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FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Transilvania din Brașov
1.2. Facultatea Educație Fizică şi Sporturi Montane
1.3. Departamentul Performanță motrică
1.4. Domeniul de studii de licență1) Educație Fizică şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) Licență
1.6. Programul de studii Sport și performanta motrică / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

TEORIA SI PRACTICA ÎN SPORTURI DE EXPRESIE

2.2. Coordonatorul de disciplină Chicomban Carmen Mihaela
2.3. Tutorele de disciplină Chicomban Carmen Mihaela
2.4. Anul de studii II 2.5. Semestrul I 2.6. Tipul de 

evaluare V 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DD
Obligativitate4) DI

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Instrumente curriculare ( cărți de specialitate, note de curs, caiete și îndrumare de lucrări practice, 

ghiduri metodologice etc.) Sinteze și selecții bibliografice în specialitatea disiplinei (obligatorii și 
facultative), Fișa disciplinei, suporturi  digitale, instrumente e-learning și multimedia, link-uri spre 
open sources în  domeniu

4.2. de competențe

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a 
cursului
5.2. de desfăşurare a 
seminarului / 
laboratorului / 
proiectului

Sala de Fitness Colina Universității

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)

3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. Laborator 2

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 56 din care: 3.5. AI 28 3.6. L 28

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 18
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 20
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de activitate individuală a 
studentului (AI+SI) 72

3.8. Total ore pe semestru 100
3.9. Numărul de credite6) 4
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Cp.1.  Proiectarea activităților instructiv-educative specifice educației fizice și antrenamentului sportiv
R.Î. 1.1. Studentul / absolventul proiectează unități de învățare corelate cu competențele curriculare și raportate la 
resursele disponibile.
R.Î. 1.2. Studentul / absolventul dezvoltă strategii de predare și evaluare specifice și eficiente pentru fiecare unitate de 
învățare proiectată.
R.Î. 1.3. Studentul / absolventul identifică și adaptează programele de învățare motrică atât pentru diferite grupuri de 
elevi cu nevoi specifice cât și pentru practicanții sportului la nivel de inițiere și consolidare a deprinderilor motrice.
R.Î. 1.4. Studentul / absolventul creează un plan anual de învățământ (un plan anual de pregătire), precum și alte  
planuri calendaristice (mezociclu, microciclu, plan de lecție), coerente și flexibile.
R.Î. 1.5. Studentul / absolventul utilizează tehnologii educaționale moderne pentru a facilita procesul de învățare în  
cadrul lecțiilor de educație fizică și antrenament sportiv.
R.Î. 1.6. Studentul / absolventul evaluează constant eficacitatea planurilor de lecție și/sau a planurilor de antrenament 
adaptându-le permanent în funcție de feedback-ul elevilor.
 Cp.2.   Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și antrenamentului 
sportiv
R.Î. 2.1. Studentul / absolventul organizează eficient resursele de timp și de spațiu în cadrul lecțiilor de educație fizică și 
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7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Necesitatea cunoasterii  disciplinelor domeniului fitness-aerobic 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 cunoaşterii cerințelor, regulilor, şi modalităților specifice de practicare 
utilizate în programul 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. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

Aspecte definitorii și componentele fitnesului.

expunere în tehnologie ID

1 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspectele teoretice privind calitățile motrice.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspecte teoretice privind calitățile motrice de bază 
îndemânarea și rezistența.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Metode de antrenament specifice fitness-lui fizic.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Programul Step.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Programul TotalGym/Gravity.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Programul TRX.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Programul Pilates.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Antrenamentul Funcțional.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning
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Ct.1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale
R.Î.1.1 Studentul / absolventul  demonstrează abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii și părinții în contextul 
educației fizice și antrenamentului sportive.
R.Î.1.2  Studentul  /  absolventul   colaborează permanent  cu specialiști  din  domenii  conexe în scopul  realizării  și  
promovării unor programe și initiative comune.
CT2 Dezvoltarea și managementul carierei
R.Î.2.1 . Studentul / absolventul  se raportează în activitatea sa didactică la propriile obiective și provocări profesionale
R.Î.2.2  Studentul / absolventul  identifică și evaluează oportunitățile de dezvoltare profesională, precum și traseul de 
evoluție profesională.
R.Î.1.3 Absolventul dezvoltă un portofoliu de competențe bazat pe achiziții și realizări relevante pentru domeniul său 
de activitate.
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Metoda antrenamentului "Circuit".

