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FISA DISCIPLINEI

TEHNICI SI METODE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE

Anul universitar 2022-2023

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatdmant superior Universitatea din Pitesti

1.2 | Facultatea

Facultatea de Stiintele, 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 studiu / calificarea SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA/profesor in invatamantul

gimnazial, antrenor

2. Date despre disciplind

. T TEHNICI S| METODE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR

2.1 |Denumirea disciplinei MOTRICE
2.2 |Titularul activitatilor de curs Lect. univ. dr Mateescu Adriana
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Lect. univ. dr Mateescu Adriana
2.4 |Anuldestudii | Il [2.5 [Semestrul [VI]| 2.6 |Tipuldeevaluare |  E | 2.7 [Regimuldisciplinei | O

3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptamana 2 3.2 din care curs 2 3.3 S/LI/P 2
3.4 |Total ore din planul de Tnv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S/LI/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 20
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 15
Tutorat 10
Examinari 4
Alte activitati .....
3.7 | Total ore studiu individual 69
3.8 | Total ore pe semestru 125
3.9 | Numar de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 De curriculum

Cunostinte teoretice si practice ale dezvoltarii calitatilor motrice
(studiate in anii precedenti)

4.2 | De competente

Capacitati de analiza si sintezd a metodelor si mijloacelor specifice dezvoltarii calitatii
motrice.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Dotarea salii de curs cu videoproiector

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

6. Competente specifice vizate

Competente
profesionale

C1. Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara

C3. Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specific pe ramura de sport;

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

Competente
transversale

CT2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul d selectie/ de pregatire/competitie

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Insusirea de citre studenti a cunostintelor de bazi privind dezvoltarea calititilor 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. Intelegerea sistemului de cunostinte teoretice si practice care stau la baza dezvoltarii
calitatilor motrice;
3. Cunoasterea si aplicarea in practicd a metodelor care duc la dezvoltarea tuturor calitatilor
motrice;
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B. Obiective procedurale

motrice.

. Obiective atitudinale

NEO s

elaborarea unor solutii originale;

4, Definirea corectd a obiectului de studiu a disciplinei dezvoltarea calitatilor motrice si
stabilirea relatiilor pe care acesta le are cu alte stiinte;

5. Cunoagsterea caracteristicilor calitdtilor motrice si rolul acestora Tn procesul instructiv
educativ

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

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

3. 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 invatare.

8. Continuturi

Nr. Metode de Observatii
8.1. Curs .
ore predare Resurse folosite
Aptitudinile motrice 4 Prelegerea (Alte) resurse folosite:
Conceptii privind aptitudinile motrice; Expunereacu | calculatorul
1 | Clasificarea aptitudinilor motrice. material suport | (prezentarea in power
Explicatia —point)
Dialogul
Aptitudinea motrica forta Prelegerea - Scurte prezentari in
Definitia fortei; Expunereacu | power-point  pentru
Factorii ce conditioneaza manifestarea fortei; material suport | stimularea exercitiului
Formele de manifestare a fortei; Explicatia reflectiv
2 | Tipurile de manifestare a fortei; 4 Dialogul
Mecanismul de producere a fortei.
Metodele de educare a fortei;
Metode de evaluare a fortei;
Conceptii metodologice privind educarea fortei.
Aptitudinea motrica forta: 4 Prelegerea - Scurte prezentari in
Implicatii metodice in antrenamentul copiilor si juniorilor; Expunerea cu power-point pentru
Implicatii metodice privind dezvoltarea fortei in functie de varsta; material suport | stimularea exercitiului
3 | Implicatii metodice privind dezvoltarea fortei in functie de sex; Explicatia reflectiv
Implicatii metodice privind folosirea exercitiilor de dezvoltare a fortei Dialogul
cu efecte in imbunatatirea fortei — vitezei.
Aptitudinea motrica viteza: 4 Prelegerea - Scurte prezentari in
Definitia vitezei; Expunereacu | power-point  pentru
Factorii care conditioneazd manifestarea vitezei; material suport | stimularea exercitiului
Forme de manifestarea a vitezei; Explicatia reflectiv
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 psihicd;
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: 4 Prelegerea (Alte) resurse folosite:

Definitia rezistentei/andurantei,

Factorii ce conditioneazd manifestarea rezistentei;

Formele de manifestare a rezistentei;

Metodele de dezvoltare a rezistentei;

Metode de evaluare a rezistentei;

Sistematizarea eforturilor de rezistenta si standardizarea lor;
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 rezistentd in sporturile
ciclice;

Viteza locomotiilor ciclice;

Expunerea cu
material suport
Explicatia
Dialogul

calculatorul
(prezentarea Tn power
—point)
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Amplitudinea si frecventa miscarilor in deplasarea pe parcurs;
Rezistenta musculara locala;

Parametrii efortului.

