
FIȘA DISCIPLINEI

 
1. Date despre Program

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA „AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea de Educație Fizică şi Sport

1.3. Departamentul Departamentul de Educaţie Fizică şi Performanţă Sportivă

1.4. Domeniul de studii Educaţie fizică şi sport

1.5. Anul universitar 2024-2025

1.6. Ciclul de studii Licenţă

1.7. Specializarea / Programul de
studii Educaţie fizică şi sportivă

1.8. Forma de învățământ Învăţământ cu frecvenţă (IF)

 
2. Date despre Disciplină

2.1. Denumirea disciplinei BlAF2O10 Bazele generale ale atletismului

2.2. Titular Plan învățământ Dr. Dulceanu Corina Ramona

2.3. Asistent drd. Geantă Vlad Adrian

2.4. Anul de studiu 1

2.5. Semestrul 2

2.6. Tipul de evaluare ES

2.7. Regimul disciplinei Ob

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

3.1. Număr de ore pe săptămână 3

3.2. Ore de curs pe săptămână 1

3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe săptămână 2

3.4. Total ore din planul de învăţământ 42

3.5. Ore de curs pe semestru 14

3.6. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe semestru 28

Distribuţia fondului de timp [Ore]

3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe 10

3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de
specialitate şi pe teren 10

3.4.3. Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii și eseuri 10



3.4.4. Tutoriat 10

3.4.5. Examinări 8

3.4.6. Alte activități ... 10

3.7. Total ore studiu individual 58

3.8. Total ore pe semestru 100

3.9. Numărul de credite 4

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul)

4.1. Precondiţii de curriculum

4.2. Precondiţii de competenţe
 
5. Condiţii necesare (acolo unde este cazul)

5.1. Condiţii de desfăşurare a cursului Sală curs, videoproiector

5.2. Condiţii de desfășurare a seminarului

5.3. Condiţii de desfășurare a laboratorului Stadion atletism, sală sport

5.4. Condiţii de desfășurare a proiectului
 
6. Competenţele specifice acumulate (acolo unde este cazul)

6.1. Competenţe profesionale
CP4. Adaptează strategia didactică la abilitățile elevilor și studenților (1 credit)
CP9. Monitorizează progresele realizate în domeniul de specialitate(1 credit)
CP17. Ilustrează cu exemple în timpul activității didactice (1 credit)

6.2. Competenţe transversale CT6. Construiește spirit de echipă (1 credit)

 
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)

7.1.
Obiectivul
general al
disciplinei

Cunoaşterea bazelor tehnicii probelor de alergări, sărituri, aruncări, a tehnicii exerciţiilor ce
alcătuiesc şcoala atletismului, a probelor atletice din programa şcolară pentru ciclul gimnazial
şi predarea acestora (schema tip, succesiunea abordarii, etc.).

7.2.
Obiectivele
specifice

Însuşirea exerciţiilor din şcoala atletismului (şcoala mersului, alergării, săriturii, aruncării),
care alcătuiesc baza practică pentru învăţarea tehnicii probelor de atletism.
- Învăţarea tehnicii alergării de rezistenţă, viteză, săriturii în lungime cu 1 pas şi ½ în aer,
săriturii în înălţime cu rostogolire ventrală, aruncării mingii mici cu elan şi aruncării greutăţii.
- Dezvoltarea calităţilor motrice de bază prin intermediul exerciţiilor din şcoala atletismului
specifice vârstei elevilor din ciclul primar şi gimnazial

 
8. Conţinuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Conţinut Curs Metode de predare Observaţii

1. Obiectul disciplinei atletism (mijloc al educaţiei fizice
şi sport, disciplină ştiinţifică,sistemul probelor de atletism,
sistem de organizare, scurt istoric). Metodica învăţării
tehnicii probelor atletice 2. Alergarea de viteză: tehnică,
greşeli, exerciţii; startul. Alergarea de ştafetă: tehnică,
greşeli, exerciţii 3. Alergarea de fond: tehnică, greşeli,
exerciţii 4. Alergarea de garduri:tehnică, greşeli, exerciţii
5. Săritura în înălţime:tehnică, greşeli, exerciţii. Săritura în
lungime şi triplusalt: tehnică, greşeli, exerciţii 6.
Aruncarea greutăţii: tehnică, greşeli, exerciţii 7. Aruncarea
discului: tehnică, greşeli, exerciţii. Aruncarea suliţei:

