
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1 Instituţia de învăţământ
superior

UNIVERSITATEA BABEȘ-BOLYAI

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE
1.4 Domeniul de studii EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
1.5 Ciclul de studii LICENȚĂ
1.6 Programul de studiu /
Calificarea

EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
Profesor educație fizică

2. Date despre disciplină
2.1 Denumirea disciplinei ATLETISM – TEORIE ŞI PRACTICĂ
2.2 Titularul activităţilor de curs Lector dr. POP ALEXANDRA CRISTINA
2.3 Titularul activităţilor de seminar Lector dr. POP ALEXANDRA CRISTINA

Lect. dr. SZABO PETER

2.4 Anul de studiu 2 2.5 Semestrul 3 2.6. Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei DF

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice)
3.1 Număr de ore pe săptămână 4 Din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de învăţământ 56 Din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distribuţia fondului de timp: ore
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 15
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 15
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 10
Tutoriat 2
Examinări 2
Alte activităţi
3.7 Total ore studiu individual 44
3.8 Total ore pe semestru 100
3.9 Numărul de credite 4

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum
4.2 de competenţe

5. Condiţii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfăşurare a
cursului

Sală de curs dotată cu aparatură de videoproiecţie
Depunerea referatelor la termenul stabilit

5.2 De desfăşurare a
seminarului/laboratorului

Sală de atletism, teren de atletism, materiale didactice si alte materiale
auxiliare.
Respectarea condițiilor de igienă și protecție.



6. Competenţele specifice acumulate
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 C1.1 Identificarea şi utilizarea conceptelor, teoriilor şi a modelelor privind proiectarea şi planificarea în activităţile de educaţie fizică şi
sport

 C2.1 Definirea şi utilizarea adecvată a terminologiei din programele specifice activităţilor de educaţie fizică şi sportive specifice
programului de studii

 C3.1 Identificarea elementelor ambientale specifice aplicării tehnicilor şi a metodelor de diagnosticare stadială (primară) a nivelului
creşterii, dezvoltării şi a calităţii motricităţii activităţilor de educaţie fizică şi sport

 C4.1 Utilizarea adecvată a conceptelor de dezvoltare, sănătate, potenţial biomotric şi de performanţă
 C1.2 Utilizarea cunoştinţelor privind evaluarea capacităţilor psiho-somato- funcţionale ale elevilor şi ale practicanţilor de activităţi de

educaţie fizică şi sport
 C3.2 Selectarea şi introducerea conţinuturilor specifice pe cicluri de învăţământ/grad de pregătire/servicii sportive
 C5.2 Utilizarea metodelor proprii ştiinţelor înrudite pentru prelucrarea şi interpretarea rezultatelor
 C1.3 Aplicarea principiilor şi metodelor de bază pentru elaborarea deciziilor privind activităţile de proiectare şi planificare a

conţinuturilor specifice activităţilor de educaţie fizică şi sportive
 C2.3 Identificarea modelelor şi implementarea lor în procesul de predare-învăţare pe baza definirii şi utilizării principiilor de bază ale

lecţiilor şi conducerii activităţilor de educaţie fizică şi sportive
 C3.3 Folosirea feed-back-ului pentru optimizarea setului de mijloace aplicat pentru evaluarea diagnostică stadială
 C4.3 Abordarea procesuală a motricităţii specifice mijloacelor educaţiei fizice şi sportive, prin folosirea legilor creşterii şi

dezvoltării/perfecţionării fizice pentru optimizarea capacităţii biomotrice
 C1.4 Analizarea cantitativă şi calitativă şi interpretarea documentelor de planificare în unităţile şcolare şi în structurile sportive - lecţii şi

activităţi de educaţie fizică şi sportive
 C2.4 Conceperea, selectarea şi aplicarea unor instrumente de evaluare corelate cu cerinţele pe cicluri/grad de pregătire potrivit

particularităţilor practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sportive
 C3.4 Aplicarea tehnicilor şi metodelor de apreciere a rezultatelor evaluării lecţiilor şi activităţilor de educaţie fizică şi sportive
 C4.4 Utilizarea metodologiilor, tehnicilor şi procedeelor de formare / perfecţionare a deprinderilor de utilizare a spaţiului şi timpului în

scop de relaţionare în activităţi specifice/ lecţii şi activităţi de educaţie fizică şi sportive
 C5.4 Desfăşurarea de activităţi în scopul transmiterii cultivării şi aprecierii spiritului sportiv, a fair-play-ului, a respectului faţă de

valorile sportului, etica şi legalitatea domeniului
 C1.5 Elaborarea unor documente de planificare şi evidenţă potrivit didacticii educaţiei fizice şi sportive
 C3.5 Elaborarea unui proiect de optimizare a desfăşurării activităţilor de educaţie fizică şi sportive
 C5.5 Conceperea unor probe de control corelate cu obiectivele specifice ale educaţiei fizice şi sportive
 C1.6 Elaborarea unui plan de intervenţie pentru eficientizarea activităţilor de EFS la nivel instituţional (şcolar educaţional) şi

comunitar
 C2.6 Elaborarea unui program curricular de bună practică armonizat cu cele din UE
 C3.6 Utilizarea unor sisteme de evaluare şi apreciere a execuţiilor corecte pe componentele lecţiilor de educaţie fizică şi sportive

