CIOROIU,  S.G. – Programe de alimentaţie în diferite ramuri sportive., Ed. Universităţii Transilvania din Braşov , 
Braşov, 2019, ISBN 978-606-19-1107-3, 241 pag. 
3. CIOROIU,  S.G. – Educatia sportivului – Igiena alimentatiei, masuri de prim ajutor. Ediatia a II-a, Ed. Universităţii 
Transilvania din Braşov , Braşov, 2024, ISBN 978-606-19-1755-6, 189 pag. 

 

4. Badau D, Badau A (2017). Fitness. Postura si miscare. Editura Univ. Transilvania din Brasov 
5. Cioroiu,  S.G (2013). – Educaţie pentru optimizarea condiţiei fizice şi a stării de sănătate, Curs destinat studenţilor 

din ciclul de studii universitare de masterat, Ed. Universităţii Transilvania din Braşov,   
6. Aftimiuc O. (2012). Fitness – teorie şi metodică. Editura Bren. Bucureşti 
7. Constantin I.C. (2012). Fitness – ghid pentru începăori. Editura PIM. Iaşi 
8. Neagu N (2012). Culturism si fitness. Intretinere si performanta, Editura University Press, Targu Mures 

https://doi.org/10.3390/applmech3010011
https://www.taylorfrancis.com/chapters/edit/10.4324/9780429025112-3/optimizing-performance-sport-howie-carson-claudio-robazza-dave-collins-john-toner-maurizio-bertollo
https://www.taylorfrancis.com/chapters/edit/10.4324/9780429025112-3/optimizing-performance-sport-howie-carson-claudio-robazza-dave-collins-john-toner-maurizio-bertollo
https://doi.org/10.3390/applmech3010011
https://www.taylorfrancis.com/chapters/edit/10.4324/9780429025112-3/optimizing-performance-sport-howie-carson-claudio-robazza-dave-collins-john-toner-maurizio-bertollo
https://www.taylorfrancis.com/chapters/edit/10.4324/9780429025112-3/optimizing-performance-sport-howie-carson-claudio-robazza-dave-collins-john-toner-maurizio-bertollo


 

4 

 

 

 

 

 



 

F03.1-PS7.2-01/ed.3, rev.6 

1 
 

FIŞA DISCIPLINEI 

 
1. Date despre program 

1.1 Instituția de învățământ superior Transilvania din Braşov 

1.2 Facultatea Educație Fizică şi Sporturi Montane 

1.3 Departamentul Educație fizică şi Motricitate Specială 

1.4 Domeniul de studii de master1) Știința Sportului și Educației Fizice 

1.5 Ciclul de studii2) Master 

1.6 Programul de studii/ Calificarea Leadership-ul fitness-ului și activităților recreative ( în limba engleza )/ profesor 
invatamantul liceal si postliceal 

 
2. Date despre disciplină  

2.1 Denumirea disciplinei Kinesiologie avansată a exercițiului fizic 

2.2 Titularul activităților de curs Fîntînă Ioana-Maria 

2.3 Titularul activităților de seminar/ laborator/ 
proiect 

Fîntînă Ioana-Maria 

2.4 Anul de studiu I 2.5 Semestrul I 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul 
disciplinei 

Conținut3) DAP 

Obligativitate4) DI 

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

3.1 Număr de ore pe săptămână 3 din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/ laborator/ 
proiect 

1 

3.4 Total ore din planul de învățământ 42 din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/ laborator/ 
proiect 

14 

Distribuția fondului de timp ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe 25 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 14 

Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 30 

Tutoriat 4 

Examinări 10 

Alte activități.....................................  

3.7 Total ore de activitate a 
studentului 

83 

3.8 Total ore pe semestru 125 

3.9 Numărul de credite5) 5 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1 de curriculum  

4.2 de competențe  

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1 de desfăşurare a cursului • Sala de curs dotată cu aparatură de videoproiecție 

5.2 de desfăşurare a seminarului/ 
laboratorului/ proiectului 

• Sală auditoriu prevăzută cu tehnică informatică   

 
6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ) 
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C1. Evaluarea și dezvoltarea performanței fizice și motrice  
R.Î. 1.1. Absolventul utilizează metode avansate de evaluare a capacității motrice și a aptitudinilor 
subiecților pentru a dezvolta programe personalizate de activității fizice, adaptate la nevoile specifice ale 
fiecărei grupe de vârstă și gen. 

C.2. Leadership-ul și managementul activităților de fitness și activităților recreative de timp liber  
R.Î. 2.1. Absolventul demonstrează abilitatea de a gestiona proiecte de cercetare și echipe de lucru pentru a 
analiza și dezvolta practici și politici educaționale eficiente pentru diferitele grupe de vârstă și gen. 

