1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
pentru anul universitar 2025/26

Aprobat prin decizia Consiliului
Facultatii nr. 99/2025.09.09

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea

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 atletismului

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral

Asistat partial:

Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

conf. univ. dr. Gyimes Zsolt

2.4. Titularul(ii) activitatilor de | seminar

laborator asist. univ. drd. Horovitz Hanna

proiect
2.5. Anul de studiu| II 2.6. Semestrul 2.7.Formade |E |2.8. Tipul disciplinei DD

verificare
2.9. Categoria DF |2.10 2.11. Codul SBSS0121
formativa Categoria disciplinei
disciplinei

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

3.1. Numar de ore pe 3 | Din care: 3.2. curs 1 | 3.3. seminar/ 2
saptdmana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 42 | Din care: 3.5. curs | 14 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numarul de puncte de credit conform planului de Tnvatdmant 3
3.8. Total ore pe semestru 75
3.9. Total ore studiu individual 33
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore




a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 15
b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 10
teren

c) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 5

d) Tutoriat

e) Examinari 3

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 Sala de atletism cu aparatura adecvata
seminarului/laboratorului/proiectului/practicii

6. Competentele specifice acumulate

Cunostinte

b}

Studentul/Absolventul explica diferite metode de predare in activitdtile motrice, in vederea
favorizarii insusirii de cunostinte si a cresterii eficientei actului educational.

Aptitudini

Studentul/Absolventul:
5.1.Selecteazd metode de predare adecvate obiectivelor de instruire.
5.2.Utilizeaza metodele de predare in acord cu continuturile programelor de instruire.

Responsabilitat

e si autonomie

Studentul/Absolventul:

5.1.1.Alege variante de predare adecvate contextului educational.

5.2.1.Adapteazd metodele de predare in functie de particularititile practicantilor exercitiilor
fizice

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)




7.1. Obiectivul general al Studentul trebuie sa cunoascd formele de miscare ale atletismului, inclusiv
disciplinei tehnicile de baza ale diferitelor probe de alergare, sarituri si aruncari.

7.2. Obiectivele specifice Studentul trebuie sa fie familiarizat cu bazele teoretice si metodele practice
de dezvoltare a capacitatilor atletice (conditionale), in special forta, viteza
si rezistenta. De asemenea, trebuie sa detind un repertoriu variat si solid de
exercitii, care sa 11 permitd dezvoltarea pe termen lung a abilitatilor de
alergare, saritura si aruncare ale sportivilor din diferite categorii de varsta.

8. Continuturi

accent pe exercitiile pentru dezvoltarea fortei explozive.

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

Rolul atletismului 1n pregatirea fizica a diferitelor discipline prelegere 2 ore

sportive. interactiva

Consideratii generale despre alergare. Caracteristicile tehnice ale 2 ore

alergarilor la viteze diferite.

Bazele fiziologice si metodele de dezvoltare a rezistentei prin 2 ore

alergare.

Consideratii generale despre sarituri. Caracteristicile tehnice si 2 ore

biomecanica diferitelor tipuri de sarituri in lungime si inaltime.

Dezvoltarea elasticitatii prin exercitiile specifice atletismului.

Formele de manifestare ale vitezei in atletism. Metode directe si 2 ore

indirecte de dezvoltare a vitezei prin exercitiile specifice

atletismului.

Consideratii generale despre aruncari. Descrierea tehnica si 2 ore

biomecanica diferitelor tipuri de aruncari, inclusiv aruncarile,

impingerile si lansarile.

Dezvoltarea fortei prin exercitiile specifice atletismului, cu 2 ore

Bibliografie

Kindersley, 2014
New York : McGraw-Hill, 2017

Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, 2003

6. Takacs Laszlé: ATLETIKA - technika, oktatas, edzés, Bp. TF. 2004.

1. Calais-Germain, Blandine, Anatomie pentru miscare: exercitii de baza : 11, lasi: Polirom, 2018
2. szerk. Koltai Jend, Oros Ferenc, Az atlétika oktatasa; Budapest: Plantin Print Bt, 2004
3. The complete running & marathon book : how to run faster, further, smarter. — London: Dorling

4. Prentice, William E, Principles of Athletic Training: a Guide to Evidence-Based Clinical Practice,

5. Hamar P4l, Minitrampolin: Ugrdsok — ugrasbemutatok, Budapest : Semmelweis Egyetem

8.2. Seminar

echipamente (garduri joase, scard de coordonare etc).

