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1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala 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 studiu / calificarea Performanta in sport / Profesor de educatie fizica si sport in

invatamantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei

Pliometria coordonare: concepte teoretice si practice

2.2 [Titularul activitatilor de curs

2.3 [Titularul activitatilor de seminar / laborator

2.4 |Anulde studii | Il [2.5 [Semestrul | Il [2.6 [Tipulde evaluare] E [ 2.7 [Regimul disciplinei | Op
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptdmana 1 3.2 din care curs 1 3.3 S/L/P
3.4 |Total ore din planul de inv. 14 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 86 ore
Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitatj ..... 2
3.7 | Total ore studiu individual 86
3.8 | Total ore pe semestru 100
3.9 | Numar de credite 4
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 | de curriculum Nu este cazul
4.2 | de rezultate ale invatarii Nu este cazul
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia
5.2 | De desfasurare a laboratorului

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

Disciplina are ca obiectiv general insusirea de catre studenti a sistemului de concepte
teoretice si practice privind pliometria in antrenamentul sportiv, identificarea si utilizarea
unor metode de antrenament pliometric precum si planificarea exercitiilor pliometrice Tn
antrenament in scopul cresterii capacitatii de performanta.

6.2 Obiectivele specifice

o 1. Cunoasterea, intelegerea si utilizarea adecvata a diferitelor concepte teoretice de baza
si practice privind pliometria.

o 2. Cunoasterea si utilizarea principiilor antrenamentului pliometric.

o 3. Cunoasterea si utilizarea metodelor de antrenament pliometric.

o 4. Cunoasterea modului in care se efectueaza planificarea exercitiilor pliometrice in
antrenament.

o 5. Cunoasterea si operarea in practica cu teste pliometrice.
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7. Competente specifice vizate
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8. Rezultatele invatarii
o - Intelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice
15 - Intelegerea impactului feedback-ului asupra procesului de invatare, dezvoltarii abilititilor motrice si
2 imbunatatirii performantei
S - Identifica indicatori de performanta fizica si competenta motrica pentru diferite categorii de varsta si niveluri de
O pregatire.
- Identificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate in procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.
— - Aplicarea tehnicilor de predare bazate pe invatarea prin practica, joc si simulari specifice sportului.
% - Dezvoltarea capacitatii de a oferi feedback specific si adaptat nivelului de performanta al fiecarui elev sau
2 sportiv.
g- - Utilizeaza si aplica instrumente de evaluare pentru a oferi un feedback precis si relevant.
- Dezvoltarea capacitatii de a aplica tehnici de evaluare formative si sumative pentru monitorizarea progresului
elevilor/sportivilor.
- Dezvoltarea de planuri de evaluare / analize manageriale pentru diferite grupe de elevi si sportivi.
- Asumarea responsabilitatii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
B predare si invatare in sport.
2 - Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.
g -“é - Asumarea responsabilitatii pentru utilizarea unui feedback obiectiv si motivant in procesul educational si
2 g | sportiv.
§ § - Dezvoltarea initiativei pentru integrarea tehnologiilor moderne in oferirea unui feedback instantaneu si
9 Z | personalizat.
3 - Adaptarea procesului de evaluare la nevoile individuale ale elevilor/sportivilor, asigurand incluziunea si
o echitatea in evaluare
- Promovarea unui sistem de evaluare bazat pe feedback constructiv si motivant.
9. Continuturi
Nr. Metode de Observatji
9.1. Curs .
ore predare Resurse folosite
Definirea pliometriei:
1 a. Etimologie 2
b. Date fiziologice
Principiile antrenamentului pliometric:
a. Variatia plasamentului - Prelegerea
2 b. Variatia deplasarii 2 participativa,
c. Variatia tensiunii musculare dezbaterea_,
’ - Conversatia Laptop
euristica. Videoproiector
Metode de aﬁmtrenamerult: o o _ - Metode
a. Avand la baza principiul variatiei plasamentului intuitive de video
3 b. Avand la baza principiul variatiei deplasarii 2 proiectie —
c. Avand la baza principiul variatiei tensiunii musculare expuneré PPT
4 | Pliometrie si electrostimulare 2
5 | Planificarea exercitiilor pliometrice in antrenament 2
6 | Sistemul muscular si antrenamentul pliometric 2
7 | Teste pliometrice 2
Bibliografie
Bompa, Tudor. & Haff G. G., (2014), Periodizarea — Teoria si metodologia antrenamentului, Edit. Ad Point Promo SRL,
Bucuresti

Bompa, Tudor, Buzzichelli, Carlo, (2020), Périodisation. Edit. 4 TRAINER.
Carrio, C., (2020), Plyométrie et Performance sportive (100 exercices de renforcement musculaire), Edit. Amphora.




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

Cometti, Gilles, (2020), La pliometria, Publicacion digital, Tienda online.

James Radcliffe, Robert C. Farentinos, (2019), Pliométrie: Développez votre explosivité et votre puissance, Edit. 4
TRAINER.

Enescu-Bieru, D., (2020), Pliometrie, Edit. Universitaria, Craiova.

Neagu, N., (2018), Fundamentele antrenamentului pliometric, Edit. Discobolul, Bucuresti.

9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr. Metode de Observatii .
ore predare Resurse folosite

1

2

3

4

5

n

Bibliografie

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarilereprezentantilorcomunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Corectitudinea si acuratepea folosirii conceptelor si teoriilor Thsusite la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentanbilor comunitétii epistemice/academice din domeniul stiinta sportului si educatiei fizice.

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptérile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice.

NOTA: in cadrul programelor de formare continua a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfactie al
reprezentantilor comunitatii academice si al angajatorilor fatéd de competentele profesionale si transversale dobandite
de catre absolventii programului de studiu Performanta in sport

11. Evaluare

11.3 Puncte pe

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare e
activitate
Calitatea, gradul de asimilare a
limbajului de specialitate si coerenta Examen 50
11.4 Curs tratarii subiectelor de examen.
Tema de casa Portofoliu. Analiza modului de 50

realizare a portofoliului

11.5 Seminar /
Laborator /
Tema de casa

11.6. Conditii de promovare

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

Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,
24.09.2024
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.2024 (prestator) (beneficiar),

Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu
Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30.09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU




