FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

managerial specific activitatii sale profesionale.
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1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Transilvania din Brasov
1.2. Facultatea Educatie Fizica si Sporturi Montane
1.3. Departamentul Performanta motrica
1.4. Domeniul de studii de ................. v Educatie Fizica si Sport
1.5. Ciclul de studii® Licentd
1.6. Programul de studii Sport si performanta motricad / COR ESCO 233002 - Profesor in invdtdmantul gimnazial
1.7. Forma de invdtdmant ID/IFR
2. Date despre disciplind
2.1. Denumirea METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT —-ATLESTISM 2
disciplinei
2.2. Coordonatorul de disciplina ONEA GHEORGHE-ADRIAN
2.3. Tutorele de disciplina ONEA GHEORGHE-ADRIAN
2.4. Anul de studii 2.5. Semestrul 2.6. Tipul de 2.7. Regimul Continut® DS
111 I E TR PSP
evaluare disciplinei Obligativitate” DI
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)
31. Numar derr% pe saptamana din 5 | din care: 3.2. curs 3 | 3.3.laborator 2
planul de invatdmant la forma IF
3.4. Total ore pe semestru din planul de .
invétéméﬁt la forma ID /IFIF 70 | din care: 3.5. AI 42 | 36.L 28
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 42
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
3.4.3. Pregatire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 19
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald) 2
3.4.5. Examinari 2
3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrona pe platforma cu studentii) 2
3.7. Total ore de activitate individuala a 97
studentului (AI+SI)
3.8. Total ore pe semestru 125
3.9. Numairul de credite® 5
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Teoria si practica instruirii in atletism
4.2. de competente
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a
cursului
5.2. de desfasurare a
seminarului / Teren de atletism, materiale didactice si alte materiale auxiliare. Respectarea conditiilor de igiena si
laboratorului / protectie.
proiectului
6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de Invatamant)
Cpl.Proiectarea activitdtilor instructiv-educative specifice educatiei fizice si antrenamentului sportiv
Ril.1Studentul proiecteazd unitati de invétare corelate cu competentele curriculare si raportate la resursele
disponibile.
Studentul dezvolta strategii de predare si evaluare specifice si eficiente pentru fiecare unitate de invatare proiectata.
Ri1.2Studentul identifica si adapteaza programele de invatare motrica atat pentru diferite grupuri de elevi cu nevoi
specifice cat si pentru practicantii sportului la nivel de initiere si consolidare a deprinderilor motrice.
% Ri1.3Studentul utilizeaza tehnologii educationale moderne pentru a facilita procesul de invétare in cadrul lectiilor de
g educatie fizicad si antrenament sportiv.
E} Studentul identificd resursele materiale necesare preddrii lectiilor si/sau antrenamentelor sportive.
° Cp2.Managementul activitdtilor curriculare si extracurriculare in domeniul educatiei fizice si antrenamentului sportiv
5 Ri2.1Studentul organizeaza eficient resursele de timp si de spatiu in cadrul lectiilor de educatie fizicd si de
E" antrenament sportiv.
‘g Studentul gestioneaza cu responsabilitate resursele materiale, inclusiv echipamentele sportive specifice.
=] Ri2.2Studentul creeazd un mediu de invatare pozitiv, atractiv si stimulator in cadrul lectiilor de educatie fizica si de
S antrenament sportiv.
Studentul colaboreaza cu cadre didactice, cercetatori si specialisti pentru a oferi continuturi de invatare permanent
adaptate nevoilor/cerintelor individuale ale elevilor/sportivilor.
Ri2.3.Studentul manifestd constant dorinta de dezvoltare si de perfectionare a continutului notional, aptitudinal si



Competente
transversale

profesionald.

CtlComunicarea si cooperarea in contexte profesionale

Ril.1Studentul demonstreaza abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii si parintii in contextul educatiei fizice si
a antrenamentului sportiv.

Ril1.2.Studentul colaboreaza permanent cu specialisti din domenii conexe in scopul realizarii si promovarii unor
programe si initiative comune.

Ct2Dezvoltarea si managementul carierei

Ri2.1.Studentul se raporteaza in activitatea sa didactica la propriile obiective si provocari profesionale.
Ri2.2.Studentul identifica si evalueazd oportunitdtile de dezvoltare personald, precum si traseul de evolutie

~

Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al
disciplinei

Aprofundarea cunoasterii particularitatile specifice antrenamentului probelor atletice.

7.2. Obiectivele specifice

Selectarea si/ sau conceperea unor metode si sisteme de actionare, a unor instrumente de
evaluare conform particularitatilor specifice atletismului si aplicarea metodelor de selectie
corelate cu cerintele antrenamentului sportiv si performantei motrice

Abordarea procesuald a motricitatii specifice in sens performantial, prin folosirea legilor
cresterii si dezvoltarii / perfectiondrii fizice pentru optimizarea capacitatii motrice si de
performantd in atletism.

Formularea obiectivelor de instruire si de performanta / ramurd de sport / varsta si nivel de
pregatire

Adapatarea mijloacelor de pregdtire la particularitatile copiilor, juniorilor.

