Ministerul Educatiei si Cercetarii
Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
Facultatea de Stiinte

UNIVERSITATLA
LLi AN BLAGA
N S

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea Stiinte

1.3. Departament Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studiu Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii’ Licenta

1.6. Specializarea Sport si Performanta Motrica

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Bazele generale ale atletismului |Cod

FSTI.MFE.SPM.L.DS.1.2002.E-5.7

2.2. Titular activitati de curs Conf. univ. dr. Badescu Delia

2.3. Titular activitati practice Asistent univ. dr. Stanciu Cristian

2.4. An de studiu® 1 [2.5. Semestrul® | 1 [2.6. Tipul de evaluare® Examen
2.7. Regimul disciplinei® O |2.8. Categoria formativa a disciplinei® DS
3. Timpul total estimat
3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numar de ore pe saptaméana

3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total

2 - - - 2 4

3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — total ore din planul de invatamant

3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total”

28 - - - 28 56

Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 8
Tutoriat’ 7
Examinari' 6
3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSlsem) 69
3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADscm) 56
3.5. Total ore pe semestru'? (NOADsem + NOSlsem) 125
3.6. Nrore/ECTS 25
3.7. Numir de credite™ 5
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Ministerul Educatiei si Cercetarii

Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Facultatea de Stiinte

4.1. Discipline necesar a fi promovate
anterior (de curriculum) “

Nu este cazul

4.2. Competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului'

Videoproiector, platforme on-line

5.2. De desfasurare a activitatilor
practice (lab/sem/pr/alte) 1

Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice, baza sportiva

a ULBS

6. Rezultate ale invégérii17

Numarul de credite alocat disciplinei: 5
Rezultatele invatarii Repartizare
. . credite pe
glr; Cunostinte Aptitudini Reszz?sr?ct)):ﬂﬁ:te ¥ rezultatele
) invatarii
Studentul cunoaste si aplica Executa corect tehnica exercitiilor din |Demonstreaza
exercitiile de baza din scoala scoala atletismului (alergare, saritura |{responsabilitate Tn
atletismului (alergari, sarituri, si aruncare), conform cerintelor respectarea cerintelor de
Ri 1 |aruncéri), demonstrand metodice si regulamentare. siguranta si disciplina in 2
intelegerea corecta a succesiunii cadrul activitatilor
metodice de predare si practice, atat individual,
consolidare a acestora. cat si in echipa.
Studentul cunoaste si respecta  |Analizeaza si evalueaza propriile Manifesta autonomie in
regulamentul probelor atletice si [performante si ale colegilor in probele|organizarea si
adapteaza exercitiile specifice in |atletice, utilizand criterii tehnico- conducerea unor
Ri 2 fqnctie de cgtggoria de proba si [tactice si de barem. secvente practice de 3
nivelul sportivilor. predare a elementelor
atletice, adaptand
exercitiile Tn functie de
nivelul colectivului.

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

7.1. Obiectivul
general

fnsu.;irea notiunilor teoretice si practice de bazé legate de tehnica probelor atletice, istoricul
si evolutia atletismului, requlamentul probelor, dezvoltarea capacitétii de efort.

7.2. Obiectivele
specifice

Studentii s& fie capabili sa utilizeze bazele teoretice si practice ale atletismului, in procesul
specific de predare la clasele primare si gimnaziale.

8. Continuturi

8.1. Curs'® Metode de predare19 Nr. ore
Curs introductiv, prezentarea fisei disciplinei P'releg.ere, utlllzarg videoproiector, 2
; discutii cu studentii
Obiective, confinut, sistem de organizare a atletismului. P_releg.ere, u’uhzarg_ videoproiector, 4
discutii cu studentii
Sistemul probelor atletice P_releg"ere, ut|I|zar§_ videoproiector, 4
discutii cu studentii
Istoric, evolutia atletismului pe plan mondial P'releg.ere, utlllzarg videoproiector, 3
discutii cu studentii
Istoric, evolutia atletismului Tn Roméania P_releg.ere, utlllzarg videoproiector, 3
discutii cu studentii
Regulamentul probelor de alergari P_releg"ere, ut|I|zar§_ videoproiector, 4
discutii cu studentii
Regulamentul probelor de sarituri P'releg.ere, utlllzarg videoproiector, 4
discutii cu studentii
Regulamentul probelor de aruncari P_releg.ere, utlllzarg videoproiector, 4
discutii cu studentii
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Ministerul Educatiei si Cercetarii
Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
Facultatea de Stiinte

