
FIŞA DISCIPLINEI 

Bazele generale ale atletismului 
1. Date despre program 

1.1. Instituţia de învăţământ superior Universitatea Bogdan Vodă din Cluj-Napoca 

1.2. Facultatea Educație Fizică și Sport 

1.3. Departamentul  Departamentul de Educație Fizică și Sport 

1.4. Domeniul de studii Educație Fizică și Sport 

1.5. Ciclul de studii Licență 

1.6. Programul de studii/forma de învățământ Educație Fizică și Sportivă/ IF 

1.7. Anul universitar   2025-2026 

2. Date despre disciplină  

2.1. Denumirea disciplinei Bazele generale ale atletismului 
Codul disciplinei E 1205 
2.2. Titularul activităţilor de curs  Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela 

2.3. Titularul activităţilor de seminar / laborator / proiect  Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela 

2.4. Anul de studii 

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

3. Timpul total estimat  

4. Precondiţii  

4.1. de curriculum Nu este cazul 

4.2. de competenţe Nu este cazul 

5. Condiţii  

5.1. de desfăşurare a cursului Sala de curs dotată cu computer şi videoproiector 

Platforma G-suite pentru învățământul online 

5.2. de desfăşurare a seminarului/ 

laboratorului/ proiectului 
Teren atletism dotat cu material si echipamente de atletism 

6. Rezultatele învățării/Competențe specifice acumulate 

6.1. Rezultatele învățării 

 

 

Cunoștințe 

 

 

 

- Studentul explică noțiunile fundamentale ale atletismului, componentele sale (alergări, sărituri, 

aruncări) și rolul acestora în formarea capacităților motrice de bază, precum și principiile 

metodice aplicabile în procesul de instruire. 

- Studentul identifică și descrie structura tehnică și biomecanica mișcărilor specifice atletismului, 

înțelegând legătura dintre execuția corectă, eficiența motrică și dezvoltarea calităților fizice. 

- Studentul explică principiile, metodele și mijloacele de bază utilizate în învățarea și consolidarea 

deprinderilor motrice atletice, astfel încât acestea să poată fi aplicate în activități educative și 

performanțiale. 

- Studentul explică procesele de creștere și dezvoltare fizică și influența acestora asupra 

motricității și performanței, corelând tipologia somato-funcțională și psiho-motrică cu cerințele 

activităților specifice atletismului. 

- Studentul înțelege particularitățile vârstelor și le corelează cu sarcinile de instruire din atletism, 

în scopul elaborării unor programe adaptate nivelului de pregătire. 

 

 

Aptitudini 

 

- Identifică și interpretează particularitățile morfo-funcționale, motrice și psihice relevante pentru 

practicarea probelor din atletism (alergări, sărituri, aruncări). 

- Integrează principiile de creștere și dezvoltare în proiectarea și desfășurarea activităților de 

inițiere și perfecționare în atletism, adaptând conținuturile la vârstă și nivel de pregătire. 

3.1. Număr de ore pe săptămână  4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de învățământ 56 din care: 3.5. SI 28 3.6. ST + SF + L/P  28 

Distribuţia fondului de timp pentru studiul individual  

 
ore 

3.5.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 20 

3.5.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 15 

3.5.3. Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri  7 

3.5.4. Tutoriat (consiliere profesională) - 

3.5.5. Examinări 2 

3.5.6. Alte activităţi  - 

3.7. Total ore studiu individual 44 

3.8. Total ore pe semestru  100 

3.9. Numărul de credite 4 



 - Utilizează noțiunile fundamentale ale motricității și ale tehnicii atletice în contexte educaționale, 

recreative sau competiționale. 

- Clasifică și aplică forme de organizare și metode specifice bazelor generale ale atletismului 

(individual, pe grupe, în ștafetă, pe circuite), în funcție de obiectivele lecției. 

- Analizează și interpretează dezvoltarea fizică și motrică a elevilor prin metode de evaluare 

specifice atletismului (teste de viteză, rezistență, forță, coordonare). 

- Demonstrează abilitatea de a corecta greșelile tehnice și de a propune exerciții de ameliorare 

adaptate fiecărei probe. 

 

 

Responsabilitate și 

autonomie 

 

 

- Manifestă interes și implicare activă în practicarea și promovarea atletismului ca disciplină de 

bază a educației fizice. 

- Dovedește responsabilitate în aplicarea principiilor metodice și în respectarea normelor de 

siguranță în timpul lecțiilor de educație fizică. 

- Promovează spiritul de echipă, respectul reciproc și fair-play-ul, atât în activitățile educaționale, 

cât și în timpul lecțiilor de educație fizică. 

- Demonstrează perseverență, autocontrol și motivație în procesul de învățare și perfecționare a 

mijloacelor din atletism. 

- Adoptă o atitudine reflexivă și analitică, orientată spre autoevaluare și îmbunătățirea continuă. 

- Respectă valorile specifice educației fizice: disciplina, corectitudinea, respectul pentru reguli și 

colegi. 
6.2. Competențele specifice acumulate 

Competenţe 

profesionale 
- Crează programe individualizate în funcție de nevoile și caracteristicile individuale și de grup.  

- Adoptă decizii independente privind ritmul de asimilare a cunoștințelor și aptitudinilor motrice.  

- Argumentează utilizarea terminologiei de specialitate în cadrul unor dezbateri din domeniu.  

