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FIŞA DISCIPLINEI  
 
1. Date despre program 

1.1 Instituția de învățământ superior  Universitatea Transilvania Brașov  
1.2 Facultatea Educație fizică și sporturi montane  
1.3 Departamentul Educație fizică și motricitate specială  
1.4 Domeniul de studii de ..................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT   
1.5 Ciclul de studii2) Licență  
1.6 Programul de studii/ Calificarea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTIVĂ  

 
2. Date despre disciplină   

2.1 Denumirea disciplinei Bazele generale ale atletismului  
2.2 Titularul activităților de curs  Lector dr. Alexandru BONDOC IONESCU 
2.3 Titularul activită ților de seminar/ laborator/ 
proiect 

Lector dr. Alexandru BONDOC IONESCU 

2.4 Anul de studiu I 2.5 Semestrul I 2.6 Tipul de evaluare C 2.7 Regimul 
disciplinei 

Conținut3) DS 
Obligativitate4) DI 

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

3.1 Număr de ore pe săptămână  6 din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/ laborator/ 
proiect 

2/2 

3.4 Total ore din planul de învă țământ  84 din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/ laborator/ 
proiect 

56 

Distribuția fondului de timp 84 ore 
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe  30 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  30 
Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri  15 
Tutoriat 3 
Examinări  3 
Alte activități..................................... 3 
3.7 Total ore de activitate a 
studentului 

66 

3.8 Total ore pe semestru 150 
3.9 Număr ul de credite5) 5 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1 de curriculum •  

4.2 de competențe •  

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1 de desfăşurare a cursului  • Sală de curs UniTBv 
5.2 de desfăşurare a 

seminarului/ laboratorului/ 
proiectului 

• Sala Scol1/Scol2 
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6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învă țământ)  
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CPSP1. Aplicarea strategiilor didactice 
R.Î.1.1.1. Studentul/Absolventul cunoaște stilurile de învățare, metodele de predare, principiile învățării motrice și strate giile motivaționale 

