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FISA DISCIPLINEI
anul universitar 2017-2018

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea din Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, EducatieFizicasilnformatica
1.3 | Departamentul Educatiefizicasi sport
1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 | Ciclul de studii Licentd
1.6 | Programul de studiu / calificarea SPM / profesor- antrenor
2. Date despre disciplind
2.1 |Denumirea disciplinei TEHNICI SI METODE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR
MOTRICE
2.2 |Titularul activitatilor de curs Lect. univ.drMateescu Adriana
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Lect. univ.drMateescu Adriana
2.4 |Anuldestudii | TIT [2.5 [Semestrul | T | 2.6 [Tipul de evaluare | C | 2.7 [Regimul disciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 |Numdr de ore pe saptiméina 2 3.2 din care curs 1 33 S/L/P 1
3.4 |Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P 14
Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10
Tutorat 7
Examinari 2
Alte activitati .....
3.7 Total ore studiu individual 47
3.8 | Total ore pe semestru 75
3.9 | Numir de credite 3
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
41 De curriculum Cunos_tinte? teor.e.:tice si pragtice ale dezvoltarii calitatilor motrice
(studiate in anii precedenti)
Capacititi de analiza si sintezd a metodelor si mijloacelor specifice dezvoltarii calitatii
4.2 | De competente .
motrice.
5. Conditii (acolo unde este cazul
5.1 De desfasurare a cursului Dotareasalii de curscuvideoproiector
52 De desfasurare a laboratorului Sala de sport, sala fitness, teren in aer liber, pista atletism

6. Competente specifice vizate

Competente
profesionale

C1 Proiectareamodularasiplanificareacontinuturilor de bazaaledomeniuluicuorientareinterdisciplinara

C2 Organizareacurriculumuluiintegratsi a mediului de instruire siinvatare, cu accent interdisciplinar

(Sport siperformantamotrica, Educatiefizicagisportiva, Kinetoterapiesimotricitatespeciald)

C3 Evaluareacresterii, dezvoltariifizicesi a motricitatii, potrivitcerintelorsimodelelorspecifice /ramura de sport

C4 Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

C5 Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport

Competente
transversale

CT2 Indeplinireainconditii de eficientasieficacitate a sarcinilor de lucruinprocesul de selectie/ de pregatire

/ competitie

CT3 Autoevaluareaobiectivda a nevoii de formareprofesionalainscopulinsertieisiadaptabilitatii la cerintelepieteimuncii,
potrivitpropriuluiproiect de dezvoltarepersonala

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Insusirea de citre studenti a cunostintelor de bazi privind dezvoltarea calitatilor motrice, a notiunile
specifice disciplinei, a conceptele ei fundamentale, cu principalele teorii explicative ale disciplinei si
modul in care acestea intervin in formarea studentului.

A. Obiective cognitive

1. Operarea cu conceptele fundamentale ale activitatilor sportive in general si ale dezvoltarii
calitatilor motrice in special,

7.2 Obicctivele specifice 2. o Intelggerea sistemului de cunostinte teoretice si practice care stau la baza dezvoltarii
calitatilor motrice;
3. Cunoasterea si aplicarea in practica a metodelor care duc la dezvoltarea tuturor calitatilor
motrice;

4. Definirea corectd a obiectului de studiu a disciplinei dezvoltarea calitatilor motrice si
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educativ
B. Obiective procedurale

motrice.

. Obiective atitudinale

S S

elaborarea unor solutii originale;

hed

stabilirea relatiilor pe care acesta le are cu alte stiinte;
5. Cunoasterea caracteristicilor calitatilor motrice si rolul acestora in procesul instructiv

1. Corelarea unor experiente scolare personale cu unele aspecte ale dezvoltarii calitatilor

Identificarea unor situatii concrete de aplicare a notiunilor specifice disciplinei;
Insugirea modalitatilor de dezvoltare si optimizare a calitdtilor motrice;
Intelegerea rolului calitatilor motrice in dezvoltarea motricitatii

Manifestarea interesului studentilor pentru domeniul stiintific specific disciplinei;
Stimularea creativitatii pentru a se reflecta intr-o gandire practic-aplicativa, care sa duca la

Respectarea normelor de deontologie profesionald (a codului deontologic al profesorului),
fundamentate pe optiuni valorice explicite, specifice specialistului in educatie fizica;
4. Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invitare.

