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Metodica antrenamentului pe ramură de sport - Culturism-fitness – lucrări practice 

1. Efectuarea unor programe de antrenament individualizate, concepute pe baza principiilor 

Weider, utilizate în culturism-fitness pentru atingerea obiectivelor competiționale la nivel de 

seniori; dozare, viteză de execuție, indicații metodice. 

2. Mijloace și metode utilizate în sălile de culturism-fitness pentru antrenarea rezistenței generale 

la nivel de seniori; dozare funcție de faza pregătirii. 

3. Învățarea și efectuarea pozițiilor obligatorii de concurs pentru disciplinele din cadrul Federației 

Române de Culturism și Fitness. 

4. Exerciții care se utilizează în culturism-fitness pentru dezvoltarea musculaturii trunchiului la 

nivel de începători; biomecanică, greșeli de execuție, indicații metodice. 

5. Exerciții care se utilizează în culturism-fitness pentru dezvoltarea musculaturii membrelor 

superioare la nivel de începători; biomecanică, greșeli de execuție, indicații metodice. 

6. Exerciții care se utilizează în culturism-fitness pentru dezvoltarea musculaturii membrelor 

inferioare la nivel de începători; biomecanică, greșeli de execuție, indicații metodice. 

7. Exerciții cu greutate corporală utilizate în fitness pentru dezvoltarea principalelor grupe 

musculare la nivel de începători; biomecanică, greșeli de execuție, indicații metodice. 

8. Mijloace și metode utilizate în sălile de culturism-fitness pentru antrenarea rezistenței generale 

la nivel de începători; biomecanică, greșeli de execuție, indicații metodice. 

9. Efectuarea unor programe de antrenament utilizate în culturism-fitness pentru dezvoltarea 

musculaturii trunchiului la nivel de avansați; biomecanică, greșeli de execuție, indicații 

metodice. 

10. Efectuarea unor programe de antrenament utilizate în culturism-fitness pentru dezvoltarea 

musculaturii membrelor superioare la nivel de avansați; biomecanică, greșeli de execuție, 

indicații metodice. 

11. Efectuarea unor programe de antrenament utilizate în culturism-fitness pentru dezvoltarea 

musculaturii membrelor inferioare la nivel de avansați; biomecanică, greșeli de execuție, 

indicații metodice. 

12. Pregătirea pentru concursurile oficiale de culturism-fitness (poziții obligatorii, program liber, 

coregrafie, arbitraj). 
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Teoria și practica în haltere și culturism – lucrări practice 

1. Învățarea stilului smuls prin procedeele: foarfecă și hochei 

2. Perfecționarea stilului smuls 

3. Învățarea stilului aruncat prin procedeele: foarfecă și hochei 

4. Perfecționarea stilului aruncat 

5. Dezvoltare forței musculare prin intermediul metodelor de antrenament cu greutăți. 

6. Măsurarea şi evaluarea capacităţii funcţionale cardiovasculare şi respiratorii. 

7. Măsurarea şi evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice 
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Teoria și practica în sporturile de iarnă: schi – lucrări practice 

1. Pregătirea pentru schi – preluarea echipamentului 



2. Acomodarea cu echipamentul 

3. Acomodarea şi deplasarea cu schiurile 

4. Alunecarea 

5. Căderea şi ridicarea din coborâre pe plat şi în pantă 

6. Mersul 

7. Alunecarea prin împingere simultană 

8. Schimbările de direcţie pe teren plat 

9. Întoarcerile. Urcarea pantei 

10. Coborârea directă. Coborârea oblică 

11. Frânarea în plug. Frânarea prin derapaj 

12. Ocolirile. Ocolirea prin păşire 

13. Ocolirea cu schiurile paralele (cristianiile) 
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Aplicații practice discipline sportive de iarnă (în tabere de pregătire) 

1. Însuşirea exercițiilor pentru acomodarea cu echipamentul de schi 

2. Însuşirea exercițiilor pentru acomodarea cu alunecarea pe schiuri 

3. Însuşirea tehnicii schimbărilor de direcție din alunecare pe pantă 

a. ocolirea prin păşire spre deal din coborâre oblică de pe linia pantei; 

b. ocolirea prin paşi succesivi spre vale din coborâre oblică de pe linia pantei; 

c. ocolirea prin pivotare fără balans, de pe linia pantei; 

d. ocolirea prin pivotare cu balans, de pe linia pantei; 

e. oprirea prin pivotare (cu şi fără balans). 

4. Însuşirea procedeelor tehnice de trecere a denivelărilor de teren 

5. Însuşirea procedeelor tehnice de frânare: 

a. frânarea prin derapaje (oblic, lateral);  

b. ghirlande (simplă, rotunjită, cu tragere). 

6. Însuşirea şi consolidarea procedeelor tehnice de ocolire spre vale prin rotație:  

a. cristiania spre vale cu depărtare;  

b. cristiania spre vale cu desprindere;  

c. cristiania spre vale cu păşire;  

d. cristiania spre vale prin rotație. 
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