FISA DISCIPLINEI

Teoria si practica atletismului

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatdmant superior Universitatea Bogdan Voda din Cluj-Napoca
1.2. Facultatea Educatie Fizica si Sport
1.3. Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Sport
1.4. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport
1.5. Ciclul de studii Licenta
1.6. Programul de studii/forma de invatdmant Educatie Fizica si Sportiva/ IF
1.7. Anul universitar 2024-2025
2. Date despre disciplind
2.1. Denumirea disciplinei Teoria si practica atletismului
Codul disciplinei E 2105
2.2. Titularul activitdtilor de curs Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela
2.3. Titularul activitatilor de seminar / laborator / proiect Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela

2.4. Anul de studii

II | 2.5. Semestrul | I 2.6. Tipul de evaluare | E | 2.7. Regimul disciplinei | DD/DOB

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

3.1. Numar de ore pe saptaimana 3 | din care: 3.2. curs 1 | 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4.Total ore din planul de invatdmant 42 | din care: 3.5. SI 14 | 3.6.ST+SF+L/P 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
3.5.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
3.5.2. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
3.5.3. Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 15
3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionald) -
3.5.5. Examinari 3
3.5.6. Alte activitati 5

3.7. Total ore studiu individual 58
3.8. Total ore pe semestru 100
3.9. Numarul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Atletism — bazele generale

4.2. de competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului Sala de curs dotata cu computer si videoproiector
Platforma Classroom pentru Invatdmantul online

5.2. de desfasurare a seminarului/ | Teren atletism dotat cu material si echipamente de atletism
laboratorului/ proiectului

6. Competente specifice acumulate

Educatie fizica si sportiva

Competente
profesionale

C2 — Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar in




CT2 — indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfasurarea
activitatilor sportive/

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei — Aprofundarea cunostintelor de ordin teoretic, metodologic si practico-
metodic, necesare predarii educatiei fizice scolare.
7.2. Obiectivele specifice — Consolidarea cunostintelor privind planificarea, organizarea si

conducerea lectiilor si a activitatilor sportive extra scolare;

— Aprofundarea cunostintelor pentru formarea abilitatilor de aplicare a
cerintelor programei, in planificarea si realizarea sarcinilor stabilite in
lectiile de educatie fizica;

— Formarea abilitatilor de utilizare eficienta a dotarilor si materialelor
didactice, oferite de scoala;

— Formarea capacitatii de evaluare a elevilor, conform criteriilor specifice
stabilite;

— Insusirea si respectarea abilitatilor de comunicare civilizata cu elevii si
personalul didactic din scoala;

— Formarea abilitatilor de a organiza si conduce activitatile sportive si
competitionale ale elevilor.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de transmitere a informatiei Observatii

Alergarile in atletism

. .. .. . Prelegeri, discutii tematice 2 ore
Metodica predarii alergarii de viteza & w

Alergarile in atletism
Metodica predarii alergarii de stafeta Prelegeri, discutii tematice 2 ore
Metodica predarii alergarii de garduri

Alergarile in atletism

. .. .. . . Prelegeri, discutii tematice 1 ora
Metodica predarii alergarii de semifond, fond si mare & v

Aruncarile in atletism

. o . s Prelegeri, discutii tematice 1 ora
Metodica predarii aruncarii greutatii gert, ’

Aruncarile n atletism
Metodica predarii mingii de oina Prelegeri, discutii tematice 2 ora
Regulamentul privind aruncérile din atletism

Sariturile in atletism

. SRV L Prelegeri, discutii tematice 1 ora
Metodica predarii sariturii in inal{ime prin pasire

Sariturile in atletism
Metodica predarii in lungime cu un pas si jumatate in aer Prelegeri, discutii tematice 3 ore
Regulamentul privind sariturile din atletism

Metodica predarii atletismului in scoala

o . . . Prelegeri, discutii tematice 2 ora
Notiuni de regulament privind competitiile atletice gerl, w