8.  Continuturi

Nr. Metode de Observatii
8.1. Curs .
ore predare Resurse folosite
Aptitudinile motrice 2 Prelegerea (Alte) resursefolosite:
Conceptii privind aptitudinile motrice; Expunerea cu calculatorul
1 Clasificarea aptitudinilor motrice. material suport | (prezentareain power
Explicatia —point)
Dialogul
Aptitudinea motrica forta Prelegerea - Scurteprezentariin
Definitia fortei; Expunerea cu | power-point
Factorii ce conditioneaza manifestarea fortei; material suport | pentrustimulareaexerci
Formele de manifestare a fortei; Explicatia tiuluireflectiv
2 | Tipurile de manifestare a fortei; 2 Dialogul
Mecanismul de producere a fortei.
Metodele de educare a fortei;
Metode de evaluare a fortei;
Conceptii metodologice privind educarea fortei.
Aptitudinea motrica forta: 2 Prelegerea - Scurteprezentariin
Implicatii metodice in antrenamentul copiilor si juniorilor; Expunerea cu | power-point
Implicatii metodice privind dezvoltarea fortei in functie de varsta; material suport | pentrustimulareaexerci
3 Implicatii metodice privind dezvoltarea fortei in functie de sex; Explicatia tiuluireflectiv
Implicatii metodice privind folosirea exercitiilor de dezvoltare a fortei Dialogul
cu efecte in imbunatatirea fortei — vitezei.
Aptitudinea motrica viteza: 3 Prelegerea - Scurteprezentariin
Definitia vitezei; Expunerea cu | power-point
Factorii care conditioneaza manifestarea vitezei, material suport | pentrustimulareaexerci
Forme de manifestarea a vitezei; Explicatia tiuluireflectiv
Metode de educare a vitezei; Dialogul
Metode de evaluare a vitezei.
4 | Conceptii metodologice privind educarea vitezei;
Conceptii privind dezvoltarea vitezei in functie de varsta;
Conceptii privind dezvoltarea vitezei in functie de starea psihica;
Conceptii privind dezvoltarea vitezei in functie de forta;
Conceptii privind dezvoltarea vitezei in functie de durata pauzelor de
odihna;
Conceptii privind dezvoltarea vitezei pe parcursul unui an.
Aptitudinea motrica rezistenta/anduranta: 2 Prelegerea (Alte) resursefolosite:

Definitia rezistentei/andurantei;

Factorii ce conditioneaza manifestarea rezistentei;

Formele de manifestare a rezistentei;

Metodele de dezvoltare a rezistentei;

Metode de evaluare a rezistentei;

Sistematizarea eforturilor de rezistenta si standardizarea lor;

5 | Indicatori de apreciere ai rezistentei;

Metodele de evaluare a rezistentei;

Conceptii metodologice privind educarea rezistentei;

Evolutia conceptiilor privind dezvoltarea rezistentei;
Premisele stiintifice privind antrenamentul de rezistenta in sporturile
ciclice;

Viteza locomotiilor ciclice;

Amplitudinea si frecventa migcarilor in deplasarea pe parcurs;

Expunerea cu
material suport
Explicatia
Dialogul

calculatorul
(prezentareain power
—point)
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Rezistenta musculara locala;

Parametrii efortului.