Antrenamentul de tip aerob;

Antrenamentul 1n 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 motrica coordonarea/indeméanarea: 4 Prelegerea - Scurte prezentdri in
Definitia coordonadrii si a Indemanarii; Expunerea cu power-point pentru
Factorii ce conditioneaza manifestare a coordonarii; material suport | stimularea exercitiului
Formele de manifestare a coordonarii. Explicatia reflectiv

6 . !
Metodele de educare a coordonarii; Dialogul
Metode de evaluare a coordonrii;
Conceptii metodologice privind educarea coordonarii in functie de
varsta.
Aptitudinea psihomotrica supletea/mobilitatea 4 Prelegerea - Scurte prezentdri in
Definitia supletii/mobilitatii, Expunereacu | power-point  pentru
Factorii ce conditioneaza manifestarea supletii/mobilitatii; material suport | stimularea exercitiului
Formele de manifestare a supletii/mobilitatii. Explicatia reflectiv
Metodele de dezvoltare a supletii/mobilitatii; Dialogul
Clasificarea metodelor de dezvoltare a supletii/mobilitatii;
Metoda stretching; (2 ORE)

7 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 orientdri metodice privind dezvoltarea supletei/mobilitatii
in functie de varsta;

Planificarea dezvoltarii.

Bibliografie

Ed. Universitaria Craiova

6) www.scribd.com/adrianamateescu

1) Bompa,T.0., (2020). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Ex Ponto, C.N.F.P.A., Bucuresti
2) Mateescu, A., (2021). Tehnici si metode de dezvoltarea calitatilor motrice. Suport curs intern
3) Niculescu,M., Mateescu, A., Cretu, M., Traila,H., (2007). Bazele stiintifice si aplicative ale pregatirii musculare,

4) Niculescu,l., (2006). Evaluarea motrica si somato-functionala - Curs. Editura Universitaria Craiova
5) Rata G, Rata, B.C., (2006). Aptitudinile in activitatea motricd, Bacau, Editura EduSoft

7) https://www.academia.edu/38703759/Curs DEZVOLTAREA CALITA T ILOR MOTRICE

8.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr. Metode de predare Observa‘;u_
ore Resurse folosite
Consideratii privind elaborarea unor programe pentru dezvoltarea Tn  cadrul  acestei
fortei absolute Explicatia sedinte se stabilesc
Demonstratia obligatiile studentilor
1 4 Conversatia si  se  precizeazd
criteriile ce vor fi
utilizate n evaluarea
rezultelor invatarii
Programe de antrenament pentru dezvoltarea fortei maximale Explicatia
Demonstratia
2 4 -
Conversatia
Strategii de optimizare a fortei prin regimuri de contractie (concentric, Explicatia
3 excentric, pliometric) 4 Demonstratia
Conversatia
Aspecte metodice privind dezvoltarea vitezei. Programe de Explicatia
4 antrenament pentru dezvoltarea vitezei de reactie. 4 Demonstratia
Metode de antrenament pentru imbunatatirea timpului de deplasare Conversatia
5 Metode de dezvoltare a rezistentei. Programe de antrenament pentru 4 Explicatia

dezvoltarea rezistentei bazate pe metoda acidului lactic

Demonstratia
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F1-REG-71-03

Conversatia
Procedee metodice pentru dezvoltarea capacitatii coordinative Explicatia
Demonstratia
6 4 -
Conversatia
Programe de stretching pentru dezvoltarea mobilitatii Explicatia
7 4 Demonstratia
Conversatia
Bibliografie
1) Bompa,T.0., (2020). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Ex Ponto, CN.F.P.A., Bucuresti
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., Cretu, M., Traila,H., (2007). Bazele stiintifice si aplicative ale pregatirii musculare,
Ed. Universitaria Craiova
5) Niculescu,l., (2006). Evaluarea motrica si somato-functionald - Curs. Editura Universitaria Craiova
6) Ratd G, Ratd, B.C., (2006). Aptitudinile in activitatea motricd, Bacdu, 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 pregatire_musculara_calitati_motrice
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 Ponderev
din nota finala
Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
de specialitate i coerenta tratarii . 40%
10.4 Curs subiectelor de pe biletul de examen. Evaluare scrisa
Examen final
Participare la activitate 20%
Proiect
10.5 Seminar / elaborare a unui program ce viz_eaza Evaluare scrisa 10%
: dezvoltarea unei calitati motrice
Laborator / - - -
Tema de casi o anal_lza modului de executie a o A
unui  program care vizeaza | Evaluare practica la Aventura Park in 30%
dezvoltarea unei calitati motrice Brasov
la alegere.

10.6 Standard minim de
performanta

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

Data completarii
30.09.2022

Data aprobarii
30.09.2022

Titular de seminar / laborator,
Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana

Titular de curs,
Lect. Univ.dr. Mateescu Adriana

(& Conf.univ.dr. MIHAILESCU Liviu (&
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