Universitatea de Vest MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE SI CERCETARII STINTIFICE - UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA
CENTRUL DE DEZVOLTARE ACADEMICA

FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea de Vest din Timisoara
1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3. Departamentul Educatie Fizica si Sportiva
1.4. Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5. Ramura de stiinta Stiinta sportului si educatiei fizice
1.6. Ciclul de studii Licenta

1.7. Programul de studii / calificarea™ Educatie Fizica si Sportiva

Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,
Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909
Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod
C.0.R 226910

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei HALTERE

2.2 Titularul activitatilor de curs Prof. Uni. Dr. Voicu Sorinel

2.3 Titularul activitatilor de seminar Asist.univ.drd. Olaru Marius

2.4 Anuldestudiu | 1 [ 2.5 Semestrul |1 R6Tipuldeevaluare [ C 2.7 Regimul disciplinei | Op

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 2 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/lucrari practice 1
3.4 Total ore din planul de invatdmant 28 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/ lucrari practice 14
Distributia fondului de timp: 56
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara Tn biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren 15
Pregétire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat 10
Examinari 7
Alte actiVItafi......oevveiiii i

3.7 Total ore studiu individual 56

3.8 Total ore pe semestru 84

3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum .

4.2 de competente .

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului .

5.2 de desfasurare a seminarului/laboratorului .
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Competentele specifice acumulate

Cunoastere si intelegere
* Cunoasterea si intelegerea istoricului halterelor
* Cunoasterea unui sistem de cunostinte teoretice si de specialitate practicarii halterelor
» Cunoasterea si intelegerea procedeelor tehnice si a diferitelor forme de antrenament
» Cunoasterea si intelegerea regulamentului
» Cunoasterea si intelegerea conceptelor tactice
Explicare si interpretare
* Explicarea structurii unei lectii de antrenament
* Explicarea mai multor modele de pregatire a organismului pentru efort folosite in antrenamentele de judo
« Explicarea sistemelor de clasificare a procedeelor tehnice din haltere
* Explicarea modului de executie a procedeelor tehnice dinhaltere din punct de vedere biomecanic

Competente profesionale

Competente
transversale

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

7.1 Obiectivul general al disciplinei Cursul are menirea de formare a capacititii studentilor de a organiza si
conduce o lectie de antrenament la haltere cat si folosirea diferitelor procedee
tehnice din haltere n lectiile de educatie fizica.

7.2 Obiectivele specifice e Sa cunoascd originea halterelor si evolutia lui in Romania..

¢ S3 cunoasca, sa inteleaga si sa utilizeze terminologia specificahalterelor

e Si identifice algoritmii insusirii mijloacelorhalterelor

¢Sa demonstreze si sa explice tehnica de executie a mijloacelor halterelor

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Istoric. Evolutia halterelor in lume. Dezvoltarea sportului-haltere, in Romania. Prelegerea 2ore
Notiuni despre tehnica si regulament. Prelegerea 2ore
Stilul smuls-prezentare-procedee de ridicare: forfecat-hochei Prelegerea 2ore
interactiva
Stilul aruncat-prezentare-procedee de ridicare: forfecat-hochei Prelegere, 2ore
explicatie,
demonstratie.
Antrenamentul cu greutati-mijloc complementar de pregatire pt diferite ramuri de | Prelegere, 2ore
sport explicatie,
demonstratie.
Dezvoltarea fortei in haltere Prelegerea, 2ore
dezbaterea.
Metode de antrenament si probe de control in haltere. Recapitulare 2ore
Bibliografie

1. M. V. Ulareanu, Influenta mijloacelor specifice asupra dinamicii formei sportive a halterofililor de performanta in
ciclul anual de pregétire, 2014

2. M. V. Ulédreanu, Ghid metodic pentru initierea tinerilor in sportul cu haltere, 2014
3. Adams, N Antrenamentul modern in haltere, 1988.
4. Forta an sportul de performanta
5. L. Baroga, Haltere de la Ala Z, 1985
8.2 Seminar / laborator/ lucriri practice Metode de predare Observatii
Prezentarea cerintelor disciplinei, notiunilor de regulament si regulile Prelegere. Explicatie, 1
de arbitraj
Invatarea stilului smuls prin procedeele: foarfeci si hochei Explicatie, demonstratie, 1
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exersarea, problematizarea

Perfectionarea stilului smuls

Invatarea stilului aruncat prin procedeele: foarfeca si hochei

Perfectionarea stilului aruncat

Explicatie, demonstratie,
exersarea, problematizarea

Dezvoltare fortei musculare prin intermediul metodelor de antrenament
cu greutati

R

Evaluarea studentilor

Bibliografie

1.

M. V. Uléreanu, Influenta mijloacelor specifice asupra dinamicii formei sportive a halterofililor de performanta in

ciclul anual de pregétire, 2014

2. M. V. Ulédreanu, Ghid metodic pentru initierea tinerilor in sportul cu haltere, 2014
3. Adams, N Antrenamentul modern in haltere, 1988.
4. Forta an sportul de performanta
5. L. Baroga, Haltere de la Ala Z, 1985
9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului
e  Continuturile disciplinei pot fi integrate in programele de invatdmant ale tuturor ciclurilor curriculare.
10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din
nota finala
10.4 Curs - - -
10.5 Seminar / Criteriul progresului, C. privind Evaluarea finala — practic 60%
laborator nivelul de insusire a continutului Referate 15%
Dezbatere 15%
Observarea curenta 10%
Criteriul performantei Executarea deprind. motrice Tn

conditii de concurs

10.6 Standard minim de performanta

Cunoagterea in linii mari din punct de vedere teoretic a problematicii lucrarilor practice.

Cunoasterea unor tipuri de exercitii de invatare a tehnicii de imobilizare si a tehnicii de picior.
Conceperea unui program/ complex de dezvoltare fizica armonioasa pentru ciclul primar sau gimnazial
avand si elemente de judo.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnadtura titularului de seminar

1.09.2019

Semnatura dir:70 ui de departament




