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FIŞA DISCIPLINEI 

 

TEHNICI SI METODE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE 

Anul universitar 2022-2023 

 

1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea din Piteşti 

1.2 Facultatea Facultatea de Ştiinţele, Educație Fizică și Informatică 

1.3 Departamentul Educație Fizică și Sport 

1.4 Domeniul de studii Știința Sportului și Educației Fizice 

1.5 Ciclul de studii Licență 

1.6 Programul de studiu / calificarea SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA/profesor in invatamantul 

gimnazial, antrenor 

 

2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei 
TEHNICI SI METODE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR 

MOTRICE 

2.2 Titularul activităţilor de curs Lect. univ. dr Mateescu Adriana 

2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator Lect. univ. dr Mateescu Adriana 

2.4 Anul de studii III 2.5 Semestrul VI 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei O 

  

3. Timpul total estimat 

3.1 Număr de ore pe saptămână 2 3.2 din care curs 2 3.3 S / L / P 2 

3.4 Total ore din planul de înv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S / L / P 28 

Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual  ore 

Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 20 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 20 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 15 

Tutorat 10 

Examinări 4 

Alte activităţi .....  

3.7 Total ore studiu individual 69 

3.8 Total ore pe semestru 125 

3.9 Număr de credite 5 

 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 De curriculum 
Cunoştinţe teoretice şi practice ale dezvoltării calităţilor motrice 

 (studiate in anii precedenti) 

4.2 De competenţe 
Capacități de analiză si sinteză a metodelor si mijloacelor specifice dezvoltarii calitatii 

motrice. 

 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1 De desfăşurare a cursului Dotarea salii de curs cu videoproiector 

5.2 De desfăşurare a laboratorului Sala de sport, sala fitness, teren in aer liber, pista atletism 

 

6. Competenţe specifice vizate 
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e C1. Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului cu orientare interdisciplinară 

C3. Evaluarea creşterii, dezvoltării fizice şi a motricităţii, potrivit cerinţelor şi modelelor specifice / ramură de sport 

C4. Descrierea, explicarea și demonstrarea conținuturilor specific pe ramură de sport; 
C5. Evaluarea proceselor, rezultatelor învățării și atitudinii în context general de pregătire specifică pe ramură de sport 
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 CT2. Îndeplinirea în condiții de eficiență și eficacitate a sarcinilor de lucru în procesul d selecție/ de pregătire/competiție 

7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 

disciplinei 

     Însuşirea de către studenţi a cunoştinţelor de bază privind dezvoltarea calităţilor motrice, a 

notiunile specifice disciplinei, a conceptele  ei fundamentale,  cu principalele teorii explicative ale 

disciplinei si modul in care acestea intervin in formarea studentului. 

7.2 Obiectivele specifice 

A. Obiective cognitive 

1. Operarea cu conceptele fundamentale ale activitatilor sportive in general si ale dezvoltarii 

calitatilor motrice in special; 

2. Inţelegerea sistemului de cunoştinţe teoretice şi practice care stau la baza dezvoltarii 

calitatilor motrice; 

3. Cunoasterea şi aplicarea în practică a metodelor care duc la dezvoltarea tuturor calitatilor 

motrice;  
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4. Definirea corectă a obiectului de studiu a disciplinei dezvoltarea calitatilor motrice și 

stabilirea relațiilor pe care acesta le are cu alte științe; 

5. Cunoaşterea caracteristicilor calităţilor motrice şi rolul acestora în procesul instructiv 

educativ 

B. Obiective procedurale 

1. Corelarea unor experiențe școlare personale cu  unele aspecte ale dezvoltarii calitatilor 

motrice. 

