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FIŞA DISCIPLINEI 
 

PREGĂTIRE SPECIALIZATĂ ÎNTR-O DISCIPLINĂ SPORTIVĂ-ATLETISM, PS anul 2 
. 
 

1. Date despre program 
1.1 Instituţia de învăţământ superior UNIVERSITATEA DIN PITEŞTI 
1.2 Facultatea S.E.F.I. 
1.3 Departamentul EDUCAŢIE FIZICĂ 
1.4 Domeniul de studii ŞTIINŢA SPORTULUI ŞI A EDUCAŢIEI FIZICE 
1.5 Ciclul de studii MASTER 
1.6 Programul de studiu / calificarea PERFORMANŢĂ ÎN SPORT/PROFESOR ANTRENOR 

 
2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei 
PREGĂTIRE SPECIALIZATĂ ÎNTR-O DISCIPLINĂ SPORTIVĂ - 
ATLETISM 

2.2 Titularul activităţilor de curs MIHĂILESCU LIVIU 
2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator MIHĂILESCU LIVIU 
2.4 Anul de studii 2 2.5 Semestrul 1 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei O 
  

3. Timpul total estimat 
3.1 Număr de ore pe saptămână 4 3.2 din care curs 2 3.3 S / L / P 2 
3.4 Total ore din planul de înv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S / L / P 28 
Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual 119 

ore 
Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 43 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 30 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 40 
Tutorat 2 
Examinări 2 
Alte activităţi ..... 2 
3.7 Total ore studiu individual 119 
3.8 Total ore pe semestru 175 
3.9 Număr de credite 7 

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 De curriculum Cursul şi lucrările practice de „Metodica probelor atletice”,  în ciclul de licenţă. 
4.2 De competenţe  

 
5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1 De desfăşurare a cursului Sala de curs, videoproiector 
5.2 De desfăşurare a laboratorului Stadion de atletism 
 

6. Competenţe specifice vizate 
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e C1- Aprofundarea proiect[rii  modulare (Sport şi performanţă motrică, Educaţie fizică şi sportivă, Kinetoterapie şi 

motricitate specială) şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului  cu orientare interdisciplinară 
C2 - Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire, învăţare  şi cercetare  învăţare, cu accent 
interdisciplinar(Sport şi performanţă motrică, Educaţie fizică şi sportivă, Kinetoterapie şi motricitate specială) 
C3 - Aprofundarea cunoaşterii modalităţilor de achiziţie şi evaluare în planul dezvoltării somatic, funcţionale, 
psihice şi motrice, pe ramuri de sport. 
C4 - Aprofundarea descrierii, explicării şi integrării conţinuturilor specifice pe ramură de sport. 
C5 - Aprofundarea metodologiei de evaluare a proceselor, rezultatelor învăţării şi atitudinii în context general de 
pregătire specifică pe ramură de sport 
C6 - Dezvoltarea cunoaşterii în direcţia utilizării metodelor, mijloacelor, tehnicilor de cercetare managerială. 
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CT1 - Implementarea meetodelor de cercetare în proiectarea şi aplicarea programelor specifice sportului de 
performanţă prin optimizarea strategiilor didactice conform cu situaţiile complexe întţlnite în activitatea 
profesională. 
CT2 - Asumarea de roluri, funcţii de conducere a activităţii grupurilor profesionale; abilităţi la nivelul standardelor 
de performanţă privind îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru în procesul de 
selecţie/ de pregătire   competitie. 
CT3 - Dezvoltarea abilităţilor prin optimizarea modalităţilor  autoevaluare a obiectivă a nevoii de formare 
profesională în scopul inserţiei şi adaptabilităţii la cerinţele pieţei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare 
personală 

 
7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Formarea la studenţi a competenţelor metodice privind activitatea de antrenor. 

7.2 Obiectivele specifice Formarea competenţelor de organizare şi conducere a antrenamentului sportiv. 
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Formarea deprinderilor de a înregistra, a studia şi a analiza parametrii efortului de 
antrenament. 
Dobîndirea competenţei de analiză pe baza evidenţei în antrenament 
Dobîndirea de cunoştinţe specifice managementului procesului de antrenament. 
Cunoaşterea caracteristicilor somatice şi funcţionale ale sportivilor din grupă – cerinţele şi 
exigenţele pe grupă de vârstă şi nivele de pregătire. 
Valorificarea prin aplicare de către studenţi a cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor de 
ordin tehnic, pedagogic şi metodic dobândite la disciplinele teoretice. 

