1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
BAZELE ATLETISMULUI

Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES BOLYAI

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE ED 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 SPORT/LICENTIAT IN EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.7. Forma de Invatamant CU FRECVENTA
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei BAZELE ATETISMULUI Codul disciplinei | YLR0O032

2.2. Titularul activitatilor de curs

LECT. DR. ZANCA RAOUL STEFAN

2.3. Titularul activitatilor de seminar

LECT. DR. ZANCA RAOUL STEFAN

2.4. Anul de studiu I

2.5.Semestrul | 1

‘ 2.6. Tipul de evaluare

Examen

2.7. Regimul disciplinei

Obligatoriu

2.8. Tipul disciplinei

Disciplina de specializare (DS)

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 15
Tutoriat (consiliere profesionala) 5
Examinari 11
Alte activitati 5
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 70

3.8. Total ore pe semestru 125

3.9. Numarul de credite 5

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

acest lucru;

® Prezenta la curs este facultativa;

intelegerii si a unei mai bune fixari a informatiilor.

® Serecomanda utilizarea suportului clasic de notare (hartie si
pix) in timpul cursurilor, in vederea facilitarii concentrarii, a

e Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a
interactiunii aferente cursului, in masura in care se solicita




Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic este
interzisa;

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

Participarea la cursuri si lucrari practice este incurajata in
mod constant. In situatiile in care studentii au
responsabilitati familiale si nu au posibilitatea de a asigura
supravegherea copiilor, prezenta acestora Impreuna cu
copiii este permisa. Se considera ca participarea, chiar si in
aceste conditii, este preferabild absentei.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Participarea activa la lucrdrile practice pe parcursul
semestrului este obligatorie in cuantum de minimum 75%
din numarul de intalniri pe semestru.

Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta
cadrului didactic responsabil de lucrarile practice, inainte de
inceperea orei, adeverinta medicald eliberatd de medicul
specialist. Absenta este acceptata exclusiv in situatii de
imobilizare sau in cazul afectiunilor virale. In restul
situatiilor, se recomanda prezenta fizica la lucrarile practice.
Nu se accepta intarzieri dupa inceperea procesului didactic;
Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a
interactiunii aferente lucrarilor practice, in masura in care se
solicitd acest lucru;

Filmarea si fotografierea in timpul lucrarilor practice fara
acordul profesorului este interzisa;

Respectarea normelor de protectie a muncii prezentate
prima ora de lucrari practice, luate la cunostinta de studenti
si semnate.

Respectarea conditiilor de igiena si protectie;

Participarea la cursuri si lucrari practice este incurajata in
mod constant. In situatiile in care studentii au
responsabilitati familiale si nu au posibilitatea de a asigura
supravegherea copiilor, prezenta acestora Impreuna cu
copiii este permisa. Se considera ca participarea, chiar si in
aceste conditii, este preferabila absentei.

6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invatamant)

Competente profesionale

Codul <
. | Competenta
competentei
CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar.
CP5 Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport.
Competente transversale
Codul <
. | Competenta
competentei
CT1 Organizarea de activitati sportive si de educatie fizica pentru persoane de diferite varste si niveluri de

pregatire in conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de eticd si deontologie profesionala

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii (se preiau din planul de invatamant)

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Codul
competentei

Cunostinte si intelegere

Abilitati academice specifice

(Knowledge and understanding) (Specific academic skills)




Studentul/absolventul explica (1) notiunile
generale ale domeniului referitoare la formele
de organizare ale activitatii de educatie fizica
si sport, (2) principiile, metodele si mijloacele
fundamentale aplicabile in cadrul acestora,
precum si (3) conceptele de motricitate si de
activitate motrica, astfel Incat sa poata fi
utilizate 1n context formativ si de
performanta.