C3. Planificarea și implementarea programelor de activități motrice de timp liber 
R.Î. 3.1. Absolventul proiectează și implementează programe inovatoare de activități motrice de timp liber 
pentru diferite grupuri de vârstă, luând în considerare cercetările și recomandările actuale în domeniu. 
R.Î. 3.3. Absolventul organizează, coordonează și administrează evenimente și activități motrice în 
comunitate, promovând un stil de viață proactiv. 
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CT1 Comunicarea și cooperarea interprofesională în contextul activităților motrice specifice fitness-ului si a 
activităților recreative  

R.Î. 1.2 Absolventul colaborează eficient cu alți profesioniști din domeniul sănătății și educației pentru a 
dezvolta și implementa proiecte de cercetare interdisciplinare care vizează evaluarea și nivelului bio-motric pe 
categorii de vârstă și gen.  
R.Î. 1.3. Absolventul dezvoltă abilități de gestionare a proiectelor de cercetare, inclusiv planificarea, 
colectarea, analiza datelor și diseminarea  rezultatelor în comunitatea științifică, în vederea extinderii 
cunoștiințelor specifice.  

CT.2. Dezvoltarea profesională continuă și planificarea carierei în domeniul educației fizice și sportului 
R.Î. 2.1. Absolventul planifică și urmărește dezvoltarea sa profesională continuă, inclusiv participarea la cursuri 
avansate și conferințe relevante. 
R.Î. 2.2. Absolventul evaluează oportunitățile de carieră în domeniul activităților motrice și dezvoltă strategii 
pentru avansare și specializare. 
R.Î 2.3. Absolventul să aibă capacitatea de a integra și prezenta în mod coerent tehnici și metode de pregătire 
fizică în funcție de motivațiile și obiectivele inviduale sau ale grupurilor de subiecții, vizand autoperfecționarea 
personală.  

 
7. Obiectivele disciplinei (reieşind din competențele specifice acumulate) 

7.1 Obiectivul general al disciplinei • Necesitatea cunoașterii  disciplinei ca ştiință aplicativă a perfecționării corpului 
uman, atât din punct de vedere morfologic, cât şi funcțional, precum şi a 
capacității sale de mişcare.   

7.2 Obiectivele specifice • Necesitatea cunoașterii cerințelor, regulilor şi modalităților specifice de lucru 
utilizate în procesul de instruire  a acestora, sprijinindu-se pe datele altor 
ştiințe, care au în centrul preocupărilor lor omul şi care studiază la rândul lor, 
din perspectivă particulară, motricitatea umană. 

 
8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Număr de ore Observații 

Kinesiologia – definiții, noțiuni, 
concepte.  

 
 
 

Expunere, prelegere, curs 
interactiv, lucru în grup, 

învățare prin 
problematizare/proiecte, 
analiză și dezbatere etc. 

4 ore 
 

Motricitatea umană – generalități, 
forme de manifestare motrică, 
mecanisme fiziologice și psihice. 
Motricitatea în ontogeneză. 

6 ore 

 

Învățarea motrică – conținut, tipuri de 
învățare motrică.  

4 ore 
 

Activitatea motrică – motivație, scop și 
sarcină motrică, elemente de conținut 
(priceperi motrice, deprinderi motrice, 
calități motrice, capacitate motrică).  

6 ore 

 

Activitatea motrică – mijloace de 
învățare și perfecționare, implicații 
psiho-fizice.  

4 ore 

 

Programarea și planificarea activităților 
motrice. 4 ore 

 

Bibliografie: 

• Joseph Hamill, PhD Professor, Kathleen M. Knutzen, Timothy R. Derrick. Biomechanical Basis of Human 
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Movement 4th EDITION, Lippincott Williams & Wilkins, 2015 

• Curițianu I. Echipamente, aparate şi instalații utilizate în kinetoterapie, Editura Universtiății Transilvania, 2015, 
Braşov, ISBN 978-606-19-0687-1, 2015. 

• Tanaka H, Jackowska M. Slow Jogging: Lose Weight, Stay Healthy, and Have Fun with Science-Based, Natural 
Running. New York: Skyhorse 2016. 

• Scano, A., Mira, R.M., Cerveri, P., Tosatti L.M., Sacco, M. Analysis of upper-limb and trunk kinematic variability: 
accuracy and reliability of an RGB-D sensor Multimodal Technol. Interact., 4, 2020. 

• Nguyen, T.N., Huynh, H.H., Meunier, J.  Human gait symmetry assessment using a depth camera and mirrors 
Comput. Biol. Med., 101/2018. 

• Yunus, M.N.H.,  Jaafar, M.H., Mohamed, A.S.A., Azraai, N.Z., Hossain, M.S. Implementation of kinetic and 
kinematic variables in ergonomic risk assessment using motion capture simulation: a review, Int. J. Environ. Res. 
Publ. Health, 18/2021.  

8.2 Seminar/ laborator/ proiect Metode de predare-învățare Număr de ore Observații 

Kinesiologia - știința mișcării   
 
 
 
 

Expunere, prelegere, lucru în 
grup, învățare prin 

problematizare/proiecte, 
analiză și dezbatere etc. 