 
 

8. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 
ore 

Metode de 
predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

1 

Efortul de antrenament şi de concurs; principii şi reguli generale, 
factorii care determină performanţele în atletism, parametrii 
efortului de antrenament, solicitarea în antrenamentul atletic, 
evoluţia solicitării în cadrul ciclurilor de pregătire. Modificări ale 
solicitării pe baza intensităţii şi volumului de lucru, clasificarea 
exerciţiilor de pregătire şi influenţa acestora asupra efortului de 
antrenament. 

6 
ore 

Prelegere  
Explicaţie 
Conversaţie 
Analiza video 

 

 

2 

Metode de evaluare a efortului de antrenament (solicitări). Căile 
de evaluare. Probele şi normele de control ca metodă de stabilire 
a eficienţei solicitării şi gradului de pregătire. Concursul ca mijloc 
de evaluare. 

2 
ore 

3 

Calităţile motrice ale atleţilor, metodele de antrenament şi 
metodele de dezvoltare a calităţilor motrice în atletism. Definirea 
calităţilor motrice, interrelaţia dintre metodele de antrenament şi 
metodele de dezvoltare ale calităţilor motrice în atletism. 

4 
ore 

4 

Planificarea şi programarea în antrenamentul sportiv la atletism. 
Cerinţele planificării. Elementele de conţinut ale planificării. 
Organizarea antrenamentului, felurite încărcături de 
antrenament. Planificarea şi programarea pregătirii. Structura 
ciclului anual de antrenament. Indicatorii principali, generali sau 
specifici, ai pregătirii. Cerinţe de performanţă pe cele două 
categorii. Exemple (modele) de posibilităţi de planificare în 
antrenamentul atletic. 

6 
ore 

5 

Evidenţa şi analiza în antrenamentul sportiv la atletism. Grupe de 
documente privind evidenţa şi analiza activităţilor, caietul 
antrenorului şi caietul sportivului. Succesiunea etapelor de 
elaborare, efectuare, evidenţă, analiză în antrenamentul atletic. 

4 
ore 

6 

Cerinţe, norme şi criterii metodice privind pregătirea atleţilor şi 
atletelor de performanţă şi de mare performanţă. Introducere, 
cerinţe, norme, criterii. Selecţionarea atleţilor în loturi şi pentru 
participarea la competiţiile pe obiectiv. 
Pregătirea comună a atleţilor în loturile reprezentative. 
Ritmicitatea pregătirii. Indicatori somatici. Pregătirea medicală şi 
psihologică. Îndeplinirea ritmică a obiectivelor, standardelor. 

4 
ore 

7 

Antrenamentul la alergările de viteză şi în alergările de garduri. 
Caracteristicile alergătorilor de viteză şi de garduri. Selecţia în 
probele de viteză şi garduri. Pregătirea multilaterală şi specifică. 
Calităţile motrice necesare şi metodele pentru dezvoltarea 
acestora: viteza, forţa şi detenta, rezistenţa, mobilitatea şi 
supleţea, îndemânarea. Perfecţionarea tehnicii în alergările de 
viteză şi de garduri. Planificarea antrenamentului la probele de 
discuţii. Probele şi normele de control în probele de viteză şi 
garduri. Principalele mijloace utilizate pentru rezolvarea sarcinilor 
antrenamentului în probele de viteză şi de garduri. 

2 
ore 

Bibliografie 
1. Alexei M.,2005, Atletism, tehnica probelor, Edit.Presa universitară clujeană, Cluj 
2. Gevat C., 2000, Atletism în lecţia de educaţie fizică,Edit Leda, Constanţa 
3. Dicţionarul explicativ al limbii române, Edit. Academia Română, Bucureşti; 
4..Dragnea, A; Bota, I, 1999, Teoria activităţilor motrice, Edit. Didactică şi Pedagogică, R.A,  Bucureşti; 
5. Macri A., 2005, Atletism şcolar, Edit. Universitatea din Piteşti; 
6.Mihăilescu L.,2001, Atletism în şcoală, Edit. Universitatea din Piteşti; 
7. Mihăilescu L., 2005, Alergarea de garduri, Edit. Universitatea din Piteşti; 
8 Mihăilescu L., Mihăilescu N., 2006, Atletism în sistemul educaţional, Edit. Universitatea din Piteşti; 
9. Mihăilescu L., Atletism-Îndrumar lucrări practice, Edit. Universitatea din Piteşti  
10. Mihăilescu L., 2016, Bazele generale ele atletismului-suport de curs 
13.Raţă G., 2002, Atletism, tehnică, metodică, regulament, Edit. Alma Mater, Bacău 
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14.Sistemul naţional şcolar de evaluare la disciplina educaţie fizică şi sport, 1999, Edit Med C, Bucureşti 
15.Tatu T., Alexandrescu D., Ardelean T., 1983, Atletism, Edit. Didactică şi Pedagogică, R.A,  Bucureşti; 1.  