aplicabile în educația fizică și sportivă.  
R.Î.1.1.2. Studentul/Absolventul recunoaște și descrie diferențele de nivel în rândul elevilor și impactul acestora asupra in struirii.  
R.Î.1.1.3. Studentul/Absolventul identifică structuri didactice variate pentru aplicarea în contexte educaționale diverse.  
R.Î.1.2.1. Studentul/Absolventul selectează și aplică metode de predare adaptate conținutului și particularităților elevilor.  
R.Î.1.2.2. Studentul/Absolventul integrează abordări diferențiate în activitatea de instruire.  
R.Î.1.2.3. Studentul/Absolventul adaptează metodele de instruire în funcție de răspunsul și progresul elevilor.  
1.3. Responsabilitate și autonomie  
R.Î.1.3.1. Studentul/Absolventul decide în mod autonom strategia didactică adecvată contextului educațional.  
R.Î.1.3.2. Studentul/Absolventul ajustează procesul instructiv în funcție de evoluția grupului de elevi.  
R.Î.1.3.3. Studentul/Absolventul reflectează critic asupra eficienței propriei practici didactice și o îmbunătățește constant . 
CPSP2. Elaborarea programei analitice 
R.Î.2.1.1. Studentul/Absolventul înțelege structura, funcțiile și reglementările care guvernează curriculumul de educație fiz ică. 
R.Î.2.1.2. Studentul/Absolventul cunoaște diferențele dintre curriculumul formal și cel nonformal.  
R.Î.2.1.1 Studentul/Absolventul proiectează planificări și unități de învățare conform programei școlare.  
R.Î.2.1.2. Studentul/Absolventul integrează obiective educaționale și resurse adaptate la specificul disciplinei.  
R.Î.2.1.3. Studentul/Absolventul elaborează activități care răspund contextului educațional și resurselor disponibile.  
R.Î.2.3.1. Studentul/Absolventul argumentează deciziile privind structura conținutului curricular.  
R.Î.2.3.2. Studentul/Absolventul asigură coerența și eficiența demersului educațional.  
R.Î.2.3.3. Studentul/Absolventul dezvoltă inițiative curriculare în parteneriat cu echipa educațională.  
CPSP3. Adaptarea strategiei didactice la abilitățile elevilor  
R.Î.3.1.1. Studentul/Absolventul identifică diferențele individuale și de grup în plan motric, cognitiv și emoțional.  
R.Î.3.1.2. Studentul/Absolventul cunoaște tipologii de stiluri de învățare și ritmuri diferite de asimilare a conținuturilor.  
R.Î.3.1.3. Studentul/Absolventul recunoaște principii de personalizare a instruirii.  
R.Î.3.2.1. Studentul/Absolventul creează activități diferențiate în funcție de abilitățile elevilor.  
R.Î.3.2.2. Studentul/Absolventul oferă sprijin individualizat în timpul procesului instructiv.  
R.Î.3.3.1. Studentul/Absolventul monitorizează și adaptează permanent conținutul lecției în funcție de nevoile elevilor.  
R.Î.3.3.2. Studentul/Absolventul propune soluții pedagogice pentru sprijinirea progresului individual.  
R.Î.3.3.3. Studentul/Absolventul evaluează efectele diferențierii și reglează strategia didactică în mod autonom.  
CPSP4. Evaluarea progresului școlar al elevilor  
R.Î.4.1.1. Studentul/Absolventul cunoaște metodele de evaluare formativă și sumativă aplicabile în educația fizică.  
R.Î.4.1.2. Studentul/Absolventul recunoaște criterii de performanță și indicatori de progres în plan motric.  
R.Î.4.1.3. Studentul/Absolventul înțelege rolul evaluării în feedback -ul pentru elev și pentru optimizarea instruirii.  
R.Î.4.2.1. Studentul/Absolventul elaborează și aplică instrumente de evaluare specifice.  
R.Î.4.3.1. Studentul/Absolventul furnizează feedback constructiv și relevant.  
R.Î.4.3.2. Studentul/Absolventul utilizează rezultatele evaluării pentru optimizarea procesului instructiv.  
CPSP5. Asigurarea gestionării colectivului de elevi  
R.Î.5.1.1. Studentul/Absolventul cunoaște principii de management educațional și de organizare a activităților cu grupul de e levi. 
R.Î.5.1.2. Studentul/Absolventul recunoaște dinamici de grup și strategii de prevenire a conflictelor.  
R.Î.5.2.2. Studentul/Absolventul aplică tehnici motivaționale și de menținere a disciplinei.  
CPSP6. Colaborarea cu personalul didactic și de sprijin  
R.Î.6.1.2. Studentul/Absolventul înțelege beneficiile comunicării în rețea profesională.  
CPSP7. Organizarea activităților de instruire motrică  
R.Î.7.1.1. Studentul/Absolventul cunoaște tipurile de exerciții și metodele de instruire motrică adaptate vârstei școlare.  
R.Î.7.2.3. Studentul/Absolventul propune exerciții în funcție de particularitățile individuale și obiectivele lecției.  
R.Î.7.3.2. Studentul/Absolventul creează contexte de învățare motrică relevante pentru elevi.  
R.Î.7.3.3. Studentul/Absolventul gestionează situațiile neprevăzute în procesul instructiv cu discernământ și promptitudine.  
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CT1. Lucrează în echipă și colaborează eficient  
R.Î.1.1.1. Studentul/Absolventul înțelege principiile colaborării eficiente în cadrul echipelor educaționale.  
R.Î.1.1.2. Studentul/Absolventul cunoaște rolurile și responsabilitățile membrilor unei echipe multidisciplinare.  
R.Î.1.1.3. Studentul/Absolventul recunoaște beneficiile cooperării și impactul acesteia asupra rezultatelor educaționale.  
R.Î.1.2.1. Studentul/Absolventul l comunică eficient și respectuos cu membrii echipei.  
R.Î.1.2.2. Studentul/Absolventul contribuie activ la proiecte educaționale comune.  
R.Î.1.3.1. Studentul/Absolventul își asumă sarcinile în cadrul echipei și sprijină atingerea obiectivelor comune.  
R.Î.1.3.2. Studentul/Absolventul respectă termenele și contribuie la menținerea unui climat de colaborare pozitiv.  
CT2. Oferă feedback constructiv și susține învățarea continuă  
R.Î.2.1.1. Studentul/Absolventul cunoaște principiile comunicării eficiente și ale feedback -ului constructiv. 
R.Î.2.1.2. Studentul/Absolventul înțelege importanța învățării continue în cariera didactică.  
R.Î.2.2.2. Studentul/Absolventul formulează sugestii de îmbunătățire bazate pe observație și evaluare.  
R.Î.2.2.3. Studentul/Absolventul reflectează asupra propriului parcurs profesional și caută oportunități de dezvoltare.  
R.Î.2.3.2. Studentul/Absolventul urmărește și valorifică progresul propriu și al celorlalți în activitățile educaționale.  
R.Î.2.3.3. Studentul/Absolventul adoptă o atitudine responsabilă față de dezvoltarea profesională continuă.  
CT3. Promovează un climat educațional sigur și incluziv  
R.Î.3.1.1. Studentul/Absolventul cunoaște normele de siguranță și regulile de comportament aplicabile în mediul educațional.  
R.Î.3.1.2. Studentul/Absolventul înțelege conceptele de diversitate, echitate și incluziune.  
R.Î.3.2.2. Studentul/Absolventul gestionează situații de risc sau tensiune în cadrul activităților didactice.  
R.Î.3.2.3. Studentul/Absolventul utilizează limbaj și comportamente care sprijină respectul reciproc.  
R.Î.3.3.1. Studentul/Absolventul susține un climat educațional bazat pe respect, echitate și participare.  
R.Î.3.3.3.Studentul/Absolventul contribuie la consolidarea unei culturi educaționale incluzive și preventive.  
 