Metode de Fond de timp alocat/
predare Observatii
Dezvoltarea capacitdtii de alergare prin aplicarea exercitiilor de Explicatie, 2 ore
scoala de alergare si a exercitiilor specifice de alergare. demonstratie
Dezvoltarea capacitatii de alergare prin utilizarea diferitelor 2 ore




Exercitii de alergare pentru dezvoltarea vitezei prin metode 2 ore
directe si indirecte.

Tehnicile de baza ale stafetei: schimbul cu 0 mana si cu doua 2 ore
maini. Exersarea schimbului de jos si de sus.

Exercitii de alergare pentru dezvoltarea rezistentei: exersarea 2 ore
metodei continue si fractionate.

Tehnica si aplicarea exercitiilor de alergare peste diferite 2 ore
obstacole.

Dezvoltarea elasticitatii prin exercitii de sarituri si saltari. 2 ore
Descrierea tehnica si exersarea diferitelor tipuri de start (start din 2 ore
picioare si start din pozitie ghemuitd).

Exercitii pentru sarituri succesive in lungime si indltime, 2 ore
descrierea tehnica a acestora. Sarituri pe un picior si pe ambele

picioare.

Exercitii de aruncare. Descrierea tehnica si exersarea miscarii de 2 ore
aruncare (aruncari cu o mana si cu doud maini).

Exercitii de aruncare. Descrierea tehnica si exersarea miscarii de 2 ore
impingere (Impingeri cu o mana si cu doud maini).

Exercitii de aruncare. Descrierea tehnica si exersarea miscarii de 2 ore
lansare (lanséri cu 0 mana si cu doud maini).

Ora de evaluare — Executia in regim competitional a probei de Evaluare 2 ore
alergare de 100 m/sdritura in lungime. practicd

Ora de evaluare — Executia In regim competitional a probei de Evaluare 2 ore
aruncare a greutatii/alergarea de 3000 m. practica

Bibliografie

1. The complete running & marathon book : how to run faster, further, smarter. — London: Dorling

Kindersley, 2014

2. Prentice, William E, Principles of Athletic Training: a Guide to Evidence-Based Clinical Practice,

New York : McGraw-Hill, 2017

3. Hamar Pal, Minitrampolin: Ugrasok — ugrasbemutatok, Budapest : Semmelweis Egyetem

Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, 2003

4. Takéacs Lasz16: ATLETIKA - technika, oktatas, edzés, Bp. TF. 2004.

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

rogramului

Disciplina prin cursurile si lucrarile practice oferd viitorului absolvent cunostinte cu ajutorul carora va
reusi sa proiecteze si sd programeze eficient antrenamentele din atletism. De asemeni, absolventul va
avea "bagajul de cunostinte" necesar pentru a putea asigura o pregatire fizica adecvata pentru realizarea

obiectivelor antrenamentului sportiv.




10. Evaluare

A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

Tip activitate

10.1. Criterii de evaluare

10.2. Metode de
evaluare

10.3. Pondere din
nota finala

10.4. Curs Descrierea profesionald a conceptelor | Proba scrisa 60%
si tehnicilor invatate, cunoasterea
metodologiei de predare.
10.5. | Seminar
Laborator Prezentarea, predarea si corectarea in | Proba practica 40%
conditii de siguranta a tehnicilor de
miscare atletice invatate.
Proiect
Practica

10.6. Standard minim de performanta

Cunoasterea metodologiei de predare a tehnicilor de baza invatate si executia acestora in conditii de siguranta.

Data completarii
29.08.2025

Data avizarii in departament

03.09.2025

Semnadtura titularului disciplinei
conf. univ. dr. Gyimes Zsolt

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

Semnadtura titularului/rilor de aplicatii
asist. univ. drd. Horovitz Hanna

Semndtura directorului de departament
sef lucr. dr. Csiszér Levente




