FISA DISCIPLINEI

BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Anul universitar 2020-2021

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea din Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica
1.3 | Departamentul Educatie fizica si sport
1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 | Ciclul de studii Licenta
1.6 | Programul de studii / Calificarea SPM / profesor — antrenor
2. Date despre disciplina
2.1 |Denumirea disciplinei BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
2.2 |Titularul activitatilor de curs Prof.univ.dr. ION MIHAILA
2.3 |Titularul activitatilor de laborator Lect.univ.dr. VALENTINA STEFANICA
2.4 |Anul de studii | 1T [2.5 [Semestrul | T | 2.6 [Tipul de evaluare | E | 2.7 [Regimul disciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptaimana 4 3.2 din care curs 2 33 laborator 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 laborator 28
Distributia fondului de timp 44
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 16
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 18
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10
Tutoriat
Examindri 6
Alte activitati —Evaluare partiala 4
3.7 | Total ore studiu individual 44
3.8 | Total ore pe semestru 100
3.9 | Numir de credite 4
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
Elemente de teoria sportului studiate la liceu de catre absolventii invatamantului
. vocational de profil;
4.1 | De curriculum

Elemente de Teoria educatiei fizice si sportului si de Metodica educatiei fizice,
Parcurgerea continuturilor de Anatomie §i Fiziologie

4.2 | De competente Capacitati de analiza, sinteza, gandire rationala
5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Videoproiector in sala de curs

5.2 De desfasurare a Videoproiector in sala de seminar

seminarului/laboratorului

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

PC)

C1. Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara (1 PC)
C2. Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (1

C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport (1 PC)

Competente
transversale

CT3. Autoevaluarea obiectivd a nevoii de formare profesionald in scopul insertiei §i adaptabilitdtii la cerintele pietei
muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala (1 PC)
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Nota: Disciplina Bazele generale ale antrenamentului sportiv initiaza studentii in cunoasterea si folosirea
terminologiei generale ale stiintei antrenamentului — aspect care contribuie la achizitionarea tuturor
competentelor profesionale si transversale specifice programului de studiu.

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Familiarizarea studentilor cu domeniul Stiintei antrenamentului sportiv, cu conceptele ei
fundamentale, cu principalele teorii explicative ale domeniului

7.2 Obiectivele specifice

a) Obiective cognitive

1. Cunoasterea si intelegerea diferitelor concepte teoretice de baza, a principalelor teorii
si orientari in domeniu,

2. Operarea cu conceptele fundamentale ale Antrenamentului sportiv;

3. Explicarea si interpretarea diferitelor concepte si teorii cu privire la coponentele
modelului teoretic al antrenamentului.sportiv: factorii antr.; principiile antr.; proiectare-
planificare-programare, etc.

4. Insusirea terminologiei specifice antrenamentului sportiv si formarea competentelor de
utilizare corectd a acesteia.

5. Cunoagsterea statutului si a rolului antrenorului in sport si in societate prin prisma
finalitatilor procesului didactic-universitar si a competentelor dobandite de absolventi.

b) Obiective procedurale

1. Corelarea unor cunostinte curriculare dobandite anterior cu unele elemente ale
bazelor teoretice ale antrenamentului sportiv;

2. Identificarea unor situapii concrete de utilizare aplicativa a aspectelor teoretice: teorii,
taxonomii, criterii, etc.

¢) Obiective atitudinale

1. Formarea unei atitudini corecte §i responsabile cu privire la rolul specialistilor
domeniului si respectarea normelor de deontologie profesionald, fundamentate pe optiuni
valorice explicite, specifice specialistului in domeniul educatie fizica si sport,

2. Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

8. Continuturi

Nr. Metode Observatii
8.1. Curs .
ore de predare Resurse folosite
Prezentarea disciplinei: obiective, continut, cerinte, evaluare,
1 bibliografie. 5
Conceptul de antrenament sportiv, componenta a ,,Stiintei
sportului”, caracteristici
2 Principiile antrenamentului sportiv — generalitdti si prezentare 2
3 Variabilele antrenamentului sportive — volumul, intensitatea, ’
complexitatea, densitatea Prelegerea
Periodizarea antrenamentului sportiv — perioada pregétitoare, Dezbaterea Calculatorul-
4 competitionala, de tranzitie 2 Exercitiul de | prezentarea in power
Continut, durata, structurd reflectie — point
5 Planificarea antrenamentului sportiv — planul anual de pregatire, ’

macrociclul, microciclul, lectia de antrenament sportiv

6 Tipurile de efort — anaerob, aerob, mixt 2

Factorii antrenamentului sportiv — pregatirea fizicd generala si

/ specifica, pregatirea tehnica 2

] Factorii antrenamentului sportiv — pregétirea tactica, pregatirea ’
psihologica, pregatirea teoretica, pregatirea biologica, artistica

