
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 BlAD4O13 Teoria şi practica atletismului

2.2. Titular Plan învățământ Dr. Dulceanu Corina Ramona

2.3. Asistent Dr. 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 activităților didactice)

3.1. Număr de ore pe săptămână 4

3.2. Ore de curs pe săptămână 2

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

3.4. Total ore din planul de învăţământ 56

3.5. Ore de curs pe semestru 28

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 5

3.4.6. Alte activități ... 24

3.7. Total ore studiu individual 69

3.8. Total ore pe semestru 125

3.9. Numărul de credite 5

 
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 de atletism, sală de sport

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

6.1.
Competenţe
profesionale

Cp 3. Evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice şi a calităţii motricităţii potrivit cerinţelor/
obiectivelor specifice educaţiei fizice si sportive, a atitudinii faţă de practicarea independentă a
exerciţiului fizic (2 credite)
Cp 5. Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport (1
credit)

6.2.
Competenţe
transversale

Ct 2. Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea
şi desfăşurarea activităţilor sportive (2 credite)

 
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

Cunoaşterea şi capacitatea de explicare a conţinutului atletismului (componenta fizică,
tehnică, tactică, psihologică şi teoretică). Cunoaşterea noţiunilor de bază ale componentei
biologice.

7.2.
Obiectivele
specifice

Progresul în achiziţionarea de competenţe şi cunoştinţe practico-metodice;
Capacitatea de a elabora structuri de exerciţii, sisteme de acţionare, programe pentru
componentele atletismului, cu referire la copii şi juniori;
Creşterea responsabilităţii faţă de integrarea în mediul profesional şi social

 
8. Conţinuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Conţinut Curs Metode de predare Observaţii

1. Bazele fizice ale mişcării. Parametrii mişcării. Forţele
care acţionează asupra corpului. 2. Succesiunea generală a
învăţării exerciţiilor de atletism. Iniţierea în atletism. 3.
Bazele generale ale tehnicii alergării. Deprinderea de
alergare. Parametrii pasului alergător. Structura pasului
alergător. Oscilaţiile corpului în alergare. 4. Probele de
alergări. Alergarea de semifond, fond şi mare fond.
Tehnica probei. Metodica predării alergării de rezistenţă.
Prevederile regulamentului de concurs. 5. Alergarea de
cros. Tehnica probei. Metodica predării alergării de cros.



Prevederile regulamentului de concurs. 6. Alergarea de
viteză. Tehnica probei. Metodica predării alergării de
viteză. Prevederile regulamentului de concurs. 7.
Alergarea de garduri. Tehnica probei. Metodica predării
alergării de garduri. Prevederile regulamentului de
concurs. 8 Alergarea de ştafetă. Tehnica probei. Metodica
predării alergării de ştafetă. Prevederile regulamentului de
concurs. 9. Bazele generale ale tehnicii săriturilor.
Deprinderea de săritură. Elanul la săriturile din atletism.
Bătaia, zborul şi aterizarea la săriturile din atletism. 10.
Probele de sărituri. A. Săritura în lungime cu 1 ½ paşi în
zbor. Tehnica probei. Metodica predării săriturii în
lungime. Prevederile regulamentului de concurs. B.
Săritura în înălţime cu răsturnare dorsală. Tehnica probei.
Metodica predării săriturii în înălţime. Prevederile
regulamentului de concurs. 11. Bazele generale ale
tehnicii aruncărilor. Deprinderea de aruncare. Factorii
determinanţi ai lungimii unei aruncări. Structura tehnică a
aruncărilor. 12. Probele de aruncări. A. Aruncarea mingii
de oină. Tehnica probei. Metodica predării aruncării
mingii de oină. B. Aruncarea greutăţii cu elan liniar (prin
săltare). Tehnica probei. Metodica predării aruncării
greutăţii. Prevederile regulamentului de concurs. 13.
Reperele generale ale antrenamentului sportiv la atletism.
Activitatea de selecţie a copiilor şi a juniorilor la atletism.
Lecţia de antrenament. Particularităţile pregătirii copiilor
la atletism. 14. Calităţile motrice în atletism. Viteza, forţa,
rezistenţa.