expunere în tehnologie ID

4 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Mijloace pentru acordarea primului ajutor, în fitness.

expunere în tehnologie ID

4 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Pansarea în acordarea primului ajutor, în fitness.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Curs recapitulativ tipologia programelor de 
antrenament.

expunere în tehnologie ID

1 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Bibliografie:
Bibliografie obligatorie
Chicomban C.M. Teoria si practica în sportul de expresie, UNITBV, note de curs de uz intern, 2025
Chicomban C.M. Kinesiologie, Ed. Univ. Transilvania, 2014
Chicomban C.M, Fitball. Program multifuncțional de corectare postural și antrenament specific, 2015
Chicomban C.M. Fitness, Curs tehnologie IFR, actualizat 2020
Hansen D.,Kennelly S.Plyometrie.Anatomie, Ed. Compress sport, 2018
Chicomban M- Teoria si practica în sportul de expresie, power-point, FEFSM, 2025
 Nelson A. G., Kokkonen J. Anatomia stretchingului, Ed. Trei, București, 2022
 Puleo J., Milroy P. Anatomia alergării, Ed. Livestyle, București, 2021

Bibliografie facultativa
Carr K.,Feit M., K. Functional Training Anatomy, Ed. Human Kinetics Publishers, 2021
Siler, B. The Pilates Body. London: Edited by Michael Joseph, 2000
Knopf K., Therapy Ball Workbook: Illustrated Step-By-Step Guide to Stretching, Strengthening, and Rehabilitative Techniques, 
Ed. Ulysses, 2020
Material didactic în tehnologie ID: 
Chicomban, C.M. „Teoria și practica în sporturi de expresie”– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul II, sem. I, 
actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-învățare Nr. de

ore
Observații

Generalităti , discutii terminologice, metode de 
antrenament. lucrări practice

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Continutul programelor de aerobic.
lucrări practice

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Metode practice în predarea Step aerobic.
lucrări practice

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Metode practice în predarea TotalGym/Gravity. lucrări practice 4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Metode practice în predarea Total rezistance exercises-
TRX 

lucrări practice 4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Metode practice în predarea programelor PILATES lucrări practice 4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Metode practice în predarea programelor 
antrenamentului Functional și antrenamentului 
"Circuit"

lucrări practice 4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Bibliografie:
Bibliografie obligatorie
Chicomban C.M. Teoria si practica în sportul de expresie, UNITBV, note de curs de uz intern, 2025
Chicomban C.M. Kinesiologie, Ed. Univ. Transilvania, 2014
Chicomban C.M, Fitball. Program multifuncțional de corectare postural și antrenament specific, 2015
Chicomban C.M. Fitness, Curs tehnologie IFR, actualizat 2020
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https://www.libristo.ro/ro/autor/Derek%20Hansen
https://www.libristo.ro/ro/editura/Human%20Kinetics%20Publishers?_gl=1*1jfp838*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMI_9_Yg77miAMVPqiDBx0jsgOJEAQYECABEgLOh_D_BwE
https://www.libristo.ro/ro/autor/Mary%20Kate%20Feit?_gl=1*b3xiiy*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMI_9_Yg77miAMVPqiDBx0jsgOJEAQYECABEgLOh_D_BwE
https://www.libristo.ro/ro/autor/Kevin%20Carr
https://www.librex.ro/browse-by/autor/joe-puleo-dr-patrick-milroy/?_gl=1*xzm32k*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMIuemb6LnmiAMVkpWDBx0OEg5PEAQYBCABEgIqpvD_BwE
https://www.librex.ro/browse-by/autor/arnold-g-nelson-jouko-kokkonen/
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Hansen D.,Kennelly S.Plyometrie.Anatomie, Ed. Compress sport, 2018
Chicomban M- Teoria si practica în sportul de expresie, power-point, FEFSM, 2025
 Nelson A. G., Kokkonen J. Anatomia stretchingului, Ed. Trei, București, 2022
 Puleo J., Milroy P. Anatomia alergării, Ed. Livestyle, București, 2021