9 Dezvoltarea capacitatilor biomotrice — Antrenamentul de fort,

antrenamentul de rezistenta
Sistematizare, planificarea antrenamentului

Dezvoltarea capacitdtilor biomotrice — antrenamentul de viteza,
10 | antrenamentul capacitatii coordinative, antrenamentul mobilitatii
Sistematizare, planificarea antrenamentului

11 | Forma sportiva — definitie, caracteristici, factori determinanti

12 | Evaluarea, scop, necessitate, operatii de dirijare a evaluarii

13 | Selectia si orientarea sportiva — definirea si delimitarea




notiunilor, aspecte organizatorice

14 | Particularititile antrenamentului la copii si juniori

Forma sportiva — expresie a dirijarii stiintifice a antrenamentului
sportiv, manifestare a capacitatii de adaptabilitate a individului
uman

Bibliografie minimala

1. Bompa, T., 2002, Metodologia antrenamentului sportiv — periodizarea antrenamentului, Edit. Scoala Nationala de
antrenori, Bucuresti;

2. Bompa, T., 2003, Pregitirea tinerilor campioni, Edit. Scoala Nationald de antrenori, Bucuresti;

3. Colibaba, Evulet, E., Bota 1., 1998, Jocuri sportive, teorie si metodica, Edit. ALDIN, Bucuresti

4. Dragnea, A. Teodorescu Mate S., 2002, Teoria Sportului, Edit FEST, Bucuresti,

5. Epuran, M., Tonita C., 2004, Psihologia sportului, Edit. FEST Bucuresti;

6. Harre, D., si colaboratorii, 1973, Teoria antrenamentului sportiv (in traducere), Edit. Stadion, Bucuresti;

7. Jokh W., 1995, Modelul structural al unei teorii a antrenamentului sportiv, in Teoria antrenamentului, Edit MTS —
CCPS, Bucuresti

8. Manno, R., 1989, Bazele antrenamentului sportiv (in traducere), Edit. C.CPS Bucuresti;

9. Mihailescu, L., 2016, Bazele antrenamentului sportiv, note de curs Univ. Pitesti

10. Nicu, A., 1993, Antrenamentul sportiv modern, Edit. Editis, Bucuresti;

11. Prescornitd, A., 2006, Antrenamentul sportiv — fundamente metodologice, Edit. Univ. Transilvania;

12. Simion Gh si colab 2012, Antrenamentul sportiv, viziune sistemica, Edit Universitatea din Pitesti

13.Viru A., 1995, Mecanismul adaptarii si al antrenamentului, in Teoria antrenamentului, pag. 33-41, Edit.,, MTS —
CCPS, Bucuresti.

8.2. Aplicatii — Laborator Nr. Metode Observatu.
ore de predare Resurse folosite
Definirea antrenamentului sportiv din urmatoarele perspective: Conversatia
1 pedagogicd, metodica, psihologica, biologica, etc. 2 euristica
Caracteristicile antrenamentului sportiv
Principiile antrenamentului sportiv — participarea activa, Dezbaterea
2 dezvoltarea multilaterala, specializarea, motivatie, | 2
individualizare, modelare Exercitii de
Variabilele antrenamentului sportiv — volumul, intensitatea, reflectie
3 complexitatea, densitatea 2 '
Metode de calcul Prezentari
Periodizarea antrenamentului sportiv — perioada pregétitoare, referate
4 competitionald, de tranzitie 2
Elaborarea planurilor de pregatire Lucrul in grup

Planificarea antrenamentului sportiv — Metodica elaborarii

documentelor de planificare - planul anual de pregitire, Referatul, fisa

> macrociclul, microciclul, planul de lectie 2 didactica
Graficul elaborarii
6 Tipurile de efort — anaerob, aerob, mixt 2

Valoarea si limitele efortului

Factorii antrenamentului sportiv — pregétirea fizicd generala si
7 specifica, pregatirea tehnica 2
Continut, clasificare, tendinte

Factorii antrenamentului sportiv — pregatirea tactica, pregatirea
8 psihologica, pregatirea teoretica, pregatirea biologica, artistica 2
Continut, clasificare, tendinte

Dezvoltarea capacitatilor biomotrice — Antrenamentul de fort,
9 antrenamentul de rezistenta 2
Metode de dezvoltare

Dezvoltarea capacitdtilor biomotrice — antrenamentul de viteza,
10 | antrenamentul capacitatii coordinative, antrenamentul mobilitatii | 2
—metode de dezvoltare

