1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

ATLETISM TEORIE SI PRACTICA

Anul universitar 2025-2026

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES BOLYAI DIN CLUJ NAPOCA

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE
1.4. Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.5. Ciclul de studii LICENTA

1.6. Programul de studii / Calificarea

EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA/PROFESOR IN INVATAMANTUL GIMNAZIAL

1.7. Forma de invatamant

INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

de evaluare

2.1. Denumirea disciplinei | ATLETISM TEORIE SI PRACTICA Codul disciplinei | YLR0020
2.2. Titularul activitatilor de curs Lector dr Zanca Raoul Stefan

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lector dr Zanca Raoul Stefan

2.4. Anul de studiu I | 2.5.Semestrul | III 2.6. Tipul E | 2.7.Regimul disciplinei | OB

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

3.1. Numar de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 56 din care: 3.5. curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat (consiliere profesionala) 4
Examinari 6
Alte activitati 4
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 44

3.8. Total ore pe semestru 100

3.9. Numairul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Comportament academic si indeplinirea cerintelor solicitate de cadrul didactic

4.2. de competente

Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica atletismului

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Prezenta la curs este facultativa,

Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca
parte a interactiunii aferente cursului, in mésura in care

se solicita acest lucru;




Folosirea materialelor didactice puse la dispozitie de
cadrul didactic in alte scopuri decat cele destinate studiului
personal sau postarea acestora Tn mediu online fara acordul
cadrului didactic este interzisa.

Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic
este interzisa;

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

este obligatorie in cuantum de minimum 75% din numary
semestru,

Participarea activa la lucradrile practice pe parcurs

Recuperarea tematicii din cadrul unititii de invat
absenteaza, se realizeaza in sdptdmana In curs prin
lucrarile practice cu o alta grupa;

Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor p
didactic responsabil de lucrarile practice, inainte de
adeverinta medicala eliberatd de medicul specialist;
Nu se accepta intarzieri dupa inceperea procesului dida
Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise do
interactiunii aferente lucrdrilor practice, iIn masura in
acest lucru;

Filmarea si fotografierea in timpul lucrérilor practi
profesorului este interzisa;

Respectarea normelor de protectie a muncii prezenta
lucrari practice ,luate la cunostinta de studenti si semna

Respectarea conditiilor de igiena si protectie;

6.1. Competentele specifice acumulate

interdisciplinard;

interdisciplinar;

grupe de varsta;

Competente profesionale/esentiale

Proiectarea modulard si planificarea continuturilor de baza ale domeniului, cu orientare
Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire §i invatare, cu accent
Evaluarea dezvoltarii fizice si a motricitagii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice

Educatiei fizice si sportive;
Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe

Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport;

Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului;




Competente
transversale

sportului;

e Organizarea de activitati sportive si de educatie fizicd pentru persoane de diferite varste si
niveluri de pregatire In conditii de asistentd calificatd, cu respectarea normelor de etica si
deontologie profesionala;

e Cooperarea, in conditii de eficientd si eficacitate, in echipe profesionale interdisciplinare
pentru organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si

Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitatii
la cerintele pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personald;

6.2. Rezultatele invatarii

Cunostinte

rezistenta.

Descrierea tehnicilor de baza in probele de atletism: Studentii vor putea descrie si explica
tehnicile fundamentale pentru alergare, sarituri si aruncari, intelegdnd principiile biomecanice ale
fiecarei probe. Clasificarea probelor de atletism: Vor clasifica principalele probe de atletism
(alergare de viteza, sarituri in Tndlfime, aruncarea greutatii etc.) si vor explica specificitatea
fiecareia in functie de cerintele fizice si tehnice. Analizarea factorilor de performanta: Vor analiza
factorii care influenteaza performanta in atletism, cum ar fi forta, viteza, coordonarea si

Aptitudini

Aplicarea tehnicilor fundamentale: Studentii vor demonstra si aplica tehnicile de baza in probele
de alergare, sarituri si aruncari, imbunatatind executia prin practica si feedback. Evaluarea si
corectarea tehnicilor de executie: Vor evalua si corecta executiile proprii si ale colegilor, facand
ajustari pentru a maximiza eficienta si pentru a preveni accidentarile. Dezvoltarea abilitatilor de
coordonare si rezistentd: Vor executa exercitii care dezvolta coordonarea, rezistenta si viteza,
adaptandu-se la cerintele specifice fiecarei probe de atletism.

ati

si autonomie

>

Responsabilit

de competitori.