28
8.2. Activititi practice (8.2.a. Seminar’’/ 8.2.b. Laborator”'/
8.2.c. Proiect®” / 8.2.d. Alte act.practicezg) Lt O DL BLECI)
Exercitii speciale din scoala alergarii; stafete si jocuri de miscare; Explicatia, demonstratia, studiul de 2
caz, proba de control, exercitiu
Invatarea si consolidarea startului din picioare, startului de jos, a pasului Explicatia, demonstratia, studiul de 2
alergator de viteza, pasul alergator de accelerare si pasul alergator de caz, proba de control, exercitiu
semifond, fond, cros; notiuni de regulament
Invatarea alergérilor de garduri (alergare cu ritm de trei pasi); nu se Explicatia, demonstratia, studiul de 2
noteaza; notiuni de regulament caz, proba de control, exercitiu
Verificare practica — 50 m ASP ; 80m ASP; 800 m (fete), 1000 m Explicatia, demonstratia, studiul de 2
(baieti); caz, proba de control, exercitiu
Exercitii speciale din scoala sariturii; stafete si jocuri de migcare; Explicatia, demonstratia, studiul de 2
caz, proba de control, exercitiu
Tnvatarea si consolidarea sariturii in indltime cu pasire si cu rasturnare Explicatia, demonstratia, studiul de 2
dorsala (fara notare); notiuni de regulament caz, proba de control, exercitiu
Saritura in lungime cu 1 %2 pasi; triplusalt — doar invatarea pasilor (nu se Explicatia, demonstratia, studiul de 2
noteaza); notiuni de regulament; caz, proba de control, exercitiu
Exercitii din gscoala alergarii si aruncarii; stafete si jocuri de Explicatia, demonstratia, studiul de 2
miscare caz, proba de control, exercitiu
Aruncarea mingii de oina cu patru pasi specifici (succesiunea invatarii Explicatia, demonstratia, studiul de 4
si notiuni de regulament caz, proba de control, exercitiu
Aruncarea greutatii de pe loc si cu elan liniar - succesiunea invatarii si Explicatia, demonstratia, studiul de 2
consolidare si notiuni de regulament caz, proba de control, exercitiu
Aruncarea sulitei cu 4 pasi specifici (succesiunea invatarii si ; notiuni de | Explicatia, demonstratia, studiul de 2
regulament ); nu se noteaza. caz, proba de control, exercitiu
Mini-competitie aplicativa cu respectarea regulamentului: alergare | Explicatia, demonstratia, studiul de 2
— saritura — aruncare caz, proba de control, exercitiu
Verificare practica: se noteaza executia tehnica a probei de Explicatia, demonstratia, studiul de 2
aruncarea mingii de oina; se noteaza executia tehnica a probei de | caz, proba de control, exercitiu
aruncare a greutatii si performanta obtinuta — barem pt. nota 10 -
9 m (baieti — 6 kg ; fete — 3 kg)
28
9. Bibliografie
9.1. Referinte Badescu, D. Bazele generale ale invatarii probelor atletice, Editura Universitatii ,Lucian Blaga”
bibliografice din Sibiu, 2014
recomandate Badescu D., - Atletism — lucrari practice, Ed. ULB Sibiu, 2002
9.2. Referinte Gevat, C., ,Atletism-istoric, tehnic, didactic”, Ed. Ovidius University Press”, Constanta 2005
bibliografice Alexei, M. ,Atletism tehnica probelor” Ed. Presa Universitara Clujeana, Cluj-Napoca, 2005.
suplimentare

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor c?munitétii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului2

Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea analizei problemei. Disciplina corespunde standardelor
generale ale domeniului; continutul disciplinei este coroborat cu cerintele Ministerului Educatiei, FR Atletism,

Inspectoratul Scolar Judetean.

11. Evaluare

. 25
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 1.3 Ponderg din | Obs.
nota finald
Teste pe parcurs”: .
probe practice 30 %
11.4a Examen |® Cunostinte teoretice si Teme de casa: referat 10 %
/ Colocvi practice insusite (cantitatea, [Alte activitatiz’- 100 % (minim 5)
olocviu o ¢ 20 %
corectitudinea, acuratetea) | prezenta la LP
Evaluare finala: test 30 %
grila (min. 5)
11.4b Seminar |e Frecventa/relevanta Evidenta interventiilor, portofoliu de % (minim 5)
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Ministerul Educatiei si Cercetarii

Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Facultatea de Stiinte

interventiilor sau
raspunsurilor

lucrari (referate, sinteze stiintifice)

11.4c
Laborator

Cunoasterea aparaturii, a
modului de utilizare a
instrumentelor specifice;
evaluarea unor instrumente
sau realizari, prelucrarea si
interpretarea unor rezultate

e Demonstratie practica

% (minim 5)

11.4d Proiect

Calitatea proiectului realizat,
corectitudinea documentatiei
proiectului, justificarea
solutiilor alese

¢ Autoevaluarea, prezentarea si/sau
sustinerea proiectului
o Evaluarea critica a unui proiect

% (minim 5)

11.5 Standard minim de performantd”°

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si persoane cu
potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor curriculare (competente,
obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa), pentru a asigura sanse echitabile in pregatirea
academica a tuturor studentilor, acordéand atentie sporita nevoilor individuale de invatare.

Data completarii:

Data avizarii in Departament:

15/09 /2025

01/10/2025

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura

Titular disciplina

Conf. univ. dr. Badescu Delia

Responsabil
program de studii

Conf univ. dr. Stoian lulian

Director Departament

Lector univ. dr. Tausan loan

! Licenta / Master

214 pentru licentd, 1-2 pentru master
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TINIVERSITATLEA Ministerul Educatiei si Cercetarii

LLETAM BLACA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

- P Facultatea de Stiinte

%1-8 pentru licentd, 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmant
Reg/m disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SC/pI/na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativd: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementard; I=Asistata integral; P=Asistatd partial;
N=Neasistata
7 Este egal cu 14 sdptamani x numadrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)
Lm///e de mai jos se referd la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
/ntre 7 si 14 ore
/ntre 2 si 6 ore
" Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numéarul de ore de studiu individual (NOSI)
trebUIe sd fie egald cu numérul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
% Numérul de credit se calculeaza dupa formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie
prin majorare
NOCpSpD X Cc + NOApSpD X Cy4

Nr.credite = x 30 credit
T et = O CpSdP X Ce + TOAPSAP X C, credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

Tabla wdeoprOIector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

Tehn/ca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line efc.

" Rezultatele invatarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https://www.aracis. ro/qh/durl/)
18 Titluri de capitole si paragrafe
19 Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
fiecare capitol, daca este cazul)
20 Discutii, dezbateri, prezentare si/sau analizd de lucréri, rezolvare de exercitii si probleme
21 Demonstratie practica, exercitiu, experiment
22 Studiu de caz, demonstratie, exercifiu, analiza erorilor etc.
23 Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii
24 CPE — condifioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneazé participarea la examen; CEF - conditioneaza
evaluarea finala; N/A — nu se aplica
25 Se va preciza numarul de teste si saptadmanile in care vor fi sustinute.
26 Cercuri stiintifice, concursuri profesionale efc.
27 Se particularizeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de
stud// dacéa este cazul.

T/tlur/ de capitole si paragrafe

Expunere prelegere prezentare la tabla a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
f/ecare capitol, daca este cazul)

D/scut// dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucréri, rezolvare de exercitii si probleme efc.

Demonstrat/e practica, exercifiu, experiment etc.

2 Studiu de caz, demonstratie, exerCIt/u analiza erorilor efc.

A/te tipuri de activitéti practice specifice

Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

° CPE - condifioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneazé participarea la examen, CEF - condifioneaza
eva/uarea f/na/a N/A — nu se aplica

Se va preciza numarul de teste si sdptdmanile in care vor fi sustinute.

" Cercuri stiintifice, concursuri profeSIona/e eftc.

Se partlcu/ar/zeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de
studii, daca este cazul.
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