Universitatea Nationala de S$tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti
Centrul Universitar Pitesti
Facultatea de Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

FISA DISCIPLINEI

Dirijarea efortului in antrenament §i competitie
anul universitar 2024-2025

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationald de Stiinta si Tehnologie Politehnica
Bucuresti — Centrul Universitar 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 Master
1.6 | Programul de studii / Calificarea PS/ profesor de educatie fizica si sport in invatdmantul secundar
2. Date despre disciplini
2.1 |Denumirea disciplinei DIRIJAREA EFORTULUI IN ANTRENAMENT SI
COMPETITIE
2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf. univ. dr.llie MIHAI
2.3 |Titularul activitatilor de laborator Conf. univ. dr.llie MIHAI
2.4 |Anul destudii | | [2.5 [Semestrul [ Il [2.6[Tipuldeevaluare] E | 2.7 [Regimul disciplinei | S
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptiméana 2 3.2 din care curs 1 3.3 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 dupad manual, suport de curs, bibliografie si notite
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 35
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20
Tutoriat 10
Examindri 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 |.
Competentele formate prin curriculum specific in directia elaborarii documentelor
4.2 | De competente . D . . o
de planificare, programare si dirijare a efortului de antrenament si competitie.
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfasurare a cursului -Videoproiector, ecran de proiectie, laptop, conexiune retea Internet.
59 De desfasurare a - Conexiune retea Internet, laptop/PC, videoproiector, ecran de proiectie,
' seminarului/laboratorului aparate si echipamente masurare si monitorizare a efortului.

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

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

6.2 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 practica a 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 efort, tipuri de efort si
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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.
c). Obiective atitudinale

1. Formarea unei atitudini corecte si responsabile cu privire la rolul specialistilor
domeniului si respectarea normelor de deontologie profesionala, fundamentate pe optiuni
valorice explicite, specifice specialistului in domeniul stiinta sportului.

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

7. Competente specifice vizate:

IR
§ § CP.6 Motiveaza in sport
2, 3 CP7. Evalueazi elevii
g G CP10. Organizeaza instruirea
O a
Lo
o O A I
s > CT1. Gandeste analitic
g2
o ®
(O]
1. Rezultatele invatarii
o Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
g grupuri sportive.
é’ Identifica indicatori de performanta fizica si competentd motrica pentru diferite categorii de varsta si niveluri
= de pregatire.
O . e e NN . L.
Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.
-Dezvoltarea capacitatii de a identifica factorii motivationali individuali ai sportivilor si elevilor.
- Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.
= -Dezvoltarea capacititii de a aplica tehnici de evaluare formative si sumative pentru monitorizarea progresului
8 elevilor/sportivilor.
o . . . . . o . .« .
= -Dezvoltarea de planuri de evaluare / analize manageriale pentru diferite grupe de elevi si sportivi.
< -Dezvoltarea capacititii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.
-Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.
o -Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si perseverenta.
e .o . . . . o . . . .
o - Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.
s E -Adaptarea procesului de evaluare la nevoile individuale ale elevilor/sportivilor, asigurand incluziunea si
;g S echitatea in evaluare
4 S | -Promovarea unui sistem de evaluare bazat pe feedback constructiv si motivant.
8, @ | -Asumarea responsabilititii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate
72} . . . . . . . . . .« . o« .
2 -Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.
-Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.
2. Continuturi
9.1. Curs Nr. Metode Observatii
ore de predare Resurse folosite
1 Prezentarea generala a cursului — obiective, cunostinte, 5
competente, evaluare. Organizarea activitatii. Asistenta la
2 Conceptul de efort, tipuri de efort, dimensiuni/indicatori ai 5 - dezbaterea antrenamentele
efortului. - exercitiul de seniorilor, dirijate de
3 | Sursele energetice ale diferitelor tipuri de efort. 4 reflectie lucrul in antrenorii
4 | Ergogeneza specifica diferitelor ramuri si probe sportive. 2 grup/echipe echipelor/grupelor/
5 Modalitati de dirijare a efortului In antrenament si 4 sportivilor seniori
competitie.
Bibliografie:

1. Axentii, N., & Solonenco, G. (2023). Planificarea procesului de pregétire a inotatorilor de performanta intr-un ciclu
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anual de antrenament. In Probleme actuale ale teoriei si practicii culturii fizice (pp. 38-46).

2. Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2015). Periodization training for sports, 3e. Human kinetics.

3. Buftea, V. (2017). Teoria si didactica antrenamentului sportiv in gimnasticd: control si planificare. Monografie.
Buftea Victor,-Chisindu, ” Valinex.

4. Craijdan, O. (2024). Importanta formarii continue a antrenorilor de gimnasticd ritmica. In Formarea continud a
specialistului de culturd fizica in conceptul acmeologic modern (pp. 42-49).

5. Craijdan, O. (2024). Importanta formarii continue a antrenorilor de gimnastica ritmica. In Formarea continud a
specialistului de culturd fizica in conceptul acmeologic modern (pp. 42-49).

6. Diacenco, E., & Botnarenco, T. (2017). Utilizarea informatiei sonore pentru dezvoltarea simtului de tempou si viteza
la inotatori. In Sport. Olimpism. Sanatate (pp. 32-32).

7. Dumitrescu, B. (2020). Similitudini intre antrenamentul specific actorului si antrenamentul sportiv. Concept, 20(1),
116-125.

8. Erhan, E., Deleu, 1., & Buzulan, A. (2019). Impactul efortului fizic asupra nivelului de uree si acid uric la sportivii
inotatori de performanta dupa efort fizic. In Integrare prin cercetare si inovare. (pp. 22-28).

9. Lucaciu, G., & Sabau, A. M. (2015). Teoria §i metodica antrenamentului sportiv: suport de curs. Editura
Universitatii din Oradea.

10. Manolachi, V. (2016). Structurarea ciclului anual de antrenament al judocanilor de performantd in baza imbinarii
optime a diferitelor influente de antrenament. In Sport. Olimpism. Sandtate (pp. 46-53).

11. Mihai, 1. (2024). Dirijarea efortului in antrenament si competitie — note de curs, uz intern

12.Moga, C. (2024). Rolul mijloacelor de refacere a organismului in sistemul de pregatire a artistilor de dans.
In Invétamantul artistic—dimensiuni culturale (pp. 103-111).

13.Platonov, V. N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv: teoria generala si aplicatiile ei practice. Discobolul.
14.Prodan, V. (2016). Pregétirea fizica in antrenamentul grupei perfectionarii sportive la fotbal. In Educatia incluziva:
dimensiuni, provocari, solutii (pp. 117-122).

15. Tabirta, V., & Scutelnic, V. (2021). Programarea antrenamentului sportiv prin prisma dezvoltarii capacitatii de forta-
viteza a rugbistilor de performanta. In Sport. Olimpism. Sandtate (pp. 151-156).

c . Nr. Metode Observatii
9.2. Aplicatii — Seminar .
ore de predare Resurse folosite
1 Prezentarea generala a laboratoarelor —obiective, cunostinte, 2
competente, evaluare. Organizarea activitatii.
Identificarea caracteristicilor fundamentale ale efortului .
2 [P . . . 4 Asistenta la
specific diferitelor ramuri de sport si probe sportive.
- PENTINT, PRSTIRT = — - dezbaterea antrenamentele
Cerinte si principii generale in dirijarea diferitelor tipuri de .. - C
3 N . ) - exercitiul de seniorilor, dirijate de
3 efort si reflectarea acestora in proiectarea si derularea | 4 . .
’ ’ reflectie antrenorii
antrenamentelor. . . .
Particularitati in abordarea principiului individualizarii in - lucrul in grup/echipe|  echipelor/grupelor/
5 ’ p P 2 sportivilor seniori

dirijarea efortului specific n antrenament.

Particularitati in abordarea refacerii in dirijarea efortului
specific in antrenament.

Bibliografie:

1. Axentii, N., & Solonenco, G. (2023). Planificarea procesului de pregatire a inotitorilor de performanta intr-un ciclu
anual de antrenament. In Probleme actuale ale teoriei si practicii culturii fizice (pp. 38-46).

2. Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2015). Periodization training for sports, 3e. Human kinetics.

3. Buftea, V. (2017). Teoria si didactica antrenamentului sportiv in gimnastica: control si planificare. Monografie.
Buftea Victor,-Chisindu, ” Valinex.

4. Craijdan, O. (2024). Importanta formarii continue a antrenorilor de gimnastica ritmica. In Formarea continud a
specialistului de culturd fizica in conceptul acmeologic modern (pp. 42-49).

5. Craijdan, O. (2024). Importanta formarii continue a antrenorilor de gimnastica ritmica. In Formarea continua a
specialistului de culturd fizica in conceptul acmeologic modern (pp. 42-49).

6. Diacenco, E., & Botnarenco, T. (2017). Utilizarea informatiei sonore pentru dezvoltarea simtului de tempou si
viteza la inotatori. In Sport. Olimpism. Sanatate (pp. 32-32).

7. Dumitrescu, B. (2020). Similitudini intre antrenamentul specific actorului si antrenamentul sportiv. Concept, 20(1),
116-125.

8. Erhan, E., Deleu, I., & Buzulan, A. (2019). Impactul efortului fizic asupra nivelului de uree si acid uric la sportivii
inotatori de performanta dupa efort fizic. In Integrare prin cercetare si inovare. (pp. 22-28).

9. Lucaciu, G., & Sabau, A. M. (2015). Teoria si metodica antrenamentului sportiv. suport de curs. Editura
Universitatii din Oradea.
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10. Manolachi, V. (2016). Structurarea ciclului anual de antrenament al judocanilor de performanta in baza Imbinarii
optime a diferitelor influente de antrenament. In Sport. Olimpism. Sandtate (pp. 46-53).

11. Mihai, 1. (2024). Dirijarea efortului in antrenament si competitie — note de curs, uz intern

12. Moga, C. (2024). Rolul mijloacelor de refacere a organismului in sistemul de pregatire a artistilor de dans.
In Invatamantul artistic—dimensiuni culturale (pp. 103-111).

13.Platonov, V. N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv: teoria generala si aplicatiile ei practice.
Discobolul.

14. Prodan, V. (2016). Pregatirea fizica in antrenamentul grupei perfectiondrii sportive la fotbal. In Educatia incluziva:
dimensiuni, provocari, solutii (pp. 117-122).

15. Tabirta, V., & Scutelnic, V. (2021). Programarea antrenamentului sportiv prin prisma dezvoltarii capacititii de
forta-viteza a rugbistilor de performanta. In Sport. Olimpism. Sanatate (pp. 151-156).

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile 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 ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei
vor satisface asteptirile reprezentantilorasociatiilor profesionale si angajatorilor din invatdmant, din structurile
sportului, de drept public sau privat.

11. Evaluare

11.3 Puncte

11.2 Metode de evaluare .
pe activitate

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare

Realizarea si prezentarea unui referat din tematica

propusa. Calitatea si coerenta  tratarii temei
11.4 Curs IO L L Examen oral.
propuse,  abordabild in maniera  explicativ- 50
argumentativa, de analiza si interpretare.
115 Participarea activa la toate laboratoarele- 20 Evaluarea documentelor
. Capacitate de sinteza si analiza a aspectelor elaborate —fise/protocoale 50

Laborator/seminar

observate - 30 de observatie.

Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma
in notd intreaga prin impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala,
in regim fata n fatd, fard impunerea unui punctaj minim la evaluarea finala.

11.6 Conditii de
promovare

Data completérii
23.09.2024

Data aprobarii in Consiliul departamentului
30.09.2024

Data aprobarii in Consiliul FSEFI,

30.09.2024

Titular de curs
Ilie MIHAI

(prestator)

Liviu MIHAILESCU

Director de departament

Titular de seminar

llie MIHAI

Decan FSEFI,

Julien Leonard FLEANCU

Director de departament
(beneficiar)
Liviu MIHAILESCU