Prelegere
interactivă,
expunere cu
oponent,
conversație

Fiecare temă de curs are alocate
2 ore

8.2 Bibliografie Curs

1. Barbu C., Stoica M., 2000, Metodica predării exerciţiilor de atletism în lecţia de educaţie fizică, Edit. Printech,
Bucureşti;
2. Dulceanu C., 2014, Jocuri pregătitoare pentru iniţierea în atletism, Editura Universităţii Aurel Vlaicu, Arad
3. Dulceanu, C.,2024, Note de curs, ediţie revizuită (suport electronic);
4. Galea, I., 2009, Bazele atletismului, Editura Universităţii Aurel Vlaicu Arad;
5. Stoica, M.,2000, Capacităţile motrice în atletism, Editura Printech, Bucureşti;
6. Ţifrea, C.,2002, Teoria şi metodica atletismului, Editura Daveco, Bucureşti;
7. M. Alexei, 2005, Atletism Tehnica probelor, Editura Presa universitară;
8. M. Alexei, 2006, Metodica învăţării probelor atletice, Editura Napoca Star;
9. M. Alexei, 2006, Monografia probelor de sprint şi garduri, Editura Napoca Star;
10. V. Bogdan, Atletism, Particularităţile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism, Editura U.B.B. Cluj-
Napoca;

8.3 Conţinut Seminar Metode de predare Observaţii

8.4 Bibliografie Seminar

8.5 Conţinut Laborator Metode de predare Observaţii

1. Obişnuirea organismului cu efortul fizic. 2. Creşterea
capacităţii de efort a organismului. 3. Bazele tehnicii
alergărilor. 4. Învăţarea şi consolidarea tehnicii alergările
de semifond şi fond, tehnica alergării, startul din picioare,
lansarea de la start, alergarea pe parcurs, sprintul final şi
sosirea. 5. Alergările de cros. 6. Alergările de viteză,
startul de jos, lansarea de la start, alergarea pe parcurs,
sosirea, particularităţile tehnice ale alergării pe 200 m şi
400 m. 7. Alergarea de garduri, tehnica probei. 8. Tehnica
alergării de ştafetă. 9. Bazele tehnicii săriturilor. Săritura
în lungime cu 1 1\2 paşi în aer. 10. Săritura în înălţime cu
răsturnare dorsală. 11. Bazele tehnicii probelor de
aruncări. Aruncarea mingii de oină. 12. Aruncarea
greutăţii. 13. Testări finale. 14. Testări finale.

Explicație,
demonstrație

Fiecare temă de lucrări practice
are alocate 2 ore

8.6 Bibliografie Laborator

1. Barbu C., Stoica M., 2000, Metodica predării exerciţiilor de atletism în lecţia de educaţie fizică, Edit. Printech,
Bucureşti;
2. Dulceanu C., 2014, Jocuri pregătitoare pentru iniţierea în atletism, Editura Universităţii Aurel Vlaicu, Arad



3. Dulceanu, C.,2024, Note de curs, ediţie revizuită (suport electronic);
4. Galea, I., 2009, Bazele atletismului, Editura Universităţii Aurel Vlaicu Arad;
5. Stoica, M.,2000, Capacităţile motrice în atletism, Editura Printech, Bucureşti;
6. Ţifrea, C.,2002, Teoria şi metodica atletismului, Editura Daveco, Bucureşti;
7. M. Alexei, 2005, Atletism Tehnica probelor, Editura Presa universitară;
8. M. Alexei, 2006, Metodica învăţării probelor atletice, Editura Napoca Star;
9. M. Alexei, 2006, Monografia probelor de sprint şi garduri, Editura Napoca Star;
10. V. Bogdan, Atletism, Particularităţile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism, Editura U.B.B. Cluj-
Napoca;

8.7 Conţinut Proiect Metode de predare Observaţii

8.8 Bibliografie Proiect

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

Prin conţinuturile sale, disciplina are un pronunţat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialiştilor în
domeniul educaţiei fizice şi sportului, încadrabili la nivel de: Unităţi ale Ministerului Educaţiei Naţionale, Unităţi
ale Federaţiei „Sportul pentru Toţi”, Ministerului Apărării, Asociaţii şi cluburi sportive, Centre de sănătate,
destindere şi petrecerea timpului liber, Centre de plasament, Fundaţii, firme, Centre turistice, Tabere, centre de
joacă și recreere, etc.

 
10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Tip
activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare

Pondere
din nota
finală

10.1.
Curs

Susţinerea de referate, Rezolvarea de
itemi în cadrul evaluării finale Evaluare orală Evaluare scrisă 70

%

10.2.
Seminar

10.3.
Laborator

Participare activă la ore; Dispoziţie la
efort fizic şi intelectual; Echipament
adecvat; Atitudine corespunzătoare
pentru lucrul în echipă.

Executarea exerciţiilor ca număr şi
corectitudine; Evaluare continuă pe
parcursul activităţii; Teste pe
parcursul semestrului şi notarea lor;

30%

10.4.
Proiect

10.5 Standard minim de performanţă

Descrierea, din punct de vedere biomecanic şi demonstarea corectă din punct de vedere tehnic a unui element
atletic: startul de jos, alergarea de garduri sau săritura în înălţime cu răsturnare dorsală.

Titular
Dr. Dulceanu Corina
Ramona

Asistent
Dr. Dulceanu Corina
Ramona

Director Departament
Conf.univ.dr. Corina Ramona
Dulceanu

DECAN
Conf. univ. dr. Viorel-Petru
ARDELEAN