8.2. Aplicaţii: Seminar / Laborator / Teme de casă 
Nr. 
ore 

Metode de 
predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

1 
Tehnica şi metodica antrenamentului la copii şi juniori în probele 
de garduri 100 şi 110 mp 

4 

Explicaţie 
Demonstraţie 
Studiu de caz 
Problematiza 
re  

 

 

2 
Tehnica şi metodica antrenamentului la copii şi juniori în probele 
de 100, 200 m 

4 

3 
Tehnica şi metodica antrenamentului la copii şi juniori în probele 
de 400 şi 400 mp 

4 

4 
Tehnica şi metodica antrenamentului în probele de ştafetă 4x 
400m 

2 

5 Tehnica şi metodica antrenamentului în probele de semifond 2 

6 
Tehnica şi metodica antrenamentului în probele de fond şi mare 
fond 

2 

7 
Tehnica şi metodica antrenamentului în probele de sărituri în 
lungime 

4 

8 
Tehnica şi metodica antrenamentului în probele de săritură în 
înălţime 

4 

9 
Tehnica şi metodica antrenamentului în probele de sărituri cu 
prăjina 

2 

Bibliografie 
1. Alexei M.,2005, Atletism, tehnica probelor, Edit.Presa universitară clujeană, Cluj 
2. Gevat C., 2000, Atletism în lecţia de educaţie fizică,Edit Leda, Constanţa 
3. Dicţionarul explicativ al limbii române, Edit. Academia Română, Bucureşti; 
4..Dragnea, A; Bota, I, 1999, Teoria activităţilor motrice, Edit. Didactică şi Pedagogică, R.A,  Bucureşti; 
5. Macri A., 2005, Atletism şcolar, Edit. Universitatea din Piteşti; 
6.Mihăilescu L.,2001, Atletism în şcoală, Edit. Universitatea din Piteşti; 
7. Mihăilescu L., 2005, Alergarea de garduri, Edit. Universitatea din Piteşti; 
8 Mihăilescu L., Mihăilescu N., 2006, Atletism în sistemul educaţional, Edit. Universitatea din Piteşti; 
9. Mihăilescu L., Atletism-Îndrumar lucrări practice, Edit. Universitatea din Piteşti  
10. Mihăilescu L., 2016, Bazele generale ele atletismului-suport de curs 
13.Raţă G., 2002, Atletism, tehnică, metodică, regulament, Edit. Alma Mater, Bacău 
14.Sistemul naţional şcolar de evaluare la disciplina educaţie fizică şi sport, 1999, Edit Med C, Bucureşti 
15.Tatu T., Alexandrescu D., Ardelean T., 1983, Atletism, Edit. Didactică şi Pedagogică, R.A,  Bucureşti; 1.  

 
9.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 
 
 

10.  Evaluare 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 
10.3 Pondere  
din nota finală 

10.4 Curs 
Abordarea a două teme din materia 
studiată la curs 

Examen scris 
50 

10.5 Seminar / 
Laborator /  
Tema de casă 

Cunoaşterea liniei metodice de 
învăţare, consolodare şi perfecţionare a 
probelor atletice şi demonstrarea 
exerciţiilor 
Temă de casă 

Examen practico-metodic 
Proiect  

30 
20 

10.6 Standard minim 
de performanţă 

Constituirea unei echipe şi organizarea unui concurs  la nivel de secţie / oraş,  pe nivel de 
pregătire / vârstă prin îndeplinirea rolului în cadrul echipei 
Proiectarea şi conducerea adecvată a activităţilor integrate potrivit programelor stabilite 
Elaborarea, tehnoredactarea şi comunicarea de materiale documentare şi personale(referate, 
analize, rapoarte etc.)folosind limbajul specific domeniului 

 
 
Data completării   Titular de curs,    Titular de seminar / laborator, 
___septembrie_____  .....     ..... 
 
 
Data aprobării în Consiliul departamentului,  Director de departament,   Director de departament, 
___septembrie_____     (prestator)   (beneficiar), 
      .....    ..... 

 