Antrenamentul de tip aerob;

Antrenamentul in conditii de consum maxim de oxigen;
Antrenamentul la prag anaerob;

Antrenamentul de toleranta la acid lactic;

Antrenamentul de toleranta la acid lactic;

Strategia antrendrii in sporturile de echipa;

Conceptii privind periodizarea pregatirii in probele de rezistenta;
Orientarea pregatirii in cadrul microciclului de antrenament

Aptitudinea motricd coordonarea/indemanarea: 2 Prelegerea - Scurteprezentariin

Definitia coordonarii si a indemanarii; Expunerea cu | power-point

Factorii ce conditioneaza manifestare a coordonarii; material suport | pentrustimulareaexerci
6 Formele de manifestare a coordonarii. Explicatia tiuluireflectiv

Metodele de educare a coordonarii; Dialogul

Metode de evaluare a coordonarii;
Conceptii metodologice privind educarea coordonarii in functie de

Clasificarea metodelor de dezvoltare a supletii/mobilitatii;
Metoda stretching; (2 ORE)

Tipuri de exercitii folosite in dezvoltarea supletii/mobilitatii.
Metode de evaluare a supletii/mobilitatii;

Conceptii metodologice privind educarea supletii/mobilitatii;
Indicatii metodice privind dezvoltarea supletii/mobilitatii;
Principii privind dezvoltarea supletii/mobilitatii;

Conceptii privind dezvoltare a supletei in lectie;

Conceptii si orientari metodice privind dezvoltarea supletei/mobilitatii
in functie de varsta;

Planificarea dezvoltarii.

varsta.

Aptitudinea psihomotrica supletea/mobilitatea 2 Prelegerea - Scurteprezentariin
Definitia supletii/mobilitatii, Expunerea cu | power-point

Factorii ce conditioneaza manifestarea supletii/mobilitatii; material suport | pentrustimulareaexerci
Formele de manifestare a supletii/mobilitatii. Explicatia tiuluireflectiv
Metodele de dezvoltare a supletii/mobilitatii; Dialogul