Respectarea sigurantei si regulilor de fair-play: Studentii vor respecta regulile de siguranta si fair-play
specifice atletismului, promovand un comportament etic in cadrul competitiilor si antrenamentelor.
Asumarea rolului de autoevaluare si dezvoltare personala: Vor reflecta asupra propriilor performante si vor
imbunatati tehnicile si strategiile individuale pentru dezvoltarea continua. Promovarea valorilor
atletismului: Vor promova valorile asociate atletismului, cum ar fi disciplina, perseverenta si respectul fata

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Dobéandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la
invatarea si consolidarea principalelor elemente si procedee
tehnice ale probelor de atletism , precum si a principalelor
notiuni de regulament

7.2 Obiectivele specifice

Cunoasterea si insusirea exercitiilor de initiere in demersul de invatare
a probelor atletice predate.
Cunoasterea demersului metodic de predare a probelor atletice.

Cunoasterea si insusirea procedeelor tehnice fundamentale.
Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor
instructiv-educative si a structurilor de exercitii previazute in
programa scolara.

Insusirea deprinderilor practico-metodice aplicabile in lectia de
educatie fizica si sport, cu posibilitatea de transfer in activitatile de
timp liber.

Educarea capacitatii de a folosi un limbaj de specialitate corect.




8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1,Notiuni introductive privind disciplina
atletism ca o componenta a sistemului de ed. | PRELEGERE 2 ORE
fizica si sport
2.Insusirea tehnicii alergarii de viteza
CURS INTERACTIV 4 ORE

3.Insusirea tehnicii alergarii de semifond si cros CURS INTERACTIV 2 ORE
4.Insusirea tehnicii probelor de sarituri CURS INTERACTIV 8 ORE
5.Invatarea tehnl-cu gl.ergarll peste CURS INTERACTIV 4 ORE
obstacole,garduri mici
6. Insusirea tehnicii aruncarilor CURS INTERACTIV 6 ORE
7. Recapitularea tematicilor cursului si
anuntarea modului de desfasurare a evaludrii | PRELEGERE 2 ORE
teoretice.
TOTAL 28 ORE
8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1 Prezentarea cerintelor disciplinei Explicatie continutul 2 ORE
studiate,prezentarea cerintelor. disciplinei,cerinte
2. uni rcitii pentru invatar

Succesiuni de ex.e cit .pe tru invatarea Explicatie,demonstratie 2 0ORE
probelor de alergari de viteza.
2. uni rcitii pentru invatar

Succesiuni de ex.e it pq tru invatarea Explicatie,demonstratie 2 0ORE
probelor de alergari de semifond.
4. Succesiuni de exercitii pentru invatarea
probelor de alergari peste obstacole si Explicatie,demonstratie 4 ORE
garduri mici.
5. Succesiuni de exercitii pentru invatarea Explicatie,demonstratie 2 ORE
alergarilor de stafeta exersare
6. Succesiuni de exercitii pentru invatarea Explicatie,demonstratie 4 ORE
probei de saritura in lungime exersare
7. Succesiuni de exercitii pentru invatarea Explicatie,demonstratie 4 ORE
probei de saritura in inaltime exersare
8. Succesiuni de exercitii pentru invatarea Explicatie,demonstratie 4 ORE
probelor de aruncari, exersare
9. Evaluarea cunostintelor practice. Demonstratie 2 ORE
10. Evaluarea cunostintelor practice. Demonstratie 2 ORE




TOTAL 28 ORE
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
rofesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

o Continutul disciplinei este coroborat asteptarilor reprezentantilor comunitatii, a asociatilor
sportive si angajatorilor (Inspectorat scolar judetean, cluburi sportive scolare, Licee si scoli
generale) respectand cerintele programei scolare din invatamantul preuniversitar.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare | 10.3 Pondere din nota finala
Verificarea insusiriite a
conceptelor predate
VERIFIGARE ORALA 50 %
10.4 Curs

Verificarea executiei
corecte a probelor VERIFICARE TEHNICA 50%

10.5 Semi laborat ;
eminar/laborator atletice predate.

10.6  Standard minim de performanta

[ ]

Cunoasterea si aplicarea adecvata a notiunilor specifice disciplinei, mijloacelor de rezolvare a
obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii prevazute la nivelul cerintelor discipline
si a programei scolare in invatimantul preuniversitar
v Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa fie indeplinit conform cerintelor pentru a promoj

disciplina;
v' Evaluarea teoretica se realizeaza in sesiune cu prezenta fizicd obligatorie si va consta intr-o verifica
orala .




v" Accesul la evaluarea teoreticd este conditionat de obtinerea notei 5 la evaluarea lucrarilor practige.
Obtinerea unei note mai mici de 5 la LP atrage dupa sine imposibilitatea de prezentare in examenul teoreti
din sesiune (atat In sesiunea obisnuitd cat si cea din restante).

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

\\ 1/
P
= : Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila
4»
EDUCATIE
DE CALITATE
Data completarii: Semndtura titularului de curs Semnitura titularului de seminar
10.03.2025
Lector dr. Zanca Roul Lector dr. Zanca Roul
Data avizarii In departament: Semnatura directorului de departament
15.03.2025

Lect. Dr. Nut Ramona Ancuta