Competenţe 

transversale 
- 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 

- Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea şi 

desfăşurarea activităţilor sportive 

7. Obiectivele disciplinei  

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. Conţinuturi 

8.1. Curs Metode de transmitere a 

informaţiei 
Observaţii 

Conţinutul şi organizarea atletismului 

• Definiţia şi caracteristicile atletismului 

• Probele atletice 

• Atletismul în cadrul sportului formative 

• Atletismul ca ramură a sportului competiţional 

• Aspecte din evoluţia aparatelor şi materialelor de concurs 

Prelegeri, discuții tematice 4 ore 

• Sistemul de organizare a atletismului pe plan internaţional 

• Sistemul de organizare a atletismului în România 

• Atletism adaptat pentru persoane cu dizabilități 

Prelegeri, discuții tematice 6 ore 

Alergările în atletism Prelegeri, discuții tematice 6 ore 

Săriturile în atletism Prelegeri, discuții tematice 4 ore 

Aruncările în atletism Prelegeri, discuții tematice 4 ore 



Regulamentul competițiilor de atletism Prelegeri, discuții tematice 4 ore 

Bibliografie: 

• Alexei M., Metodica învăţării probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2006; 

• Ardelean, T., - Particularităţile dezvoltării calităţilor motrice în atletism, Ed. IEFS, Bucureşti, 1990. 

• Crăciun, M., Albu, P. – Atletism, Curs de bază, Ed. RISOPRINT, Cluj-Napoca, 2010 

• Monea Gh. - Iniţierea în probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, 2007 

• Tatu, T., Sabău, I., Stănescu, I., - Atletism – tehnica probelor, Ed. ANEFS, Bucureşti, 1994. 

8.2. LP 
Metode de transmitere 

a informatiei 
Observaţii 

Însuşirea şi consolidarea exerciţiilor din şcoala mersului și a alergării (alergarea 

uşoară  (A.u.) alergarea cu joc de glezne (aJg),  alergarea cu genunchii sus 

(aGs)  

Explicare, demonstrare, 

repetare 6 ore 

Însuşirea şi consolidarea exerciţiilor din şcoala alergării (alergarea cu 

pendularea gambei înapoi (aPGi), alergarea cu pendularea gambei înainte 

(aPgî), alergare cu genunchii întinși înainte, alergare cu genunchii întinși  

înapoi)  

Explicare, demonstrare, 

repetare 
6 ore 

Însuşirea şi consolidarea exerciţiilor din şcoala alergării (alergare laterală cu 

paşi încrucişaţi  alergare laterală cu paşi adăugaţi (a.l.p.ad.), alergare cu pas 

lansat in tempo-moderat (aT-M), alergare cu pas lansat de viteză (aV), alergare 

pe teren-variat (aT-V)  

Explicare, demonstrare, 

repetare 
4 ore 

Însuşirea şi consolidarea exerciţiilor din şcoala săriturii (pas săltat, pas sărit, 

sar.in.lg.f.e.) 

Explicare, demonstrare, 

repetare 
4 ore 

Însuşirea şi consolidarea exerciţiilor din şcoala săriturii (sărituri pe un picior, 

sărituri cu desprindere pe ambele picioare, sărituri peste, pe și de pe obstacole, 

combinații de sărituri) 

Explicare, demonstrare, 

repetare 6 ore 

Însuşirea şi consolidarea exerciţiilor din şcoala aruncării (însuşirea 

mecanismelor de bază : împingere, azvârlire, lansare) 

Explicare, demonstrare, 

repetare 
2 ore 

Bibliografie: 

• Alexei M., Metodica învăţării probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2006; 

• Ardelean, T., - Particularităţile dezvoltării calităţilor motrice în atletism, Ed. IEFS, Bucureşti, 1990. 

• Crăciun, M., Albu, P. – Atletism, Curs de bază, Ed. RISOPRINT, Cluj-Napoca, 2010 

• Monea Gh. - Iniţierea în probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, 2007 

• Tatu, T., Sabău, I., Stănescu, I., - Atletism – tehnica probelor, Ed. ANEFS, Bucureşti, 1994. 

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţilor epistemice, 

asociaţilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

Conţinutul disciplinei este coroborat cu 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 

(online pe platforma G-

suite/face to face) 

10.3. 

Pondere din 

nota finală 

10.4. SI (curs) Însuşirea, cunoaşterea, prezentarea şi 

explicarea noţiunilor specifice domeniului de 

activitate 

Evaluare scrisă 80% 

10.5. ST /L/ P Activitatea în cadrul lucrărilor practice si a 

deprinderilor însușite 

Evaluare curentă 

 

20% 

 

10.6. Standard minim de performanţă 

− Cunoasterea şi însuşirea notiunilor fundamentale, a  procedelor metodice precum şi  a  mijloacelor de 

rezolvarea a obiectivelor instructiv educative specifice domeniului de activitate. 

 

 

Data completării,    Semnătură titular curs,   Semnătură titular seminar, 

 16.09.2025           Lect.univ.dr. Gorgan Carmina Mihaela     Lect. univ. dr. Gorgan Carmina Mihaela 

 

 

 

 

Data avizării în departament,                                                               Semnătura directorului de departament, 

    29.09.2025                                                                                      Conf.univ.dr. Milon Alexandra Gabriela 



 