11 | Forma sportiva — modele de periodizare 2

12 Evaluarea, tipuri de evaluare §i instrumente de evaluare in
antrenamentul sportiv




13 Selectia si orientarea sportiva — particularitati, criterii de 5
selectie, probe si norme de control

14 Particularitatile antrenamentului la copii si juniori — dezvoltarea 2
calitatilor motrice, periodizarea antrenamentului

Bibliografia minimala

Bompa, T., 2002, Metodologia antrenamentului sportiv — periodizarea antrenamentului, Edit. Scoala Nationala de
antrenori, Bucuresti;

Bompa, T., 2003, Pregitirea tinerilor campioni, Edit. Scoala Nationala de antrenori, Bucuresti;

Bompa, T., Haff G., 2014, Periodizarea Teoria si metodologia antrenamentului, Edit. Ad Point, Bucuresti

Colibaba, Evulet, E., Bota 1., 1998, Jocuri sportive, teorie si metodica, Edit. ALDIN, Bucuresti

Dragnea, A. Teodorescu Mate S., 2002, Teoria Sportului, Edit FEST, Bucuresti;

Epuran, M., Tonita C., 2004, Psihologia sportului, Edit. FEST Bucuresti;

Hahn, E., 1996, Antrenamentul sportiv la copii, MTS, CCPS, Bucuresti

Harre, D., si colaboratorii, 1973, Teoria antrenamentului sportiv (in traducere), Edit. Stadion, Bucuresti;

Jokh W., 1995, Modelul structural al unei teorii a antrenamentului sportiv, in Teoria antrenamentului, Edit MTS —
CCPS, Bucuresti

Manno, R., 1989, Bazele antrenamentului sportiv (in traducere), Edit. C.CPS Bucuresti;

Mihailescu, L., 2016, Bazele antrenamentului sportiv, note de curs Univ. Pitesti

Muraru a., 2004, Ghidul antrenorului, CNFPA, Bucuresti

Triboi V., Pacuraru A., 2013, Teoria si metodologia antrenamentului sportiv, Edit. Pim Iasi

Nicu, A., 1993, Antrenamentul sportiv modern, Edit. Editis, Bucuresti;

Platonov, V., N., 2015, Periodizarea antrenamentului sportiv Teorie generald si aplicatii practice, Edit. Discobolul,
Bucuresti

Prescornitd, A., 2006, Antrenamentul sportiv — fundamente metodologice, Edit. Univ. Transilvania;

Simion G., Mihaila I., Stanculescu G., 2011, Antrenamentul sportiv concept sistemic, Edit Universyti Press, Constanta
Teodorescu S., 2009, Periodizare si planificare in sportul de performantd, Edit. Alpha MDN, Buzau

Viru A., 1995, Mecanismul adaptarii si al antrenamentului, in Teoria antrenamentului, pag. 33-41, Edit., MTS — CCPS,
Bucuresti.

Weineck J., 2005, Entrenamiento total, Edit. Paidotribo, Barcelona

XXXXXXXX, 1994, Evaluarea in sport, MTS, CCPS, 356, 357, 358

XXXXXXxx, 1995, Selectia talentului in sport, MTS, CCPS,

Nota
1. Seminariile se vor desfasura pe bazd de referate, interventii directe, dezbateri, lucru in grup etc, activitati care vor
fi luate in considerare la evaluarea finald, on-line/

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

e corectitudinea i acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor Antrenamentului sportiv - insusite la nivelul
disciplinei — vor satisface asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, ai Ministerului Tineretului si
Sportului) si ai federatiilor sportive de specialitate;

e competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatadmantului vocational, ciclul
primar si gimnazial,

Noti: In cadrul programelor de formare continud a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfactie al
reprezentantilor MTS si federatiilor sportivede specialitate si al angajatorilor fatd de competentele profesionale si
transversale dobandite de catre absolventii programului de studiu Sport si performantd motricad.

10. Evaluare

10.3 Pondere

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare . g
din nota finala
- B - A 0,

10.4 Curs Cahtate si coerentd in rezolvarea Examen scris 50%
subiectelor de examen
- participare la activitatile de Analiza produselor si interventiilor
seminar -10% studentului 1n activitatile de

10.5 Laborator - activitatea la lucrarile de seminar - | seminar + participarea la realizarea 50%
20% si prezentarea referatului (pentru

- evaludri periodice/tema de casa - elaborarea caruia se vor folosi cel




20%

putin 5 surse bibliografice)

10.6 Standard minim de
performanta

Formarea cel putin a competentelor C1, C2

Data completarii
29.09.2020

Titular de curs

Prof. univ. dr. Ion Mihaila

Data aprobarii in Consiliul

departamentului
30.09.2020

Director de departament
(prestator)
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Titular de seminar

Lect.univ.dr. Valentina Stefanica

Director de departament
(beneficiar)
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu




