FISA DISCIPLINEI
An universitar 2026-2027

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul

DEFS

1.4. Domeniul de studii

Educatie fizica si sport

1.5. Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1.Denumirea
disciplinei

EDUCATIE FIZICA — ATLETISM

2.2. Titularul activitatilor de
curs

2.3. Titularul activitatilor de | Conf.univ. dr. Sakizlian Monica Cristina

seminar Lector univ. dr. Catalin Serban

2.4. Anul de studiu | I- | 2.5. Semestrul | | | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB
I evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat

3.1. Numar de ore pe saptamana 2 3.2. Dincare Curs | 0 3.3. Lucrari practice 2

3.4. Total ore din planul de invatamant 28 3.5. Din care Curs | 0 3.6. Lucrari practice 28

Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe | 4

teren

Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4

Tutoriat 2

Examinari 4

Alte activitati 4

3.7. Total ore de studiu individual 22

3.8. Total ore pe semestru 50

3.9. Numar de credite 2

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

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului




6. Rezultatele invatirii

Cunostinte Studentul/Absolventul explica notiunile fundamentale privind istoricul,
regulamentul, tehnica exercitiilor specifice atletismului, precum si rolul
acestora n dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea unui stil de viata
activ si sanatos.

Aptitudini Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee tehnice
specifice atletismului, si utilizeaza metode adecvate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice specifice disciplinei.

Responsabilitat | Studentul/Absolventul participd activ si responsabil la activitatile practice,

e si autonomie | respectad regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza
performanta si practica independent atletismul in scop recreativ, formativ si de
mentinere a sandtatii.

7. Continuturi

Lucrari practice Metode de predare | Observatii

1. prezentarea cerintelor, probelor si normelor de control — 2
ore

2. evaluare initiala — 2 ore

3. importanta educatiei fizice si sportului pentru studenti — 2 ore
4. prezentarea cerintelor, probelor si normelor de control — 2 ore

5. invitarea alergdrii cu joc de gleznd — 2 ore Tehnici

6. invitarea alergdrii cu genunchii la piept — 2 ore audiovizuale Predare

7. invitarea pasului sérit — 2 ore (Prezentare Power | 100% fata
8. invitarea pasului siltat — 2 ore Point,  Prezentare | in fata

9. invitarea alergrii cu calciiele la sezuta — 2 Ore filme),  Exersarea

10. Tnvétarea pasului lansat — 2 ore practica

11. invatarea pasului accelerat — 2 ore

12. consolidarea elementelor din scoala alergarii prin structuri
de exercitii combinate - 2 ore

13. verificarea nivelului de insusire a competentelor dobindite —
2 ore

14.evaluare intermediard — 2 ore

Bibliografie

Sabau, 1. si colaboratorii - Atletism — Tehnica si metodica de invatare rapidd, capitolul VII, Calitagi
motrice, 2000

Petrescu T., Gheorghe D., Sabau E. — Atletism Curs de Baza, Editura Fundatiei Romania de maine,
2010.

Neder F. — Atletism- Teorie si practica, Editura Bren, 2015.

Neder F. — Bazele Generale ale Atletismului, Editura Bren, 2015.

Dragomir M. — Atletism — Metodica Invatarii si Regulament, Editura Universitaria, 2020.

8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
| Atletismul influenteazi dezvoltarea competentelor motrice, cognitive si socio-emotionale ale |
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studentilor, fiind corelatd cu recomandarile organismelor nationale si internationale privind
promovarea activitdtii fizice si a stilului de viatd sanatos. Continuturile disciplinei sustin
dezvoltarea capacitatii de concentrare, a vitezei de reactie, a spiritului competitiv si a
comportamentului bazat pe respectarea regulilor si a principiilor fair-play-ului. Prin caracterul sau
formativ si recreativ, disciplina contribuie la mentinerea starii de sinatate, la gestionarea eficienta
a stresului si la dezvoltarea capacitatii de integrare si colaborare in contexte sociale si
profesionale. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor insusiri si
capacitati, care sa-i permita individului sa-si insuseasca cit mai repede si mai bine meseria aleasa,
sd o practice cu randament sporit, si se poatd angaja in diverse activitai sociale si sd poata
actiona In mod independent si creator asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

9. Evaluare
Tip de activitate 9.1. Criterii de evaluare 9.2. Metode de | 9.3. Pondere din nota
evaluare finala
9.4 Lucrari - interesul acordat disciplinei
practice prin participarea sistematica la
lectiile practice (2h/saptamana) | - evaluare 50%
individuala fata
in fata
- evaluarea initiald, intermediard | - evaluare | 50%
si finald prin teste si probe de | individuald fata
control in fatd
Standard  minim
de performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 5 lectii practice pentru a se putea
prezenta la examenul de restantd);

e trecerea probelor si testelor de motricitate

e insusirea minima a notiunilor generale predate.