Utilizarea terminologie specifice probelor atletice.

Cunoasterea modalitétilor de aplicare a probelor si normelor de control

8. Continuturi
8.1. Al Metode de predare Nr. de Observatii
ore
a) Probele de sarituri 18
=  Agpecte tehnice, biomecanice, fiziologice
= Cerinte privind eficientizarea mijloacelor
pregatirii fizice generale si specifice
= Selectia
= Procedee metodice specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina postare de
sportiva materiale didactice
» Aspecte privind periodizarea expunere in tehnologie ID auxiliare pe
antrenamentului platforma
= Fxemple de documente de planificare si eLearning
continutul acestora
= Forma sportiva
= Supra-antrenamentul
» Particularitatile pregatirii copiilor / juniorilor
= Prevenirea accidentarilor
» Sistemul competitional / Reguli de concurs
Probele si normele de control
b) Probele de aruncari 18 postare de
= Aspecte tehnice, biomecanice, fiziologice materiale didactice
= Cerinte privind eficientizarea mijloacelor auxiliare pe
pregatirii fizice generale si specifice platforma
» Selectia eLearning
= Procedee metodice specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina
sportiva .. - . expunere in tehnologie ID
» Aspecte privind periodizarea antrenamentului
= Exemple de documente de planificare si
continutul acestora
= Forma sportiva
= Supra-antrenamentul
= Particularitatile pregatirii copiilor / juniorilor
» Prevenirea accidentarilor
» Sistemul competitional / Reguli de concurs
Probele si normele de control
c) Probele combinate ( biatlon, tetratlon, 6 postare de
heptatlon, decatlon) N . materiale didactice
: - C - expunere in tehnologie ID -
» Cerinte privind eficientizarea mijloacelor auxiliare pe
pregatirii fizice generale si specifice platforma
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» Selectia

= Procedee metodice specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina
sportiva

Aspecte privind periodizarea antrenamentului

Exemple de documente de planificare si
continutul acestora

Forma sportiva

Supra-antrenamentul

Particularitatile pregatirii copiilor / juniorilor

Prevenirea accidentarilor

Sistemul competitional / Reguli de concurs

Probele si normele de control

eLearning

1.
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6.

1.
2.
3.
4,
5.

Bibliografie obligatorie:

Onea, G.A. (2022). Metodica preddrii atletismului In scoald. Editura Universitatii Transilvania din Brasov, 2022. ISBN 978-

606-19-1584-2

Anderson M.K.,, Barnum, M. Foundations of Athletic Training: Prevention, Assessment, and Management, 2021.

FRA. Reguli de concurs, reguli tehnice, 2022.

Graham., ]. Practical Track and Field Athletics, 2021.

Silvey., S. Championship Training Sessions For Sprints, Hurdles & Relay Events: A Book Written By A Proven National
Championship and Olympic Track & Field Coach, 2024.
USA Track & Field., Track & Field Coaching Essentials, 2015.

Bibliografie facultative:

Alexei., M. Atletism - Tehnica probelor, Editura Presa Universitara Clujeana, Cluj-Napoca, 2005.
Alexei M.,Bogdan, V., Tehnica si Metodica invéatarii probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2009.
Garleanu D., Garleanu R. Ghidul antrenorului de atletism, Editura Printech, 2007.
Rogers. J.L. Manualul antrenorului de atletism din SUA, Bucuresti, 2004

Tifrea., C. Atletism — Efortul de antrenament si concurs, Editura DARECO, 2002.

Material didactic in tehnologie ID:
Onea A., Metodica antrenamentului pe ramuri de sport, Atletism - curs In tehnologie ID (format electronic) pentru anul III,
sem. II, actualizat in 2025

8.2.L Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore
« tema prevazuta in
. o . expunere alternatd cu metoda
Succesiunea metodicd a probelor de garduri . . calendarul
interactiva 4 TR
disciplinei
. OV . . N . temad prevazutd in
Succesiunea metodicd a sariturii in lungime cu 1 * pasi |dezbaterea, invatare prin probleme, 4 call)en darul
in zbor lucrul in echipe P
disciplinei
. tema prevazutd in
. S s . expunere alternatd cu metoda
Succesiunea metodica sdritura triplusalt : . 4 calendarul
Interactiva e e s
disciplinei
. ke ea o N . temd prevazutd in
Succesiunea metodica a sariturii In Indltime cu dezbaterea, invatare prin probleme, 4 carl)en darul
rostogolire ventral / cu rasturnare dorsala lucrul in echipe P
disciplinei
« temad prevazuta in
. . s i expunere alternatd cu metoda
Succesiunea metodicd a aruncarii greutatii . . 4 calendarul
’ interactiva P
disciplinei
N . tema prevazutd in
. _— T . dezbaterea, invétare prin probleme,
Succesiunea metodica a aruncarii discului . . 4 calendarul
lucrul in echipe T
disciplinei
« tema prevazuta in
. o s e expunere alternatd cu metoda
Succesiunea metodica a aruncarii sulitei . . 2 calendarul
’ interactiva P
disciplinei
Evaluare pe parcurs din doud probe la alegere:
1. Alergarea cu trecere peste garduri;
2. Saritura in lungime cu 1 * pasi in zbor;
3. Triplusalt
4 Saritura in inaltime cu rostogolire ventral / cu « exn
5 = a s . tema prevazuta in
rasturnare dorsala; dezbaterea, invatare prin probleme,
e 4 : 2 calendarul
5.  Aruncarea greutatii; lucrul in echipe T
. . disciplinei
6. Aruncarea discului;
7. Aruncarea sulitei.
Descrierea tehnica, mijloace de invatare/consolidare,
notiuni de regulament, executia tehnica a probele
atletice alese.
Bibliografie obligatorie:
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1. Onea, G.A. (2022). Metodica predarii atletismului in scoald. Editura Universitatii Transilvania din Brasov, 2022. ISBN 978-
606-19-1584-2

