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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre Program

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4. Domeniul de studii

Educatie fizica si sport

1.5. Anul universitar

2021-2022

1.6. Ciclul de studii

Licenta

1.7. Specializarea / Programul de studii

Educatie fizica si sportiva

1.8. Forma de invatamant

Invitimant cu frecventi (IF)

2. Date despre Disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

BIAD4013 Teoria si practica atletismului

2.2. Titular Plan invatamant

doctor Dulceanu Corina Ramona

2.3. Asistent

doctor Dulceanu Corina Ramona

2.4. Anul de studiu 2
2.5. Semestrul 2
2.6. Tipul de evaluare ES
2.7. Regimul disciplinei Ob

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

3.1. Numar de ore pe sdptamana 4
3.2. Ore de curs pe saptamana 2
3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe saptdmana 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 56
3.5. Ore de curs pe semestru 28
3.6. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe semestru 28
Distributia fondului de timp [Ore]

3.4.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de 10
specialitate si pe teren

3.4.3. Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
3.4.4. Tutoriat 10
3.4.5. Examinari 5




3.4.6. Alte activitati ... 24
3.7. Total ore studiu individual 69
3.8. Total ore pe semestru 56
3.9. Numarul de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Preconditii de curriculum

4.2. Preconditii de competente

5. Conditii necesare (acolo unde este cazul)

5.1. Conditii de desfasurare a cursului Sala curs, videoproiector

5.2. Conditii de desfasurare a seminarului

5.3. Conditii de desfasurare a laboratorului Stadion de atletism, sala de sport

5.4. Conditii de desfasurare a proiectului

6. Competentele specifice acumulate (acolo unde este cazul)

Cp 3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calititii motricitatii potrivit cerintelor/

6.1. obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatii de practicarea independenta a
Competente exercitiului fizic (2 credite)
profesionale Cp 5. Evaluarea nivelului de pregétire a practicantilor activititilor de educatie fizica si sport (1
credit)
6.2. - A " P . . . . .
Competente Ct 2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si
p desfasurarea activitatilor sportive (2 credite)
transversale
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)

7.1. Obiectivul Cunoasterea si capacitatea de explicare a continutului atletismului (componenta fizica,
general al tehnica, tactica, psihologica si teoretici). Cunoasterea notiunilor de baza ale componentei
disciplinei biologice.

Progresul in achizitionarea de competente si cunostinte practico-metodice;
7.2. Obiectivele Capacitatea de a elabora structuri de exercitii, sisteme de actionare, programe pentru
specifice componentele atletismului, cu referire la copii si juniori;

Cresterea responsabilititii fata de integrarea in mediul profesional si social

8. Continuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Continut Curs Metode de predare Observatii
1. Bazele fizice ale miscarii. Parametrii miscarii. Fortele Prelegere Fiecare tema de curs are alocate
care actioneaza asupra corpului. 2. Succesiunea generald a interactiva, 2 ore
invatarii exercitiilor de atletism. Initierea in atletism. 3. expunere cu
Bazele generale ale tehnicii alergarii. Deprinderea de oponent,
alergare. Parametrii pasului alergator. Structura pasului conversatie

alergator. Oscilatiile corpului in alergare. 4. Probele de
alergdri. Alergarea de semifond, fond si mare fond. Tehnica
probei. Metodica predarii alergarii de rezistenta. Prevederile
regulamentului de concurs. 5. Alergarea de cros. Tehnica
probei. Metodica predarii alergarii de cros. Prevederile
regulamentului de concurs. 6. Alergarea de viteza. Tehnica
probei. Metodica predarii alergarii de viteza. Prevederile
regulamentului de concurs. 7. Alergarea de garduri. Tehnica
probei. Metodica predarii alergarii de garduri. Prevederile
regulamentului de concurs. 8 Alergarea de stafetd. Tehnica




probei. Metodica predarii alergarii de stafeta. Prevederile
regulamentului de concurs. 9. Bazele generale ale tehnicii
sariturilor. Deprinderea de saritura. Elanul la sariturile din
atletism. Bataia, zborul si aterizarea la sariturile din
atletism. 10. Probele de sarituri. A. Saritura in lungime cu 1
¥, pasi in zbor. Tehnica probei. Metodica predarii sariturii in
lungime. Prevederile regulamentului de concurs. B. Saritura
in indltime cu rasturnare dorsald. Tehnica probei. Metodica
predarii sariturii in indltime. Prevederile regulamentului de
concurs. 11. Bazele generale ale tehnicii aruncarilor.
Deprinderea de aruncare. Factorii determinanti ai lungimii
unei aruncari. Structura tehnica a aruncarilor. 12. Probele de
aruncdri. A. Aruncarea mingii de oina. Tehnica probei.
Metodica predarii aruncérii mingii de oind. B. Aruncarea
greutatii cu elan liniar (prin saltare). Tehnica probei.
Metodica predarii aruncarii greutatii. Prevederile
regulamentului de concurs. 13. Reperele generale ale
antrenamentului sportiv la atletism. Activitatea de selectie a
copiilor si a juniorilor la atletism. Lectia de antrenament.
Particularitatile pregatirii copiilor la atletism. 14. Calitatile
motrice in atletism. Viteza, forta, rezistenta.