2 ore  

Mișcarea umană – Caracteristici, Legile 
mișcării umane, Motricitate și psihism în 
activitățile corporale  

2 ore 

 

Bazele anatomice și biomecanice ale 
mișcării umane – Osteologia 
(caracteristici morfologice și funcționale 
ale osului, structura osului, elemente de 
orientare ale corpului)  

2 ore 

 

Bazele anatomice și biomecanice ale 
mișcării umane – Artrologia 
(structura și clasificarea articulațiilor, 
mișcările articulațiilor și factorii implicați 
în conducerea articulară)  

2 ore 

 

Bazele anatomice și biomecanice ale 
mișcării – Miologia 
(caracteristicile morfo-funcționale ale 
mușchilor, clasificarea mușchiilor, modul 
de fixare al mușchiilor, rolul mușchiilor)  

2 ore 

 

Bazele analizei mișcărilor (tehnici și 
instrumente pentru analiza mișcărilor)  4 ore 

 

Bibliografie: 

• Joseph Hamill, PhD Professor, Kathleen M. Knutzen, Timothy R. Derrick. Biomechanical Basis of Human 
Movement 4th EDITION, Lippincott Williams & Wilkins, 2015 

• Curițianu I. Echipamente, aparate şi instalații utilizate în kinetoterapie, Editura Universtiății Transilvania,  Braşov, 
ISBN 978-606-19-0687-1, 2015 

• Tanaka H, Jackowska M. Slow Jogging: Lose Weight, Stay Healthy, and Have Fun with Science-Based, Natural 
Running. New York: Skyhorse 2016. 

• Scano, A., Mira, R.M., Cerveri, P., Tosatti L.M., Sacco, M. Analysis of upper-limb and trunk kinematic variability: 
accuracy and reliability of an RGB-D sensor Multimodal Technol. Interact., 4, 2020. 

• Nguyen, T.N., Huynh, H.H., Meunier, J.  Human gait symmetry assessment using a depth camera and mirrors 
Comput. Biol. Med., 101/2018. 

• Yunus, M.N.H.,  Jaafar, M.H., Mohamed, A.S.A., Azraai, N.Z., Hossain, M.S. Implementation of kinetic and 
kinematic variables in ergonomic risk assessment using motion capture simulation: a review, Int. J. Environ. Res. 
Publ. Health, 18/2021. 

 
9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociaților 
profesionale şi ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 

Calificarea în Educație fizică școlară și în conducerea activităților de fitness si a activităților motrice recreative . 

 
10. Evaluare 

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

10.4 Curs Explicarea şi analizarea corectă 
a unor procese, conținuturi şi 
acțiuni din domeniul 

 
Evaluarea scrisă cu itemi 

subiectivi –  on site 

 
 

50% 
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kinesiologiei sau Evaluare tip grilă - online 

10.5 Seminar/ laborator/ proiect Analiza intervențiilor 
studentului în activitățile de 
seminar şi prezentarea 
proiectului (pentru elaborarea 
căruia se vor folosi cel puțin 5 
surse bibliografice) 

 
 

Proiect 

 
 

50% 

10.6 Standard minim de performanță 

• prezentarea proiectelor lansate pe grupe de lucru   

• rezolvarea corectă, la nivelul notei 5, a problematicii teoretico-metodice la examenul scris  

   
Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data de 26.09.2024 și aprobată în 
ședința de Consiliu al facultății din data de 26.09.2024. 
   

Conf. dr. Ioan TURCU 
Decan 

        
 

Conf. dr. Florentina NECHITA 
Director de departament 

            

Conf. dr. Ioana-Maria FÎNTÎNĂ 
Titular de curs 
 
 
 

Conf. dr. Ioana-Maria FÎNTÎNĂ 
Titular de seminar/ laborator/ proiect 
 

 
Notă: 

1) Domeniul  de studii - se alege una din variantele: Licență/ Masterat/ Doctorat (se completează conform cu 
Nomenclatorul domeniilor şi al specializărilor/ programelor de studii universitare în vigoare); 

2) Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licență/ Masterat/ Doctorat; 

3) Regimul disciplinei (conținut) - se alege una din variantele: DF (disciplină fundamentală)/ DD (disciplină din domeniu)/ 
DS (disciplină de specialitate)/ DC (disciplină complementară) -  pentru nivelul de licență; DAP (disciplină de 
aprofundare)/ DSI (disciplină de sinteză)/ DCA (disciplină de cunoaştere avansată) -  pentru nivelul de masterat; 

4) Regimul disciplinei (obligativitate) - se alege una din variantele: DI (disciplină obligatorie)/ DO (disciplină opțională)/ 
DFac (disciplină facultativă); 

5) Un credit este echivalent cu 25 de ore de studiu (activități didactice şi studiu individual). 
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FITZGERALD MATT- How bad do you want it? – Mastering the psychology of mind over muscleAurum Press Ltd, Great 

Britain, 2016 

BOYLE MICHAEL – New functional traing for sports- second edition, USA, Edit. Human kinetics, 2016 

Malte Nejst Larsen, Mads Madsen, Rasmus Cyril, Anne-Marie Elbe- Well-being, physical fitness and health profile of 10–

12 years old boys in relation to leisure-time sports club activities: a cross-sectional study, Public health 

Original research, 2021 

AUSTIN CURRENT- Science of Strength Training, Ed DK, 2021 

Codul Mondial Anti-doping- Standard Intrnational,- Lista interzisa 2025, Federatia Romana de Culturism si Fitness 
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