 
7. Obiectivele disciplinei (reieşind din competențele specifice acumulate) 

7.1 Obiectivul general al disciplinei - Explicarea şi demonstrarea mecanismelor motricită ții generale a tehnicii 
exercițiilor din atletism specifice probelor.  
- Selectarea /elaborarea şi prezentarea unor sisteme operaționale privind 

însușirea tehnicii exercițiilor din Atletism 
7.2 Obiectivele specifice 
 
 
 
 

- Selectarea şi introducerea continuturilor specifice disciplinei sportive atletism, 

în context general de pregătire. 
-  Însușirea cunoştințelor privind alcătuirea şi predarea exercițiilor atletice 

adaptate cu caracter corectiv; 
- Formarea deprinderilor şi capacităților necesare predării exercițiilor atletice 

adaptate  specifice atletismului de bază;  
- Instruirea şi perfecționarea deprinderilor motrice specifice atletismului de 

bază. 
- Utilizarea unor sisteme de evaluare şi apreciere a execuţiilor corecte  conform 

metodicii procesului de instruire ale disciplinei sportive atletism. 
 
8. Conținuturi 

8.1 Curs 
 

Metode de predare Observații   

1.Istoricul evoluția și originea exercițiilor fizice specifice 

domeniului Atletism 
- Sistemul de organizare al atletismului pe plan mondial 

și național.  
- Sistemul competitional al probelor atletice. 

-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

2. Analiza tehnicii exercițiilor din atletism, şcoala 

alergării, şcoala săriturii şi şcoala aruncării.  
- Bazele tehnicii ale probelor de alergări  

-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 

2 
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-metode tehnologice 
moderne 

3. Tehnica probelor de alergare, pe plat şi de ştafetă  
    Tehnica probelor de alergare pe teren variat, 
alergarea de 3000m. cu  obstacole, tehnica marşului 

sportiv. 

-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

4. Tehnica probelor de alergare  de garduri -prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

5. Schema tip de învătare a abilitătilor tehnice, cu 

notiuni de biomecanică a  probelor tehnice de alergări  
-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

6. Bazele tehnicii săriturilor . 
              Tehnica săriturii în lungime cu pași în zbor și 

triplusaltul. 
7. Tehnica săriturii în înălțime cu rostogolire ventrală și 

săritura în înălțime  cu răsturnare dorsală.  
 

-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

           8. Schema tip de învătare a abilitătilor tehnice, cu 

notiuni de biomecanică a  probelor tehnice de sărituri. 
-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

          9. Bazele tehnicii aruncărilor. 
  
10. Tehnica aruncării mingii de oină (mingea mică) 

-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

          11. Tehnica aruncării suliței 
 

-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

         12. Tehnica aruncării greutății  -prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 

2 
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-metode tehnologice 
moderne 

         13.Tehnica aruncării discului. -prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

          14. Schema tip de învătare a abilitătilor tehnice, cu 

notiuni de biomecanică probelor tehnice de aruncări 
-prelegere 
-expunere video-proiectie 
-analiza video 
-conversatie 
-metode tehnologice 
moderne 