Bibliografie
1) Bompa,0.T., (2001), Dezvoltarea calitatilor biomotrice-Periodizarea, Editura Ex Ponto, C.N.F.P.A.
2) Bompa T., Di Pasquale M., Cornacchia L. (2003). Serious Strength Training”, Human Kinetics, 2nd edition ,
Champaign, IL — USA
3) Bompa,T.O., (2002). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Ex Ponto, C.N.F.P.A., Bucuresti
4) Bompa, T, (2003), Totul despre pregitirea tinerilor campioni, Edit. EX Ponto, SNA Bucuresti
5) Dragnea,A.,(1996). Antrenamentul sportiv, Ed. Didactica si Pedagogica, Bucuresti
6) Dragnea,A. (1991). Teoria si metodica dezvoltarii calitatilor motrice <compendiu>, Bucuresti, ICEF
7) Dragnea,A., Bota,A., Teoria activitatilor motrice, Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica, 2000
8) Hahn,E.,(1996). Antrenamentul sportiv la copii, traducere, C.C.P.S., Bucuresti
9) Mitra, Gh. ,Mogos, Al., (1977), Dezvoltarea calitatilor motrice, Editura Sport-Turism, Bucuresti
10) Manno, R.,(1996). Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, Ed. Revue E.P.S., 1992, Roma, traducere
C.C.P.S.Bucuresti
11) Niculescu,M., Mateescu, A., Cretu, M., Traila,H., (2007). Bazele stiinfifice si aplicative ale pregatirii musculare,
Ed. Universitaria Craiova
12) Niculescu,l., (2006). Evaluarea motrica si somato-functionald - Curs. Editura Universitaria Craiova
13) Ratad G, Rata, B.C., (2006). Aptitudinile in activitatea motrica, Bacau, Editura EduSoft
14) Simion, Gh., (2006) — Arta pregatirii musculare, Editura Universitatii din Pitesti
15) Weineck J., (2003). Manuel d’entrainement, Editions Vigot, 4 -emeedition , Paris
16) http://www.doctor.info.ro
17) http://www.probody.ro
18) www.scribd.com/adrianamateescu
8.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr. Metode de predare Observa;n.
ore Resurse folosite
Consideratii privind elaborarea unor programe pentru dezvoltarea In  cadrul  acestei
fortei absolute (2 ORE) Explicatia sedinte se stabilesc
Demonstratia obligatiile  studentilor
1 2 Conversatia si se precizeazd
criteriile ce vor fi
utilizate in evaluarea
rezultelor invatarii
Programe de antrenamentpentrudezvoltareafortei maximale (2 ORE) Explicatia
Demonstratia
2 2 .
Conversatia
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Strategii de optimizare a fortei prin regimuri de contractie (concentric, Explicatia
3 excentric, pliometric) (2 ORE) 5 Demonstratia
Conversatia
Aspecte metodice privind dezvoltarea vitezei. Programe de Explicatia
4 antrenament pentru dezvoltarea vitezei de reactie. 5 Demonstratia
Metode de antrenament pentru imbunétatirea timpului de deplasare (2 Conversatia
ORE)
Metode de dezvoltare a rezistentei. Programe de antrenament pentru Explicatia
5 dezvoltarea rezistentei bazate pe metoda acidului lactic (2 ORE) 5 Demonstratia
Conversatia
Procedeemetodicepentrudezvoltareacapacitatii coordinative (2 ORE) Explicatia
Demonstratia
6 2 .
Conversatia
Programe de stretching pentru dezvoltarea mobilitatii (2 ORE) Explicatia
7 2 Demonstratia
Conversatia
Bibliografie
1) Bompa T., Di Pasquale M., Cornacchia L. (2003). Serious Strength Training”, Human Kinetics, 2nd edition ,
Champaign, IL — USA
2) Bompa,T.O., (2002). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Ex Ponto, C.N.F.P.A., Bucuresti
3) Dragnea,A.,(1996). Antrenamentul sportiv, Ed. Didactica si Pedagogica, Bucuresti
4) Mateescu. A., (2016), Support curs —Musculatie
5)  Hahn,E.,(1996). Antrenamentul sportiv la copii, traducere, C.C.P.S., Bucuresti
6) Mitra, Gh. ,Mogos, Al., (1977), Dezvoltarea calitatilor motrice, Editura Sport-Turism, Bucuresti
7) Manno, R.,(1996). Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, Ed. Revue E.P.S., 1992, Roma, trad C.C.P.S.
8) Niculescu,M., Mateescu, A., Cretu, M., Traila,H., (2007). Bazele stiintifice si aplicative ale pregatirii
musculare, Ed. Universitaria Craiova
9) Niculescu,l., (2006). Evaluarea motricd si somato-functionald - Curs. Editura Universitaria Craiova
10) Simion, Gh., (2006) — Arta pregatirii musculare, Editura Universitatii din Pitesti
11) Weineck J., (2003). Manuel d’entrainement, Editions Vigot, 4 -emeedition , Paris
12) http://www.doctor.info.ro
13) http://www.probody.ro
www.scribd.com/adrianamateescu
9.  Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori din domeniul aferent programului
e  Corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor insusite la nivelul disciplinei - vor satisface asteptarile
reprezentantilor comunitatii epistemice.
e  Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor.
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 1.0'3 Pondere'
din nota finala
Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
104 C de specialitatesi coerenta tratarii subiectelor . 30%
4 Curs Evaluare scrisa

de pe biletul de examen.
Examen final

10.5 Seminar /

Laborator /
Tema de casa

Participare la activitate 20%
Proiect 10%
elaborare a unui program ce vizeaza Evaluare scrisa
dezvoltarea unei calitati motrice
Verificare periodica Evaluare orald 20%

e analiza modului de executie a
unui program care vizeaza
dezvoltarea unei calitati motrice
la alegere.

Evaluare practicd 20%

10.6 Standard minim de

- Capacitatea de a reda si demonstra cunostinte minimale la nivelul disciplinei in urma evaluarii;

performanta
Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,
___octombrie 2017 Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament,

___octombrie 2017 Prof.univ.dr. CRETU MARIAN




