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FISA DISCIPLINEI
DIRIJAREA EFORTULUI IN ANTRENAMENT SI COMPETITIE
Anul universitar 2021-2022

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 a Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii Master

1.6 | Programul de studii / Calificarea Ps/ profesor/ profesor in inv liceal/postliceal

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei DIRIJAREA EFORTULUI IN ANTRENAMENT SI COMPETITIE

2.2 |Titularul activitatilor de curs Prof univ dr Liliana Mihailescu

2.3 |Titularul activitatilor de laborator Prof univ dr Liliana Mihailescu

2.4 |Anuldestudii | I [2.5 [Semestrul | 1T |2.6 |Tipul deevaluare] E | 2.7 |Regimul disciplinei | DSL
3. Timpul total estimat

3.1 [Numar de ore pe saptdmana 2 3.2 din care curs 1 33 laborator 1

3.4 |Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs 14 3.6 laborator 14

Distributia fondului de timp 72

Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentard in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 35

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20

Tutoriat 10

Examinari 5

Alte activitati 2

3.7 | Total ore studiu individual 72

3.8 | Total ore pe semestru 100

3.9 | Numar de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Acumularea tuturor cunostintelor transmise la cursurile programului de licenta

4.1 | De curriculum SPM si a celor ale programului de master PS sem 1.

Competentele formate prin curriculum specific in directia elaborarii documentelor

42 | D t . D . . o
© competente de planificare, programare si_dirijare a efortului de antrenament si competitie.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului -Sala de curs

De desfasurare a

. . . - Sala de seminar
seminarului/laboratorului

6. Competente specifice acumulate

CP1. Utilizarea adecvata a limbajului specific in contextul dirijarii efortului de antrenament si competitie
CP2. Adaptarea cunostintelor de specialitate in elaborarea si aplicarea programelor de pregatire

CP3. Utilizarea nuantata si pertinenta a criteriilor si metodelor de planificare, conducere si evaluare a efortului
sportiv categorii de sporturi

CP4. Stimularea creativitatii in elaborarea proiectarii didactice specifica

Competente
profesionale

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei
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7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Dezvoltarea unei viziuni multilaterale, asupra principalelor aspecte ale practicarii,
organizarii si dirijarii efortului in antrenament si competitie

7.2 Obiectivele specifice

a). Obiective cognitive

1. Aprofundarea conceptului de efort si a principalelor teorii si orientdri in domeniul
metodologiei de antrenament;

2. Cunoasterea, interpretarea si aplicarea in practicd a cu diferitelor tipuri de efort si
indicatori/dimensiuni ai efortului in antrenament si competitie.

b). Obiective procedurale

1. Corelarea unor cunostinte dobandite anterior cu privire la effort, tipuri de effort si
particularitatile cerintelor antrenamentului sportiv in diferite ramuri de sport si probe
sportive;

2. Identificarea unor situatii concrete de utilizare aplicativa a cunostintelor pe multiple
planuri: proiectarea antrenamentului, periodizarea, programarea si conducerea acestuia.
¢). 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 stiinta sportului.

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

8. Continuturi

Nr. Metode Observatii
8.1. Curs .
ore de predare Resurse folosite
Prezentarea generala a cursului —obiective, cunostinte, .
. N 2 Asistenta la
competente, evaluare. Organizarea activitatii - dezbaterea
— - YT — o antrenamentele
Conceptul de efort, tipuri de efort, dimensiuni/indicatori ai - exercitiul de . -
. 2 . seniorilor, dirijate de
efortului reflectie antrenori
Sursele energetice ale diferitelor tipuri de efort 4 | -lucrul in .
i — - . echipelor/grupelor/
Ergogeneza specifica diferitelor ramuri si probe sportive 2 grup/echipe sportivilor seniori
Modalitati de dirijare a efortului in antrenement si competitie 4
C e r. Met rvatii
8.2. Aplicatii — Laborator N etode Observ t“.
ore de predare Resurse folosite
1 Prezentarea generala a lucrarilor practice —obiective, cunostinte, 5
competente, evaluare. Organizarea activitatii
Identificarea caracteristicilor fundamentale ale efortului specific .
2 . . . . 4 Asistenta la
diferitelor ramuri de sport si probe sportive - dezbaterea
- . o —— — .. antrenamentele
Cerinte si principii generale n dirijarea diferitelor tipuri de efort - exercitiul de . .
ST . . . . seniorilor, dirijate de
3 si reflectarea acestora in proiectarea antrenamentelor si in | 4 reflectie .
’ ’ A antrenorii
derularea acestora - lucrul in .
- — o PCRTTITIrY . echipelor/grupelor/
Paricularitati in abordarea principiului individualizarii In dirijarea grup/echipe J .
5 . PN 2 sportivilor seniori
efortului specific In antrenament
6 Paricularitati in abordarea principiului individualizarii in dirijarea ’
efortului specific In antrenament

Bibliografie minimala

1.Avramoff E., (1974) Probleme de fiziologie a efortului ciclic, Edit Stadion, Bucuresti
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6. Dragan 1., (2005) Medicina Sportiva, Editura Medicald, Bucuresti

7.Gandelsman, K.M. Smirnov, (1973) Fundamentarea fiziologicé a Antrenamentului sportiv, Edit Stadion, Bucuresti

8. Mihailescu L, (2018) Dirijarea metodologica a efortului in antrenament si competitie, Suport de curs Master PS,

Universitatea din Pitesti
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11. Weineck, J., (2005), Antrenamentul total, in traducere CCPS
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Utilizarea conceptelor si teoriilor noi la nivelul disciplinei vor satisface asteptarile reprezentantilor comunitatii

epistemice/academice din domeniul structurilor sportului

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din invatamant, din structurile sportului, din mediul privat.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Ponf:ilgleédm nota
Calitatea si coerenta tratarii celor 2
subiecte abordabile in maniera
explicativ-argumentativa, primul subiect . 50%
104 Curs (30%) si de analizi si interpretare (20%), Examen scris
al doilea subiect
Participarea activa la toate lucrarile
X Evaluarea documentelor
10.5 practice 20% o
. . S . elaborate —fise/protocoale 50%
Laborator/seminar Capacitate de sinteza si analiza a .
o de observatie
aspectelor observate 40%
10.6 Standard Formarea competentelor profesionale C1 si C2
minim de
performanta
Data completarii Titular de curs Titular de LP
26.09.2021 prof univ dr Liliana Mihdilescu prof univ dr Liliana Mihailescu
_lfe ol
1 1
Data aprobarii in Consiliul departamentulu Director de departament Director de departament
....... Sept.2020 (prestator) (beneficiar)
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