2 
 

BIBLIOGRAFIE  
Bondoc-Ionescu A. –  Atletism, tehnica probelor, GUP-Galaţi University Press, 2019.  
Bondoc-Ionescu A., Atletism-Metodica predării probelor în cadrul lecţiilor de atletism. Curs de sinteză. Editura 

Universitatea “Transilvania” din Braşov 2020  
Bondoc-Ionescu D., Nechita F., Bondoc-Ionescu A. –  Tehnica şi Metodica predării probelor de atletism cu noțiuni de    
regulament competiţional, Edit. Universitatii Transilvania, Brasov, 2018 
 
 

Bibliografie facultativa 
Bondoc-Ionescu A. –  Atletism, tehnica probelor, GUP-Galaţi University Press, 2019.  
Gârleanu D.,Tănăsescu I., -POLIATLOANE-pregătirea copiilor şi juniorilor Ed.Sport-Turism, Bucureşti, 1981.  
Iulian Săvescu, Proiectarea demersului didactic la educaţie fizică pentru clasele de liceu, Ed. Print, 2005  
Mihăilescu L., -ATLETISM-alergarea de garduri, Ed. Universităţii din Piteşti, 2005.  
Neamțu M. -ATLETISM. Editura Omnia, Braşov 1999.  
Neamțu M,  -Tehnica probelor atletice şi metodica predării probelor atletice.Ed. Omnia, Braşov, 2005.  
Scurt, C. -Poliatlonul atletic şcolar. Ed. Universităţii Transilvania, Braşov 2009.  

F.R.A -Regulamentul concursurilor de atletism. F.R.A. 2023 
I.A.A.F. -Book of rules 
8.2 Seminar/ laborator/ proiect Metode de predare-

învătare 
Ore 

- Şcoala alergării –  însuşirea, consolidarea şi 

perfecționarea elementelor de bază din şcoala alergării  
și însușirea tehnicii probelor de alergări ; 
- Şcoala săriturii –  însuşirea, consolidarea şi 

perfecționarea elementelor de bază din şcoala săriturii  
și însușirea tehnicii probelor de sărituri ; 
- Şcoala aruncării –  însuşirea, consolidarea şi 

perfecționarea elementelor de bază din şcoala aruncării 
și însușirea tehnicii probelor de aruncări;  
-   Instruirea şi perfecționarea deprinderilor motrice 

specifice probelor atletice. 

-explicare, demonstrare, 
exersare, conversație, 

întreceri/probe 
 
 
 

4 ore 
 
 
4 ore  
 
 
4 ore 
 
 
6 ore 

-Invatarea, consolidarea şi perfec ționarea execuțiilor 

tehnice a probelor atletice cuprinse  în programa 
analitică. 

-explicare, demonstrare, 
exersare, conversație, 

întreceri/probe 

10 ore  
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BIBLIOGRAFIE  
Bondoc-Ionescu A. –  Atletism, tehnica probelor, GUP-Galaţi University Press, 2019.  
Bondoc-Ionescu A., Atletism-Metodica predării probelor în cadrul lecţiilor de atletism. Curs de sinteză. Editura 

Universitatea “Transilvania” din Braşov 2020  
 

Bibliografie facultativa 
             Bondoc-Ionescu D., Nechita F., Bondoc-Ionescu A. –  Tehnica şi Metodica predării probelor de atletism cu noţiuni 

de regulament competiţional, Edit. Universitatii Transilvania, Brasov, 2018  
             Bondoc-Ionescu A. –  Atletism, tehnica probelor, GUP-Galaţi University Press, 2019.  

Gârleanu D.,Tănăsescu I., -POLIATLOANE-pregătirea copiilor şi juniorilor Ed.Sport-Turism, Bucureşti, 1981.  
Iulian Săvescu, Proiectarea demersului didactic la educaţie fizică pentru clasele de liceu, Ed. Print, 2005  

Mihăilescu L., -ATLETISM-alergarea de garduri, Ed. Universităţii din Piteşti, 2005.  
Neamțu M. -ATLETISM. Editura Omnia, Braşov 1999.  
Neamțu M,  -Tehnica probelor atletice şi metodica predării probelor atletice.Ed. Omnia, Braşov, 2005.  
Scurt, C. -Poliatlonul atletic şcolar. Ed. Universităţii Transilvania, Braşov 2009.  