Semnitura titularului de seminar
Data Completarii
30.09.2026 Conf.univ.dr. SAKIZLIAN MONICA
CRISTINA
Lector univ. dr. CATALIN SERBAN

Data avizarii in Semnitura Directorului de Departament
departament Prof.univ.dr. ALINA STOICA
30.09.2026
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6. Rezultatele invitirii

Cunostinte Studentul/Absolventul explicd notiunile fundamentale privind istoricul,
regulamentul, tehnica exercitiilor specifice atletismului, precum si rolul
acestora n dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea unui stil de viata
activ si sanatos.

Aptitudini Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee tehnice

specifice atletismului, si utilizeazd metode adecvate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice specifice disciplinei.

Responsabilitat
e si autonomie

Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice,
respectd regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza
performanta si practica independent atletismul in scop recreativ, formativ si de
mentinere a sanatatii.

7. Continuturi

Lucrari practice Metode de predare | Observatii
15. invatarea startului de jos — 2 ore

16. invatarea startului din picioare — 2 ore

17. invatarea tehnicii de parcurgere a distantelor de concurs -2 ore

18. nvatarea elanului la probele de sarituri — 2 ore

19. nvitarea aterizarii la probele de sérituri — 2 ore Tehnici

20. Invatarea tehnicii de aterizare Tn groapd — 2 ore audiovizuale

21. consolidarea startului de jos — 2 ore (Prezentare Power | Predare
22. perfectionarea elementelor din scoala alergarii — 2 ore Point, Prezentare | 100% fata
23. organizarea competitiilor intergrupe la saritura Tn lungime si viteza | filme), Exersarea | in fata ’
50m -2 ore practica

24. probe de motricitate generala — 2 ore

25. invitarea tehnicii de atac a liniei de sosire — 2 ore

26. verificarea cunostiintelor teoretice referitoare la probele atletice

predate — 2 ore

27. perfectionarea startului din picioare — 2 ore

28. evaluare finald — 2 ore

Bibliografie

2000

Sabau, I. si colaboratorii - Atletism — Tehnica si metodica de invagare rapida, capitolul VII, Calitati motrice,

Petrescu T., Gheorghe D., Sabau E. — Atletism Curs de Baza, Editura Fundatiei Romania de maine, 2010.
Neder F. — Atletism- Teorie si practica, Editura Bren, 2015.

Neder F. — Bazele Generale ale Atletismului, Editura Bren, 2015.

Dragomir M. — Atletism — Metodica Invatarii si Regulament, Editura Universitaria, 2020.
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asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Atletismul influenteazd dezvoltarea competentelor motrice, cognitive si socio-emotionale ale
studentilor, fiind corelatd cu recomandarile organismelor nationale si internationale privind
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promovarea activitdtii fizice si a stilului de viatd sanatos. Continuturile disciplinei sustin
dezvoltarea capacitatii de concentrare, a vitezei de reactie, a spiritului competitiv si a
comportamentului bazat pe respectarea regulilor si a principiilor fair-play-ului. Prin caracterul sau
formativ si recreativ, disciplina contribuie la mentinerea starii de sanatate, la gestionarea eficienta
a stresului si la dezvoltarea capacititii de integrare si colaborare in contexte sociale si
profesionale. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor insusiri si
capacitati, care sa-i permita individului sa-si nsugeasca cat mai repede si mai bine meseria aleasa,
sd o practice cu randament sporit, sd se poatd angaja in diverse activitati sociale si sd poata
actiona In mod independent si creator asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

9. Evaluare
Tip de activitate 9.1. Criterii de evaluare 9.2. Metode de | 9.3. Pondere din nota
evaluare finala
9.4 Lucrari - interesul acordat disciplinei
practice prin participarea sistematica la
lectiile practice (2h/saptamana) | - evaluare 50%
individuala fata
in fata
- evaluarea initiald, intermediard | - evaluare | 50%
si finald prin teste si probe de | individuala fata
control in fatd
Standard  minim

de performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 5 lectii practice pentru a se putea
prezenta la examenul de restantd);

e trecerea probelor si testelor de motricitate

e insugirea minima a notiunilor generale predate.
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Semnaitura titularului de seminar

Conf.univ.dr. SAKIZLIAN MONICA
CRISTINA oo
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Prof.univ.dr. ALINA STOICA