Bibliografie:

Ababei Catélina, 2013, Atletism:teorie si practicd — Ed. Alma Mater , Bacau

Ababei Catélina, 2010, Bazele generale ale atletismului — Ed. Alma Mater , Bacau

Alexei, M.,2005, Atletism - tehnica probelor , Ed. Presa Universitard Clujana, Cluj Napoca
Rata Gloria, 2002, Atletism, tehnica, metodica, regulament", Ed. Alma Mater, Bacau
Craciun, M., Albu, P. — Atletism, Curs de baza, Ed. RISOPRINT, Cluj-Napoca, 2010
Puleo, J., Milroy, P., Anatomia alergarii, Ed. LIFESTYLE, 2016

e  Daniels, J., Manual de alergare, Ed. PILOTBOOKS, 2022

8.2.LP Metode de transmitere a informatiei Observatii
Consolidarea si perfectionarea exercitiilor din scoala alergarii; Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
Consolidarea si perfectionarea exercitiilor din gcoala sariturii; Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
Consolidarea si perfectionarea exercitiilor din scoala aruncirii; Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
Tehnica si metodica probelor de alergare de viteza (stafeta . .

ga?r duri) 31 meto probelor de & d (s ’ Explicatie, demonstratie, executare 6 ore




Tehnica si metodica probelor de alergare de rezistenta Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
Tehnica si metodica probelor de alergare pe teren variat Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
Consolidarea tehnicii alergarii de garduri si obstacole; linie . .

. g g 3 ’ Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
metodica
Consolidarea sariturii in lungime cu 1 ' pasi (alergare pe elan L .

o . & 2 pasi (alergare p ’ Explicatie, demonstratie, executare 4 ore

bataie-desprindere, zbor-aterizare)
Tehnica si metodica probei de:
- Séritura 1n lungime — procedeul ghemuit Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
- Séritura 1n lungime cu 1 % pasi in aer
Tehnica si metodica probei de sariturd in indltime — cu péasire si L .

as P s Pastre § Explicatie, demonstratie, executare 2 ore
ventrala
Tehnica si metodica probei de aruncare a mingii de oind Explicatie, demonstratie, executare 2 ore

Bibliografie:

— Ababei Catalina, 2013, Atletism:teorie si practicd — Ed. Alma Mater , Bacéu

—  Ababei Catdlina, 2010, Bazele generale ale atletismului — Ed. Alma Mater , Bacau

—  Alexei, M.,2005, Atletism - tehnica probelor , Ed. Presa Universitara Clujana, Cluj Napoca
—  Rata Gloria, 2002, Atletism, tehnicd, metodica, regulament", Ed. Alma Mater, Bacau

—  Craciun, M., Albu, P. — Atletism, Curs de baza, Ed. RISOPRINT, Cluj-Napoca, 2010

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititilor epistemice,
asociatilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptdrile reprezentantilor comunitdtii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor, (Inspectoratul Scolar Judetian, Cluburi Sportive Scolare, licee si scoli generale) respactand cerintele

programei scolare din invatamantul preuniversitar.

10. Evaluare

10.2. Metode de evaluare

10.3.

Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare (online pe platforma G- Pondere din
suite/face to face) nota finala
10.4. SI (curs) Insusirea, cunoasterea, prezentarea si explicarea | Evaluare scrisi 80%
notiunilor specifice domeniului de activitate
10.5.ST/L/ P Activitatea in cadrul lucrarilor practice si a | Evaluare curentd 20%

deprinderilor insusite

10.6. Standard minim de performanta

— Cunoasterea si Insusirea notiunilor fundamentale, a procedelor metodice precum si a mijloacelor de
rezolvarea a obiectivelor instructiv educative specifice domeniului de activitate.

Data completarii, Semnatura titular curs, Semnatura titular seminar,
16.09.2025 Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela  Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela
Data avizarii in departament, Semnatura directorului de departament,

28.09.2025 Conf. univ. dr. Milon Alxandra Gabriela