8.2 Bibliografie Curs

1. Barbu C., Stoica M., 2000, Metodica predarii exercitiilor de atletism in lectia de educatie fizica, Edit. Printech,

Bucuresti;

2. Dulceanu C., 2014, Jocuri pregititoare pentru initierea in atletism, Editura Universitatii Aurel Vlaicu, Arad
3. Dulceanu, C.,2021, Note de curs, editie revizuita (suport electronic);
4. Galea, 1., 2009, Bazele atletismului, Editura Universitatii Aurel Vlaicu Arad;

5. Stoica, M.,2000, Capacitatile motrice in atletism, Editura Printech, Bucuresti;

6. Tifrea, C.,2002, Teoria si metodica atletismului, Editura Daveco, Bucuresti;
7. M. Alexei, 2005, Atletism Tehnica probelor, Editura Presa universitara;
8. M. Alexei, 2006, Metodica invitirii probelor atletice, Editura Napoca Star;

9. M. Alexei, 2006, Monografia probelor de sprint si garduri, Editura Napoca Star;

10. V. Bogdan, Atletism, Particularititile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism, Editura U.B.B. Cluj-Napoca;

8.3 Continut Seminar

Metode de predare

Observatii

8.4 Bibliografie Seminar

8.5 Continut Laborator

Metode de predare

Observatii

1. Obisnuirea organismului cu efortul fizic. 2. Cresterea
capacitatii de efort a organismului. 3. Bazele tehnicii
alergarilor. 4. invitarea si consolidarea tehnicii alergarile de
semifond si fond, tehnica alergarii, startul din picioare,
lansarea de la start, alergarea pe parcurs, sprintul final si
sosirea. 5. Alergdrile de cros. 6. Alergarile de viteza, startul
de jos, lansarea de la start, alergarea pe parcurs, sosirea,
particularitatile tehnice ale alergarii pe 200 m si 400 m. 7.
Alergarea de garduri, tehnica probei. 8. Tehnica alergarii de
stafetd. 9. Bazele tehnicii sariturilor. Saritura in lungime cu
1 1\2 pasi in aer. 10. Saritura in inal{ime cu rasturnare
dorsala. 11. Bazele tehnicii probelor de aruncéri. Aruncarea
mingii de oind. 12. Aruncarea greutatii. 13. Testdri finale.
14. Testari finale.

Explicatie,
demonstratie

Fiecare tema de lucrari practice
are alocate 2 ore

8.6 Bibliografie Laborator

1. Barbu C., Stoica M., 2000, Metodica predirii exercitiilor de atletism in lectia de educatie fizica, Edit. Printech,

Bucuresti;

2. Dulceanu C., 2014, Jocuri pregititoare pentru initierea in atletism, Editura Universitatii Aurel Vlaicu, Arad
3. Dulceanu, C.,2021, Note de curs, editie revizuita (suport electronic);

4. Galea, 1., 2009, Bazele atletismului, Editura Universitatii Aurel Vlaicu Arad;
5. Stoica, M.,2000, Capacitatile motrice in atletism, Editura Printech, Bucuresti;

6. Tifrea, C.,2002, Teoria si metodica atletismului, Editura Daveco, Bucuresti;
7. M. Alexei, 2005, Atletism Tehnica probelor, Editura Presa universitara;
8. M. Alexei, 2006, Metodica invétirii probelor atletice, Editura Napoca Star;

9. M. Alexei, 2006, Monografia probelor de sprint si garduri, Editura Napoca Star;

10. V. Bogdan, Atletism, Particularititile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism, Editura U.B.B. Cluj-Napoca;




8.7 Continut Proiect

Metode de predare

Observatii

8.8 Bibliografie Proiect

9. Coroborarea/validarea continuturilor disciplinei (acolo unde este cazul)

Prin continuturile sale, disciplina are un pronuntat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in
domeniul educatiei fizice si sportului, incadrabili la nivel de: Unititi ale Ministerului Educatiei Nationale, Unit:iti
ale Federatiei ,,Sportul pentru Toti”, Ministerului Aparirii, Asociatii si cluburi sportive, Centre de sanitate,
destindere si petrecerea timpului liber, Centre de plasament, Fundatii, firme, Centre turistice, Tabere, centre de
joaca si recreere, etc.

10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Ti Pondere
b Criterii de evaluare Metode de evaluare din nota
activitate -
finala
10.1. Sustinerea de referate, Rezolvarea de - . 70
) o . Evaluare orala Evaluare scrisa
Curs itemi in cadrul evaluarii finale %
10.2.
Seminar
Participare activa la ore; Dispozitie la Executarea exercitiilor ca numar si
10.3. efort fizic si intelectual; Echipament corectitudine; Evaluare continud pe 30%
. . - e e ey ()
Laborator adecvat; Atitudine corespunzitoare parcursul activitatii; Teste pe parcursul
pentru lucrul in echipa. semestrului si notarea lor;
10.4.
Proiect

10.5 Standard minim de performanta

Descrierea, din punct de vedere biomecanic si demonstarea corecta din punct de vedere tehnic a unui element
atletic: startul de jos, alergarea de garduri sau siritura in iniltime cu risturnare dorsali.

Titular Asistent
doctor Dulceanu Corina doctor Dulceanu Corina
Ramona Ramona

DIRECTOR DEPARTAMENT

Conf.univ.dr. Corina Ramona
Dulceanu

DECAN
Prof. univ. dr. Vasile Liviu
ANDREI