Anderson M.K., Barnum, M. Foundations of Athletic Training: Prevention, Assessment, and Management, 2021.

FRA. Reguli de concurs, reguli tehnice, 2022.

Graham., J. Practical Track and Field Athletics, 2021.

Silvey., S. Championship Training Sessions For Sprints, Hurdles & Relay Events: A Book Written By A Proven National
Championship and Olympic Track & Field Coach, 2024.

6. USA Track & Field., Track & Field Coaching Essentials, 2015.

Bibliografie facultative:

1. Alexei., M. Atletism - Tehnica probelor, Editura Presa Universitara Clujeand, Cluj-Napoca, 2005.

2. Alexei M.,Bogdan, V., Tehnica si Metodica Invatarii probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2009.

3. Garleanu D., Garleanu R. Ghidul antrenorului de atletism, Editura Printech, 2007.
4.
5.
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Rogers. J.L. Manualul antrenorului de atletism din SUA, Bucuresti, 2004

Tifrea., C. Atletism — Efortul de antrenament si concurs, Editura DARECO, 2002.
Material didactic in tehnologie ID:
Onea A., Metodica antrenamentului pe ramuri de sport, Atletism — curs In tehnologie ID (format electronic) pentru anul III,
sem. II, actualizat in 2025

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitétilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Valorificare teoriilor, metodologiilor si practicilor asimilate in rezolvarea unor situatii teoretico- practice educationale prin

abordari interdisciplinare. Utilizarea unui limbaj de specialitate in comunicarea cu medii profesionale diferite, cu specialistii

domeniului si din domenile conexe. Aplicarea teoriilor si practicilor asimilate in conceperea si elaborarea de proiecte

educationale si de cercetare specifice educatie fizice si sportului si interdisciplinare.

10. Evaluare

T1p. d.e 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota finala
activitate evaluare
10.4. Al (curs) | Evaluarea cunostintelor teoretice,

metodice si de regulament privind Evaluare scrisa 60%

probele atletice studiate / mijloace
privind dezvoltarea calitétilor motrice
de baza si combinate

10.5./L/ Descrierea  tehnicd, mijloace de
invatare/consolidare, notiuni de
regulament, executie tehnicd pentru | Evaluare practica 40%

una din probele atletice studiate.
Prezentarea mijloacelor pentru
dezvoltarea calitatilor motrice de baza
si combinate.

10.6. Standard minim de performanta

Cerinte pentru promovare: nota minima pentru promovare este 5 atat la lucrarea practico-metodic (evaluarea curenta) cat si
la examenul scris. Nota finala (media) este obtinutd din proba scrisa 60% , proba practica (evaluarea curentd) 40%.

Prezenta Fisd de disciplind a fost avizatd in sedinta de Consiliu de departament din data 23/06/2025 si aprobatd in sedinta de
Consiliu al facultatii din data 23/06/2025.

Conf. dr. Ioan TURCU, Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Decanul facultatii Directorul de departament
Lect. dr. Gheorghe-Adrian ONEA Lect. dr. Gheorghe-Adrian ONEA
Titularul de curs (AD) Titularul de L

Nota:

1)Domeniul de studii — se alege una din variantele: Licenta / Masterat (se completeazd conform cu Nomenclatorul domeniilor si al
specializarilor / programelor de studii universitare in vigoare).

2)Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat.

3)Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licentd — DF (disciplind fundamentald) / DD (disciplina din
domeniu) / DS (disciplind de specialitate) / DC (disciplind complementard); pentru nivelul de masterat — DAP (disciplind de
aprofundare) / DSI (disciplind de sinteza) / DCA (disciplina de cunoastere avansata).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusd) / DO (disciplind optionald) / DFc (disciplina
facultativa).

5)AI - activitati de autoinstruire; AT — activitati tutoriale; TC — teme de control; AA — activitati asistate; SF — seminar fata in fatd; ST -
seminar in sistem tutorial; L — activitati de laborator; P - proiect, lucrari practice; Pr — practica (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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