Prelegere
interactivă,
expunere cu
oponent,
conversație

Fiecare temă de curs are alocate
2 ore



tehnică, greşeli, exerciţii

8.2 Bibliografie Curs

1. ALEXEI M., - Atletism, Tehnica Probelor , Ed.Presa Universitară Clujeană, Cluj- Napoca, 2005.
2. DRĂGAN, D., - Metodica predării tehnicii probelor de atletism, Ed. Universităţii din Oradea, 2003.
3. DULCEANU, C., - Jocuri pregătitoare pentru iniţierea în atletism, Editura Aurel Vlaicu, 2014.
4. DULCEANU, C., - Note de curs, ediţie revizuită (suport electronic), 2024.
5. GALEA, I., - Bazele atletismului, Ed. Universităţii Aurel Vlaicu Arad, 2009.
7. Regulamentul concursurilor de atletism, F.R.A., Bucureşti, 2020.

8.3 Conţinut Seminar Metode de predare Observaţii

8.4 Bibliografie Seminar

8.5 Conţinut Laborator Metode de predare Observaţii

1. Iniţierea în atletism prin jocuri dinamice (tehnica,
calităţi motrice). 2. Exerciţiilor din şcoala atletismului
(şcoala mersului, alergării, săriturii, aruncării) 3.
Alergarea de rezistenţă (pe teren plat şi variat) 4. Săritura
în lungime ghemuit şi în înalţime cu paşire simplă 5.
Aruncarea mingii mici fără elan 6. Alergarea de viteză
(startul de jos, lansarea de la start, pasul alergător lansat de
viteză, sosirea); 7. Alergarea de ştafetă (priza, predarea-
primirea băţului de ştafetă, transmiterea în linie dreaptă
prin apropierea aducătorului de primitor) 8. Alergarea
peste obstacole joase cu ritm de 3 paşi între obstacole
(startul din picioare, lansarea de la start cu 8 paşi,
înalţimea şi distanţa dintre obstacole creşte progresiv) 9.
Săritura în lungime cu 1 pas şi ½; 10. Săritura în înăltime
cu rostogolire ventrală 11. Aruncarea mingii mici (oina)
cu elan, aruncarea suliţei - opţional 12. Aruncarea greutăţii
cu saltare alunecată (clasică - informativ) 13. Probe
combinate - tetratlon şcolar (60 m, săritura în lungime,
aruncarea mingii de oină, 800 m). 14. Testare finală

Expunerea,
Explicaţii însoţite
de demonstraţii

Fiecare temă de lucrări practice
are alocate 2 ore

8.6 Bibliografie Laborator

1. ALEXEI M., - Atletism, Tehnica Probelor , Ed.Presa Universitară Clujeană, Cluj- Napoca, 2005.
2. DRĂGAN, D., - Metodica predării tehnicii probelor de atletism, Ed. Universităţii din Oradea, 2003.
3. DULCEANU, C., - Jocuri pregătitoare pentru iniţierea în atletism, Editura Aurel Vlaicu, 2014.
4. DULCEANU, C., - Note de lp, ediţie revizuită (suport electronic), 2024.
5. GALEA, I., - Bazele atletismului, Ed. Universităţii Aurel Vlaicu Arad, 2009.
7. Regulamentul concursurilor de atletism, F.R.A., Bucureşti, 2003.

8.7 Conţinut Proiect Metode de predare Observaţii

8.8 Bibliografie Proiect

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

 
10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare
Pondere
din nota
finală

10.1. Curs Cunoştinţe teoretice Examen scris 50%

10.2. Seminar

10.3. Laborator Probe practice Verificare practică 50%

10.4. Proiect

10.5 Standard minim de performanţă



Nota: 5
- verificări practice pe parcursul celor 28 ore de LP
- să demonstreze: săritura în lungime cu un pas și jumătate, săritura în înălțime (procedeu la alegere), alergarea
de garduri și aruncarea mingii de oină
- să demonstreze exercițiile din școala alergării
- în cadrul orelor practice, admis cu minimum nota 5 reprezintă modalitatea de obţinere a dreptului de a susține
examenul teoretic.

Titular
Dr. Dulceanu Corina
Ramona

Asistent
drd. Geantă Vlad
Adrian

Director Departament
Conf.univ.dr. Corina Ramona
Dulceanu

DECAN
Conf. univ. dr. Viorel-Petru
ARDELEAN