Studentul/absolventul:

e Utilizeazd notiunile fundamentale ale
motricitatii umane in contexte variate.

e (lasifica formele de organizare si de
practicare a activitatii de educatie fizica si
sport;

e intelege si analizeazi dezvoltarea fizici si
motrica a individului;

CP1 Studentul/absolventul explica (1) procesele | ® Identificd si interpreteaza tipologia
de crestere si de dezvoltare, inclusiv constitutionala (somato-functionals,
implicatiile acestora asupra motricitatii, (2) motrici si psihici);
tipologia constitutionald, somato-functional3, < .

o y . . ® Integreaza conceptele de crestere si de
motrica si psihica, (3) corelatiile dintre tipul R N i i
constitutional si cerintele/particularititile dezvoltare in strategii educationale si de
activitatii de educatie fizica si sport, astfel performanta;
incit sa poata fi utilizate in context formativsi | ® Utilizeaza terminologia adecvata
de performanta. activitatile motrice.
Studentul/absolventul planifica si
organizeaza activitati sportive si de educatie
fizica adecvate obiectivelor educationale si | Studentul/absolventul:
caracteristicilor grupului; de asemenea,
adapteazd  continuturile, metodele si| ® Proiecteaza, planificA si evalueaza
mijloacele de instruire in functie de varsta, de programe formative, educative si de

CT1 nivelul pregatirii si de conditiille de recuperare, strategii de dezvoltare

desfdsurare; totodatd, aplica regulile de
sigurantd, de prevenire a accidentelor si de
asistenta calificata in timpul activitatilor si
manifesta comportamente profesionale etice
in relatia cu participantii, cu colegii si cu
institutiile implicate.

organizationald, dupa caz;

e Organizeaza si conduce activitati specifice
domeniului de competentd, pentru
diferite categorii de beneficiari.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

e Studentul/absolventul explica (1) notiunile generale ale domeniului referitoare la formele de organizare ale
activitatii de educatie fizica si sport, (2) principiile, metodele si mijloacele fundamentale aplicabile in cadrul
acestora, precum si (3) conceptele de motricitate si de activitate motrica, astfel incat sa poata fi utilizate In context
formativ si de performanta.

e Studentul/absolventul explica (1) procesele de crestere si de dezvoltare, inclusiv implicatiile acestora asupra
motricitatii, (2) tipologia constitutionald, somato-functionald, motrica si psihica, (3) corelatiile dintre tipul
constitutional si cerintele/particularitatile activitatii de educatie fizica si sport, astfel incat sa poata fi utilizate in
context formativ si de performanta.

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

Studentul/absolventul:
e Utilizeaza notiunile fundamentale ale motricitatii umane In contexte variate;

Clasifica formele de organizare si de practicare a activitatii de educatie fizica si sport;

Intelege si analizeazi dezvoltarea fizici si motrica a individului;

Identifica si interpreteaza tipologia constitutionala (somato-functionald, motrica si psihica);
Integreaza conceptele de crestere si de dezvoltare in strategii educationale si de performants;
Utilizeaza terminologia adecvata activitatile motrice.

8. Continuturi




8.1 Curs Metode de predare - invatare | Observatii

1. Notiuni introductive privind disciplina
atletism, terminologie specifica, definitia
atletismului, definitia Scolii Atletismului,
continutul Scolii Atletismului.

PRELEGERE

2. Scoala Alergdrii - definitie, obiective,
clasificarea elementelor tehnice de alergari | CURS INTERACTIV
specifice.

3. Scoala Alergarii - descrieri biomecanice ale
executiilor tehnice diverselor variante de
alergari si succesiuni metodice de invatare.

CURS INTERACTIV

4. Scoala Sariturii - definitie, obiective,
clasificarea elementelor tehnice de sarituri | CURS INTERACTIV
specifice.

5. Scoala Sariturii - descrieri biomecanice ale
executiilor tehnice diverselor variante de
sarituri si succesiuni metodice de invatare.

CURS INTERACTIV

6. Scoala Aruncarii - definitie, obiective,
clasificarea elementelor tehnice de aruncari
specifice, descrieri biomecanice ale executiilor | CURS INTERACTIV
tehnice diverselor variante de aruncari si
succesiuni metodice de invatare.

7. Recapitularea tematicilor cursului si
anuntarea modului de desfasurare a evaluarii | PRELEGERE
teoretice. Simulare evaluare teoretica.

BIBLIOGRAFIE
1. Monea G., Sabau E. 2007, Atletism — Tehnica si metodica probelor, Editura BREN.

. Monea Gh., 2007, Initierea in probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, ISBN 978-973-647-513-9.
3. ZancaR,, 2023, Scoala Atletismului - Elemente componente si Metodica invdtdrii, ISBN 978-973-0-37968-6.