F.R.A -Regulamentul concursurilor de atletism. F.R.A. 2023 
I.A.A.F. -Book of rules 
8.3 proiect Metode de predare-

învătare 
Ore 

Protocoale de observație realizare în urma as istenței 

la activitățile de educație fizică cu tematică din probele 

atletice 

lectură independentă - 
muncă individuala 

28 

BIBLIOGRAFIE  
Bondoc-Ionescu A. –  Atletism, tehnica probelor, GUP-Galaţi University Press, 2019.  
Bondoc-Ionescu A., Atletism-Metodica predării probelor în cadrul lecţiilor de atletism. Curs de sinteză. Editura 

Universitatea “Transilvania” din Braşov 2020  
 

Bibliografie facultativa 
             Bondoc-Ionescu D., Nechita F., Bondoc-Ionescu A. –  Tehnica şi Metodica predării probelor de atletism cu noţiuni 

de regulament competiţional, Edit. Universitatii Transilvania, Brasov, 2018  
             Bondoc-Ionescu A. –  Atletism, tehnica probelor, GUP-Galaţi University Press, 2019.  

Gârleanu D.,Tănăsescu I., -POLIATLOANE-pregătirea copiilor şi juniorilor Ed.Sport-Turism, Bucureşti, 1981.  
Iulian Săvescu, Proiectarea demersului didactic la educaţie fizică pentru clasele de liceu, Ed. Print, 2005  

Mihăilescu L., -ATLETISM-alergarea de garduri, Ed. Universităţii din Piteşti, 2005.  
Neamțu M. -ATLETISM. Editura Omnia, Braşov 1999.  
Neamțu M,  -Tehnica probelor atletice şi metodica predării probelor atletice.Ed. Omnia, Braşov, 2005.  
Scurt, C. -Poliatlonul atletic şcolar. Ed. Universităţii Transilvania, Braşov 2009.  

F.R.A -Regulamentul concursurilor de atletism. F.R.A. 2023 
I.A.A.F. -Book of rules 

 
9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentan ților comunită ților epistemice, ale asociaților 
profesionale şi ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 

Conştientizarea nevoii de pregătire profesională continuă, pe parcursul întregii vieți prin utilizarea a unor metode şi 

tehnici eficiente de corectare a deficiențelor fizice la diferite categorii sociale.  
 
10. Evaluare 
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Tip de activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere 
din nota finală 

10.4 Curs Explicarea corectă a 

conceptelor şi noțiunilor 

specifice domeniului 

Examen scris 70% 

10.5 Seminar/ laborator/ proiect Execuția tehnică a elementelor 

de bază din școala alergării, 

săriturii şi aruncării și a probelor 

atletice. Se urmăreşte 

corectitudinea execuției 

tehnice a fiecărui 

element/probă.  

Evaluare practică 
 

30% 

10.6 Standard minim de performanță 
• Dobândirea de cunoştințe şi înțelegere în ceea ce priveşte rolul atletismului în domeniul Educației fizice și sportive  
• Îndeplinirea criteriilor disciplinei și obținerea notei 5 (cinci) la lucrarea practico-metodică, cât și la examenul scris . 

   
Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de dep artament din data de 23.06.2025 și aprobată în 

ședința de Consiliu al facultății din data de 23.06.2025 
    

Conf. dr. Ioan TURCU, 
Decan 
 

Conf. dr. Florentina NECHITA, 
Director de departament 

Lector dr. Alexandru BONDOC-IONESCU  
Titular de curs 

Lector dr. Alexandru BONDOC-IONESCU, 
Titular de laborator 

 
Notă: 
1) Domeniul  de studii - se alege una din variantele: Licență/ Master at/ Doctorat (se completează conform cu 

Nomenclatorul domeniilor şi al specializărilor/ programelor de studii universitare în vigoare ); 

2) Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licență/ Masterat/ Doctorat; 

3) Regimul disciplinei (conținut) - se alege una din variantele: DF (disciplină fundamentală)/ DD (disciplină din domeniu)/ 

DS (disciplină de specialitate)/ DC (disciplină complementară) -  pentru nivelul de licență; DAP (disciplină de 

aprofundare)/ DSI (disciplină de sinteză)/ DCA (disciplină de cunoaştere avansată) -  pentru nivelul de masterat; 

4) Regimul disciplinei (obligativitate) - se alege una din variantele: DI (disciplină obligatorie)/ DO (disciplină opțională)/ 

DFac (disciplină facultativ ă); 

5) Un credit este echivalent cu 25 de ore de studiu (activită ți didactice şi studiu individual ). 
  