2. Identificarea unor situații concrete  de aplicare a notiunilor specifice disciplinei; 

3. Însuşirea  modalităţilor  de dezvoltare şi optimizare a calităţilor motrice; 

4. Înţelegerea rolului calităţilor motrice în dezvoltarea motricităţii  

C. Obiective atitudinale 

1. Manifestarea interesului studentilor pentru domeniul stiintific specific disciplinei; 

2. Stimularea creativitatii pentru a se reflecta intr-o gandire practic-aplicativa, care sa duca la 

elaborarea unor solutii originale; 

3. Respectarea normelor de deontologie profesională (a codului deontologic al profesorului), 

fundamentate pe opţiuni valorice explicite, specifice specialistului în educatie fizica; 

4. Cooperarea în echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de învățare. 

 

8. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 

ore 

Metode de 

predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

1 

Aptitudinile motrice 

Concepţii privind aptitudinile motrice; 

Clasificarea aptitudinilor motrice.  

4 Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

(Alte) resurse folosite: 

calculatorul 

(prezentarea în power 

–point) 

2 

Aptitudinea motrică forţa 

Definiţia forţei;  

Factorii ce condiţionează manifestarea forţei; 

Formele de manifestare a forţei; 

Tipurile de manifestare a forţei;  

Mecanismul de producere a forţei.  

Metodele de educare a forţei;  

Metode de evaluare a forţei; 

Concepţii metodologice privind educarea forţei.  

 

 

 

 

4 

Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

- Scurte prezentări în 

power-point pentru 

stimularea exercitiului 

reflectiv 

3 

Aptitudinea motrică forţa: 

Implicaţii metodice în antrenamentul copiilor şi juniorilor;  

Implicaţii metodice privind dezvoltarea forţei în funcţie de vârstă;  

Implicaţii metodice privind dezvoltarea forţei în funcţie de sex;  

Implicaţii metodice privind folosirea exerciţiilor de dezvoltare a forţei 

cu efecte în îmbunătăţirea forţei – vitezei.  

 

4 Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

- Scurte prezentări în 

power-point pentru 

stimularea exercitiului 

reflectiv 

4 

Aptitudinea motrică viteza: 

Definiţia vitezei;  

Factorii care condiţionează manifestarea vitezei;  

Forme de manifestarea a vitezei;  

Metode de educare a vitezei;  

Metode de evaluare a vitezei. 

Concepţii metodologice privind educarea vitezei;  

Concepţii privind dezvoltarea vitezei în funcţie de vârstă;  

Concepţii privind dezvoltarea vitezei în funcţie de starea psihică; 

 Concepţii privind dezvoltarea vitezei în funcţie de forţă; 

Concepţii privind dezvoltarea vitezei în funcţie de durata pauzelor de 

odihnă; 

Concepţii privind dezvoltarea vitezei pe parcursul unui an.  

4 Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

- Scurte prezentări în 

power-point pentru 

stimularea exercitiului 

reflectiv 

5 

Aptitudinea motrică rezistenţa/anduranţa: 

Definiţia rezistenţei/anduranţei; 

Factorii ce condiţionează manifestarea rezistenţei; 

Formele de manifestare a rezistenţei; 

Metodele de dezvoltare a rezistenţei; 

Metode de evaluare a rezistenţei; 

Sistematizarea eforturilor de rezistenţă şi standardizarea lor; 

Indicatori de apreciere ai rezistenţei; 

Metodele de evaluare a rezistenţei; 

Concepţii metodologice privind educarea rezistenţei; 

Evoluţia concepţiilor privind dezvoltarea rezistenţei; 

Premisele ştiinţifice privind antrenamentul de rezistenţă în sporturile 

ciclice; 

Viteza locomoţiilor ciclice;  

4 Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

(Alte) resurse folosite: 

calculatorul 

(prezentarea în power 

–point) 
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Amplitudinea şi frecvenţa mişcărilor în deplasarea pe parcurs; 

Rezistenţa musculară locală; 

Parametrii efortului. 

Antrenamentul de tip aerob; 

Antrenamentul în condiţii de consum maxim de oxigen; 

Antrenamentul la prag anaerob; 

Antrenamentul de toleranţă la acid lactic; 

Antrenamentul de toleranţă la acid lactic; 

Strategia antrenării în sporturile de echipă; 

Concepţii privind periodizarea pregătirii în probele de rezistenţă; 

 Orientarea pregătirii în cadrul microciclului de antrenament 

6 

Aptitudinea motrică coordonarea/îndemânarea: 

Definiţia coordonării şi a îndemânării; 

Factorii ce condiţionează manifestare a coordonării; 

Formele de manifestare a coordonării. 

Metodele de educare a coordonării; 

Metode de evaluare a coordonării; 

Concepţii metodologice privind educarea coordonării în funcţie de 

vârstă. 

4 Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

- Scurte prezentări în 

power-point pentru 

stimularea exercitiului 

reflectiv 

7 

Aptitudinea psihomotrică supleţea/mobilitatea 

Definiţia supleţii/mobilităţii, 

Factorii ce condiţionează manifestarea supleţii/mobilităţii; 

Formele de manifestare a supleţii/mobilităţii. 

Metodele de dezvoltare a supleţii/mobilităţii; 

Clasificarea metodelor de dezvoltare a supleţii/mobilităţii; 

Metoda stretching; (2 ORE) 

Tipuri de exerciţii folosite în dezvoltarea supleţii/mobilităţii. 

Metode de evaluare a supleţii/mobilităţii; 

Concepţii metodologice privind educarea supleţii/mobilităţii; 

 Indicaţii metodice privind dezvoltarea supleţii/mobilităţii; 

Principii privind dezvoltarea supleţii/mobilităţii; 

Concepţii privind dezvoltare a supleţei în lecţie; 

Concepţii şi orientări metodice privind dezvoltarea supleţei/mobilităţii 

în funcţie de vârstă; 

Planificarea dezvoltării. 

4 Prelegerea 

Expunerea cu 

material suport 

Explicatia 

Dialogul 

- Scurte prezentări în 

power-point pentru 

stimularea exercitiului 

reflectiv 

 

Bibliografie 

 

1) Bompa,T.O., (2020). Periodizarea: teoria şi metodologia antrenamentului, Ex Ponto, C.N.F.P.A., Bucureşti 

2) Mateescu, A., (2021). Tehnici si metode  de dezvoltarea calitatilor motrice. Suport curs intern 

3) Niculescu,M., Mateescu, A., Creţu, M., Trăilă,H., (2007). Bazele ştiinţifice şi aplicative ale pregătirii musculare, 

Ed. Universitaria Craiova 

4) Niculescu,I., (2006). Evaluarea motrică şi somato-funcţională - Curs. Editura Universitaria Craiova 

5) Raţă G, Raţă, B.C., (2006). Aptitudinile în activitatea motrică, Bacău, Editura EduSoft 

6) www.scribd.com/adrianamateescu 

7) https://www.academia.edu/38703759/Curs_DEZVOLTAREA_CALITA_T_ILOR_MOTRICE 

 

8.2. Aplicaţii: Seminar / Laborator / Teme de casă 
Nr. 

ore 
Metode de predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

1 

Consideraţii privind  elaborarea unor programe pentru dezvoltarea 

forţei absolute  

4 

 

Explicatia 

Demonstratia 

Conversatia 

 

În cadrul acestei 

ședințe se stabilesc 

obligațiile studenților 

și se precizează 

criteriile ce vor fi 

utilizate în evaluarea 

rezultelor învățării 

2 

Programe de antrenament pentru dezvoltarea  forţei maximale  

4 

Explicatia 

Demonstratia 

Conversatia 

 

 

3 

Strategii de optimizare a forţei prin regimuri de contracţie (concentric, 

excentric, pliometric)  
4 

Explicatia 

Demonstratia 

Conversatia 

 

 

4 

Aspecte metodice privind dezvoltarea vitezei. Programe de 

antrenament pentru dezvoltarea  vitezei de reacţie. 

Metode de antrenament pentru îmbunătăţirea timpului de deplasare  
4 

Explicatia 

Demonstratia 

Conversatia 

 

 

5 
Metode de dezvoltare a rezistenţei. Programe de antrenament pentru 

dezvoltarea  rezistenţei bazate pe metoda acidului lactic  
4 

Explicatia 

Demonstratia 

 

http://www.scribd.com/adrianamateescu
https://www.academia.edu/38703759/Curs_DEZVOLTAREA_CALITA_T_ILOR_MOTRICE
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Conversatia 

 

6 

Procedee metodice pentru dezvoltarea capacităţii coordinative  

4 

Explicatia 

Demonstratia 

Conversatia 

 

 

7 

Programe de stretching pentru dezvoltarea mobilităţii  

4 

Explicatia 

Demonstratia 

Conversatia 

 

 

Bibliografie 

1) Bompa,T.O., (2020). Periodizarea: teoria şi metodologia antrenamentului, Ex Ponto, C.N.F.P.A., Bucureşti 

2) Mateescu, A., (2021). Tehnici si metode  de dezvoltarea calitatilor motrice. Suport curs intern 

3) Mateescu. A.,  ( 2019). Mertode si tehnici de pregatire musculara aplicata. Indrumar metodic 

4) Niculescu,M., Mateescu, A., Creţu, M., Trăilă,H., (2007). Bazele ştiinţifice şi aplicative ale pregătirii musculare, 

Ed. Universitaria Craiova 

5) Niculescu,I., (2006). Evaluarea motrică şi somato-funcţională - Curs. Editura Universitaria Craiova 

6) Raţă G, Raţă, B.C., (2006). Aptitudinile în activitatea motrică, Bacău, Editura EduSoft 

7) www.scribd.com/adrianamateescu 

8) https://www.academia.edu/38703759/Curs_DEZVOLTAREA_CALITA_T_ILOR_MOTRICE 

9) https://www.academia.edu/42942555/Metode_si_tehnici_de_pregătire_musculară_calități_motrice 

 

 

9.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, asociaţiilor profesionale şi 

angajatori din domeniul aferent programului 

 Corectitudinea şi acurateţea folosirii conceptelor şi teoriilor însuşite la nivelul disciplinei - vor satisface aşteptările 

reprezentanţilor comunităţii epistemice. 

 Competenţele procedurale şi atitudinale ce vor fi achiziţionate la nivelul disciplinei – vor satisface aşteptările 

reprezentanţilor asociaţiilor profesionale şi angajatorilor. 

 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 
10.3 Pondere  

din nota finală 

10.4 Curs 

Calitatea, gradul de asimilare a limbajului 

de specialitate și coerența tratării 

subiectelor de pe biletul de examen. 

Examen final 

Evaluare scrisă 

 

40% 

10.5 Seminar / 

Laborator /  

Tema de casă 

Participare la activitate  20% 

Proiect 

elaborare a unui program ce vizeaza 

dezvoltarea unei calitati motrice 

Evaluare scrisă 

 

10% 

 analiza modului de executie a 

unui program care vizeaza 

dezvoltarea unei calitati motrice 

la alegere. 

Evaluare practică la Aventura Park în 

Brașov 
30% 

10.6 Standard minim de 

performanţă 
- Capacitatea de a reda și demonstra cunostinte minimale la nivelul disciplinei în urma evaluarii; 

 

Data completării   Titular de curs,    Titular de seminar / laborator, 

30.09.2022                          Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana                               Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana

    

Data aprobării  

30.09.2022                                                                       Conf.univ.dr. MIHĂILESCU Liviu 

 

http://www.scribd.com/adrianamateescu
https://www.academia.edu/38703759/Curs_DEZVOLTAREA_CALITA_T_ILOR_MOTRICE
https://www.academia.edu/42942555/Metode_si_tehnici_de_pregătire_musculară_calități_motrice