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - invatare | Observatii

1. Prezentarea cerintelor disciplinei si
parcurgerea unei lectii de educatie fizica clasica
cu rol in evaluare initiald a potentialului bio-
motric specific atletismului.

Prelegere, Explicatie, Dialog,
Demonstratie, Observatie,
Exersare, Evaluare initiala.

Explicatie, Demonstratie,
Observatie, Exersare, Evaluare
continua.

2. Scoala Alergarii, exercitii pregatitoare,
exercitii pre-tehnice, exercitii tehnice.

Explicatie, Demonstratie,
Observatie, Exersare, Evaluare
continua.

3. Scoala Alergarii, exercitii pregatitoare,
exercitii pre-tehnice, exercitii tehnice.

Explicatie, Demonstratie,
Observatie, Exersare, Evaluare
continua.

4.  Scoala Sariturii, exercitii pregatitoare,
exercitii pre-tehnice, exercitii tehnice.

Explicatie, Demonstratie,
Observatie, Exersare, Evaluare
continua.

5. Scoala Sariturii, exercitii pregatitoare,
exercitii pre-tehnice, exercitii tehnice.

Explicatie, Demonstratie,
Observatie, Exersare, Evaluare
continua.

6. Scoala Aruncarii, exercitii pregatitoare,
exercitii pre-tehnice, exercitii tehnice.

Evaluare practico-metodica

7. Evaluarea cunostintelor practice. s
T finala.

BIBLIOGRAFIE

1. Monea G., Sabau E., 2007, Atletism - Tehnica si metodica probelor, Editura BREN.

2. Monea Gh., 2007, Initierea in probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, ISBN 978-973-647-513-9.
3. ZancaR., 2023, Scoala Atletismului - Elemente componente si Metodica invdatdrii, ISBN 978-973-0-37968-6.




9. Evaluare

Tip activitate

9.1 Criterii de evaluare

9.2 Metode de evaluare

9.3 Pondere din
nota finala

Verificarea modului de expunere a

9.4 Curs conceptelor si notiunilor de baza specifice TEST 70%
atletismului.
Verificarea insusirii executiei tehnice a <
elementelor tehnice din Scoala Atletismului. VERIFICARE PRACTICA

. - . — — : o

9.5 Seminar/laborator VerAlflcvarea insusirii succesmml.or metodlce VERIFICARE PRACTICO - 30%

de Invatare a elementelor tehnice din Scoala METODICA

Atletismului.

9.6 Standard minim de promovare

Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa fie indeplinit conform cerintelor pentru a promova disciplina.
Evaluarea teoretica se realizeaza in sesiune cu prezenta fizicd obligatorie si va consta intr-un test scris ce
va contine mai multe subiecte. Accesul la Evaluarea Teoretica este conditionat de obtinerea notei 5 la
Verificarea Practica. Nepromovarea Verificarii Practice atrage dupa sine imposibilitatea de prezentare in
Evaluarea Teoretica din sesiune. Studentii aflati Tn aceasta situatie sunt asteptati in sesiunea de restanta
pentru o noud Verificare Practicd, promovarea acesteia cu minim nota 5 permitdndu-le accederea in
Evaluarea Teoretica programata in sesiunea de restante. Studentii care nu au promovat Evaluarea Teoretica
minim cu nota 5, in sesiunea de examene, sunt asteptati la o noud reevaluare in sesiunea de restante. Studentii
care nu promoveaza disciplina nici in sesiunea de restante vor reface disciplina in anii de studii urmatori.

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

EDUCATIE
DE CALITATE

i

1 Selectati o singura etichetd, cea care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul
academic, se potriveste cel mai bine disciplinei. Daca disciplina trateaza tema dezvoltarii durabile la modul general
(de ex. prin prezentarea/introducerea cadrului general al dezvoltarii durabile etc.) atunci se poate aloca eticheta
generald de Dezvoltare Durabild. Daca niciuna dintre etichete nu descrie disciplina, selectati ultima optiune: ,Nu
se aplicd nici o etichetd”.



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/
https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/

Data completarii

05.03.2026

Data avizarii In departament:

03.04.2026

Semnatura titularului de curs

Lector univ. dr. Zanca Raoul

Semnatura titularului de seminar

Lector univ. dr. Zanca Raoul

Semnatura directorului de departament

Lector dr. Nut Ramona Ancuta