C4.6 Elaborarea, selectarea şi prezentarea unor sisteme operaţionale pe componentele lecţiilor de educaţie fizică şi sportive şi ale
motricităţii umane
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 CT1 Organizarea de activităţi de educaţie fizică şi sportive pentru persoane de diferite vârste şi niveluri de pregătire în condiţii de
asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi deontologie profesională

CT2 Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea şi desfăşurarea activităţilor sportive

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor acumulate)

8. Conţinuturi

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

 Dobândirea de cunoştinţe teoretice şi practice referitoare la învăţarea
şi consolidarea principalelor elemente şi procedee tehnice ale probelor
de atletism , precum şi a principalelor noţiuni de regulament

7.2 Obiectivele specifice  Cunoaşterea şi însuşirea procedeelor tehnice fundamentale.
 Cunoaşterea şi aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor

instructiv-educative şi a structurilor de exerciţii prevăzute în
programa şcolară.

 Dezvoltarea capacităţii studenţilor cu deprinderi practico-metodice
aplicabile în lecţia de educaţie fizică şi sport, cu posibilitatea de
transfer în activităţile de timp liber.

 Educarea capacităţii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu
aplicabilitate în lecția de educație fizică și activităţi de timp liber.



8.1 Curs Metode de predare Observaţii

Insusirea tehnicii alergarii de viteza Curs interactiv 4 ore
Insusirea tehnicii alergarii de semifond si cros Curs interactiv 4 ore
Insusirea tehnicii alergarii de stafeta Curs interactiv 4 ore
Insusirea tehnicii alergarii de garduri Curs interactiv 4 ore
Insusirea tehnicii sariturii in lungime: cu ghemuire, cu
extensie, cu 1 ½ pasi in aer

Curs interactiv 4 ore

Insusirea tehnicii sariturii in inaltime cu pasire, si cu
rasturnare dorsala

Curs interactiv 4 ore

Insusirea tehnicii aruncarii: mingii de oina, aruncarea
greutatii

Curs interactiv 4 ore

Total 28 ore

Bibliografie

1. Alexei M.,Bogdan, V., Tehnica șiMetodica învăţării probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2009;
2. Bogdan V., Atletism, Particularităţile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism., Editura GMI 2009
3. Bogdan V., - Atletism, Calităţile biomotrice, 2009 Curs
4. Bogdan, V., Szabo, P., 2008 Bevezetes az Atletikaba. Az Atletika Oktatasa, Reeditată, tradusă şi completată. Ed. G.M.I. Cluj

Napoca., ISBN 978-973-88283-5-3
5. Bogdan, V., Pop, A., 2007, Inițiere în Atletism. Școala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca, ISBN 978-973-88283-4-6.
6. Monea G., Sabău E. Atletism – Tehnica şi metodica probelor., Editura BREN 2007
7. Pop A.C. Suport de Curs, uz intern, 2020

8.2 Seminar / LP Metode de predare Observaţii
1. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii

alergarii de viteza
Explicaţie,

demonstraţie, repetare
4 ore

2. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
alergarii de semifond

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

2 ore

3. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
alergarii de cros

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

2 ore

4. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
alergarii de stafete

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

2 ore

5. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
alergarii de garduri

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

4 ore

6. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
sariturii in lungime: cu ghemuire, cu extensie, cu
1 pas si ½ in aer

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

5 ore

7. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
sariturii in inaltime cu: pasire, cu rasturnare
dorsala

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

5 ore

8. Succesiuni de exercitii pt invatarea tehnicii
aruncarii: mingii de oina, greutatii.

Explicaţie,
demonstraţie, repetare

4 ore

Total 28 ore

Bibliografie
1. Alexei M.,Bogdan, V., Tehnica șiMetodica învăţării probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2009;
2. Bogdan V., Atletism, Particularităţile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism., Editura GMI 2009
3. Bogdan V., - Atletism, Calităţile biomotrice, 2009 Curs
4. Bogdan, V., Szabo, P., 2008 Bevezetes az Atletikaba. Az Atletika Oktatasa, Reeditată, tradusă şi completată. Ed. G.M.I. Cluj

Napoca., ISBN 978-973-88283-5-3
5. Bogdan, V., Pop, A., 2007, Inițiere în Atletism. Școala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca, ISBN 978-973-88283-4-6.
6. Monea G., Sabău E. Atletism – Tehnica şi metodica probelor., Editura BREN 2007
7. Pop A.C. Suport de Curs, uz intern, 2020



9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice,
asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
Conţinutul disciplinei este coroborat aşteptările reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor profesionale şi
angajatorilor (Inspectoratul Şcolar Judeţean, Cluburi Sportive Şcolare, Licee şi Şcoli generale) respectând
cerinţele programei şcolare din învăţământul preuniversitar.

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

evaluare
10.3 Pondere
din nota finală

10.4 Curs Explicarea corectă a conceptelor şi noţiunilor spe-
cifice atletismului

Evaluare scrisa 60%

10.5 Seminar/LP Execuţia corectă a elementelor şi procedeelor
tehnice pentru proba practică

Evaluare practică 40%

10.6 Standard minim de performanţă
..........

Semnătura titularului de curs Semnătura titularului de seminar

Lector dr. Pop Alexandra Lector dr. Pop Alexandra

Lector dr. Szabo Petre

Semnătura directorului de departament

Conf. Dr. Pop Ioan Nelu


