FISA DISCIPLINEI
pentru anul universitar 2025/26 Consiliului Facultatii nr.

1. Date despre program

Aprobat prin decizia

99/2025.09.09

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea/ DPPD Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe
1.3. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu Sport si performanta motrica

1.6. Calificarea Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Teoria si practica in haltere si culturism

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral | Asistat partial: Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

conf. univ. dr. Gyimes Zsolt

2.4. Titularul(ii) activitdtilor de | seminar

laborator

drd. Tontsch Szilard

proiect

2.5. Anul de studiu| 11 2.6. Semestrul 3

2.7.Formade |E |2.8. Tipul disciplinei DI
verificare

2.9. Categoria DD |2.10 -
formativa Categoria
disciplinel

2.11. Codul SBSS0091
disciplinei

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

3.1. Numar de ore pe 4 | Din care: 3.2. curs 2 | 3.3. seminar / 2
saptamana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 56 | Dincare: 3.5. curs | 28 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numadrul de puncte de credit conform planului de invatdmant 4
3.8. Total ore pe semestru 100
3.9. Total ore studiu individual 69
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore




a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

30

b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 20
teren

c) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 15
d) Tutoriat -
e) Examinari 4

f) Alte activitati:

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

Sald de curs cu minim 30 locuri, calculator si
videoproiector

5.2. De desfasurare a
seminarului/laboratorului/proiectului/practicii

Sala de forta dotata cu aparatura adecvata

6. Competentele specifice acumulate

1]

Cunostinte

Studentul/Absolventul defineste si clasifica diferitele tipuri de exercitii fizice ca mijloace de
instruire aplicabile in contextul practicarii activitatilor motrice.

Aptitudini

Studentul/Absolventul:

4.1.1dentifica forma si continutul exercitiului fizic
4.2.Selecteaza exercitii fizice in functie de finalitatea acestora.

4.3.Exemplifica diferite tipuri de exercitii fizice




Studentul/Absolventul:

urmarite.

Responsabilitate si
autonomie

motrice si de resurse.

4.3.1.Selecteaza exercitii fizice in functie de particularitatile practicantilor.

4.1.1. Caracterizeaza diferite tipuri de exercitii fizice in functie de un set de criterii prestabilite.

4.2.1.Alege forme de organizare a exercitiilor fizice in functie de obiectivele de instruire

4.2.2.0rganizeaza grupuri de practicanti ai exercitiilor fizice in functie de finalitatea activitatilor

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1. Obiectivul general al | Cursul are menirea de formare a capacititii studentilor de a organiza si
disciplinei conduce o lectie de antrenament la haltere cat si folosirea diferitelor procedee
tehnice din haltere 1n lectiile de educatie fizica.

7.2. Obiectivele specifice e Sd cunoasca originea halterelor si evolutia lui Tn Romania. Sa cunoasca,
sa Inteleaga si sa utilizeze terminologia specifica halterelor
e Si identifice algoritmii Tnsusirii mijloacelor halterelor

e Sa demonstreze si s explice tehnica de executie a mijloacelor halterelor

8. Continuturi

traim mai mult, Bucuresti: Litera, 2016

8.1. Curs Metode de predare Fond de
timp alocat
/ Observatii

Istoric. Evolutia halterelor in lume. Dezvoltarea sportului- Prelegere interactiva, 4 ore

haltere, in Romania explicatie, demonstratie.

Notiuni despre tehnica si regulament. 4 ore

Stilul smuls-prezentare-procedee de ridicare: forfecat- 4 ore

hochei

Stilul aruncat-prezentare-procedee de ridicare: forfecat- 4 ore

hochei

Antrenamentul cu greutdti-mijloc complementar de 4ore

pregatire pt diferite ramuri de sport

Dezvoltarea fortei in haltere 4 ore

Metode de antrenament si probe de control in haltere. 4 ore

Recapitulare

Bibliografie

e Reynolds, Gretchen, 20 de minute : cum sa facem sport mai eficient, sa ne antrendm inteligent si sa

e Rigler Endre, Az 4ltaldnos edzéselmélet és modszertan alapjai: jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképz0 tanfolyamok részére: I11. rész: A felkészités: a kondicionalis képességek
fejlesztése, Budapest: Orszagos Testnevelési €és Sporthivatal, 2003




e Eckschmiedt Sandor, Altalanos eréfejlesztés, betekintés a testépitésbe, Budapest: Semmelweis

Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, 2006

8.2. Seminar Metode de predare Fond de
timp alocat/
Observatii

Prezentarea cerintelor disciplinei, notiunilor de regulament | Explicatie, demonstratie, 4 ore

si regulile de arbitraj exersarea, problematizarea

Invitarea stilului smuls prin procedeele: foarfeca si hochei 4 ore

Perfectionarea stilului smuls 4 ore

Invitarea stilului aruncat prin procedeele: foarfeca si 4 ore

hochei

Perfectionarea stilului aruncat 4 ore

Dezvoltare fortei musculare prin intermediul metodelor de 4 ore

antrenament cu greutati.

Evaluarea studentilor 4 ore

Masurarea si evaluarea capacitatii functionale 4 ore

cardiovasculare $i respiratorii.

Masurarea si evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice 4 ore

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

curriculare.

e Continuturile disciplinei pot fi integrate in programele de Invatdmant ale tuturor ciclurilor

10. Evaluare
A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

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

10.4. Curs -

10.5. Seminar - Evaluarea finala — 60%
practic
Referate 15%
Dezbatere 15%
Observarea curenta 10%

10.6. Standard minim de performanta

e Cunoasterea in linii mari din punct de vedere teoretic a problematicii lucrarilor practice.
e Cunoasterea unor tipuri de exercitii de Invatare a tehnicii de imobilizare si a tehnicii de picior.

avand si elemente de judo.

e Conceperea unui program/ complex de dezvoltare fizica armonioasa pentru ciclul primar sau gimnazial




Data completarii Semnatura titularului disciplinei ~ Semnatura titularului/rilor de aplicatii

29.08.2025 conf. univ. dr. Gyimes Zsolt drd. Tontsch Szilard

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
sef lucr. dr. Csiszér Levente
03.09.2025

Semnatura responsabilului programului de studii
conf. univ. dr. Freyer Gyula - Tamas