Bibliografie facultativa
Carr K.,Feit M., K. Functional Training Anatomy, Ed. Human Kinetics Publishers, 2021
Siler, B. The Pilates Body. London: Edited by Michael Joseph, 2000
Knopf K., Therapy Ball Workbook: Illustrated Step-By-Step Guide to Stretching, Strengthening, and Rehabilitative Techniques, 
Ed. Ulysses, 2020
Material didactic în tehnologie ID: 
Chicomban, C.M. „Teoria și practica în sporturi de expresie”– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul II, sem. I,  
actualizat în 2025
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https://www.libristo.ro/ro/editura/Human%20Kinetics%20Publishers?_gl=1*1jfp838*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMI_9_Yg77miAMVPqiDBx0jsgOJEAQYECABEgLOh_D_BwE
https://www.libristo.ro/ro/autor/Mary%20Kate%20Feit?_gl=1*b3xiiy*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMI_9_Yg77miAMVPqiDBx0jsgOJEAQYECABEgLOh_D_BwE
https://www.libristo.ro/ro/autor/Kevin%20Carr
https://www.librex.ro/browse-by/autor/joe-puleo-dr-patrick-milroy/?_gl=1*xzm32k*_up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMIuemb6LnmiAMVkpWDBx0OEg5PEAQYBCABEgIqpvD_BwE
https://www.librex.ro/browse-by/autor/arnold-g-nelson-jouko-kokkonen/
https://www.libristo.ro/ro/autor/Derek%20Hansen
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9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Valorificare teoriilor, metodologiilor și practicilor asimilate în rezolvarea unor situații teoretico- practice educaționale prin  
abordari interdisciplinare. Utilizarea unui limbaj de specialitate în comunicarea cu medii profesionale diferite, cu specialiștii  
domeniului și din domeniile conexe.

10. Evaluare
Tip de 
activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 

evaluare 10.3. Pondere din nota finală

10.4. AI (curs) Explicarea corectă a noțiunilor 
specifice cu o terminologie adecvată. 

Evaluare scrisă cu 
itemi 
subiectivi

30%

10.5. L Elaborarea unui program fitness pe o 
temă data,demonstrarea și 
coordonarea corectă a elementelor 
specifice fitnesului. 

Proiect pactico-
metodic

70%

10.6. Standard minim de performanță
Rezolvarea unei probleme bine definite (explicarea, demonstrarea, conceperea unor exerciții specifice programelor fitness, 
de complexitate medie). Nota minima 5 (cinci) la ambele evaluări.

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23/06/2025 și aprobată în ședința de 
Consiliu al facultății din data 23/06/2025

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decanul facultății

Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Directorul de departament

Conf.dr. Chicomban Mihaela
Titularul de curs (AI)

Conf.dr. Chicomban Mihaela
Titularul de L

Notă:
1)Domeniul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat (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.
3)Regimul disciplinei (conținut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licență – DF (disciplină fundamentală) / DD (disciplină din 

domeniu)  /  DS  (disciplină  de  specialitate)  /  DC  (disciplină  complementară);  pentru  nivelul  de  masterat  –  DAP  (disciplină  de 
aprofundare) / DSI (disciplină de sinteză) / DCA (disciplină de cunoaștere avansată).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) – se alege una din variantele: DI (disciplină impusă) / DO (disciplină opțională) / DFc (disciplină  
facultativă).

5)AI – activități de autoinstruire; AT – activități tutoriale; TC – teme de control; AA – activități asistate; SF – seminar față în față; ST –  
seminar în sistem tutorial; L – activități de laborator; P – proiect, lucrări practice; Pr – practică (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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