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1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de $tiinta 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 PS/ profesor de educatie fizica si sport in invatamantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei Pregatire specializata intr-o disciplina sportiva - atletism

2.2 |Titularul activitatilor de curs Mihailescu Liviu

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator |Mihailescu Liviu

2.4 |Anuldestudii | Il [2.5 [Semestrul [ | [2.6 [Tipuldeevaluare] E | 2.7 [Regimuldisciplinei | O
3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptamana 4 3.2 din care curs 2 3.3 S/L/P 2

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

Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 43

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 40

Tutorat 2

Examinari 2

Alte activitati ..... 2

3.7 | Total ore studiu individual 119

3.8 | Total ore pe semestru 175

3.9 | Numar de credite 7

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Acumularea tuturor cunostintelor transmise la cursurile programului de licentda SPM

4.1 | de curriculum . ;
si a celor ale programului de master PS sem I-Il

4.2 | de rezultate ale invatarii

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs, videoproiector

5.2 | De desfasurare a laboratorului | Teren atletism

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al | Formarea la studenti a competentelor metodice privind activitatea de antrenor.
disciplinei

e Formarea competentelor de organizare si conducere a antrenamentului sportiv.

e Formarea deprinderilor de a inregistra, a studia si a analiza parametrii efortului de
antrenament.

6.2 Obiectivele specifice | e« Dobindirea competentei de analizad pe baza evidentei in antrenament

¢ Dobindirea de cunostine specifice managementului procesului de antrenament.

o Cunoasterea caracteristicilor somatice si functionale ale sportivilor din grupa — cerintele si
exigentele pe grupa de varsta si nivele de pregatire

~

Competente specificevizate

CP 1. Aplica strategii de predare

CP 3. Corecteeza miscarile potential daunatoare
CP 5. Personalizeaza programul sportiv

CP 6. Motiveaza in sport

CP 10.0Organizeaza instruirea

Competente
profesionale
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Competente
transversale

o CT1. Gandeste analitic
o CT2 Respecta reglementarile

8.

Rezultatele invatarii

Cunostinte

« Intelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice

« Intelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentruidentificarea celor mai frecvente erori in
executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.

« Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportive

« |dentificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
grupuri sportive.

o Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii Tn educatia fizica si sport

Aptitudini

e Identificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate in procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.

« Dezvoltarea capacitatii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturald si ajustare a
miscarilor in timpul activitatilor fizice.

« Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performanta) pentru
optimizarea planului de antrenament.

« Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.

» Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.

o Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.

autonomie

Responsabilitate si

« Asumarea responsabilitatii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
predare si invatare Tn sport

« Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.

« Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
maxima.

« Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.

« Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate

o Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.

9.

Continuturi

9.1. Curs

Nr. Metode de Observatii
ore predare Resurse folosite

1-3

Efortul de antrenament si de concurs; principii si reguli generale,
factorii care determina performantele in atletism, parametrii
efortului de antrenament, solicitarea in antrenamentul atletic,
evolutia solicitarii in cadrul ciclurilor de pregatire. Modificari ale
solicitarii pe baza intensitatii si volumului de lucru, clasificarea
exercitiilor de pregatire si influenta acestora asupra efortului de
antrenament.

6

Metode de evaluare a efortului de antrenament (solicitari). Caile | 2
de evaluare. Probele si normele de control ca metoda de
stabilire a eficientei solicitarii si gradului de pregatire. Concursul
ca mijloc de evaluare.

5-6

Calitatile motrice ale atletilor, metodele de antrenament si | 4
metodele de dezvoltare a calitatilor motrice in atletism. Definirea SALA CURS
calitatilor motrice, interrelatia dintre metodele de antrenament si Prelegere VIDEOPROIECT
metodele de dezvoltare ale calittilor motrice in atletism. Explicatie OR

7-9

Planificarea si programarea in antrenamentul sportiv la atletism. | 6 Conversatie LAPTOP
Cerintele planificarii. Elementele de continut ale planificarii. Analiza video VIDEO
Organizarea  antrenamentului,  felurite  incarcaturi  de Dvd+uri
antrenament. Planificarea si programarea pregatirii. Structura
ciclului anual de antrenament. Indicatorii principali, generali sau
specifici, ai pregatirii. Cerinfe de performanta pe cele doua
categorii. Exemple (modele) de posibilitati de planificare in
antrenamentul atletic.

10-11

Evidenta si analiza Tn antrenamentul sportiv la atletism. Grupe | 4
de documente privind evidenta si analiza activitatilor, caietul
antrenorului si caietul sportivului. Succesiunea etapelor de
elaborare, efectuare, evidenta, analiza in antrenamentul atletic.

.12
13

Cerinte, norme si criterii metodice privind pregatirea atletilor si | 4
atletelor de performanta si de mare performanta. Introducere,
cerinte, norme, criterii. Selectionarea atletilor Tn loturi si pentru
participarea la competitiile pe obiectiv.
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Pregatirea comuna a atletilor in loturile reprezentative.
Ritmicitatea pregatirii. Indicatori somatici. Pregatirea medicala si
psihologica. Indeplinirea ritmica a obiectivelor, standardelor.

14

Antrenamentul la alergarile de viteza si in alergarile de garduri.
Caracteristicile alergatorilor de viteza si de garduri. Selectia in
probele de viteza si garduri. Pregatirea multilaterala si specifica.
Calitatle motrice necesare si metodele pentru dezvoltarea
acestora: viteza, forfa si detenta, rezistenfa, mobilitatea si
supletea, indeméanarea. Perfectionarea tehnicii in alergarile de
viteza si de garduri. Planificarea antrenamentului la probele de
discutji. Probele si normele de control in probele de viteza si
garduri. Principalele mijloace utilizate pentru rezolvarea
sarcinilor antrenamentului in probele de viteza si de garduri.
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9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa oNrré Msrt:gaerge Regezgr;/oallglsite
1-2 Tehnica si metodica antrenamentului la copii si juniori in probele 4
de garduri 100 si 110 mp
3-4 Tehnica si metodica antrenamentului la copii si juniori in probele 4
de 100, 200 m
5.6 Tehnica si metodica antrenamentului la copii si juniori in probele 4
de 400 si 400 mp .
Tehnica si metodica antrenamentului in probele de stafeta 4x 2 Teren atlgtlgm
400m Explicatia Instalatii si
- - - — n plicatia materiale
Tehnica si metodica antrenamentului in probele de semifond 2 Demonstratia specifice
Tehnica si metodica antrenamentului in probele de fond si mare 2 Conversatia Chinogr
fond grame
10-11 Tehnica si metodica antrenamentului in probele de sarituri in 4
lungime
1213 Tehnica si metodica antrenamentului in probele de saritura in 4
inaltime
14 Tehnica si metodica antrenamentului in probele de sarituri cu 2
prajina
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10. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarilereprezentantilorcomunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale gi angajatori din domeniul aferent programului




11. Evaluare
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Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare

11.3 Puncte pe

activitate
11.4 Curs Abordavrea a doua teme din materia Examen scris 50
studiata la curs
Cunoagterea liniei  metodice de
11.5 Seminar / invatare, consolodare si perfectionare a . )
. ; Examen practico-metodic 30
Laborator / probelor atletice si demonstrarea Portofoliu >0

Tema de casa

exercitiilor
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
24.09.2024

Data aprobarii in Consiliul departamentului,

30.09.2024

Data aprobarii in Consiliul FSEFI,

30.09.2024

Titular de curs,

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

(prestator)

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Director de departament,

Titular de seminar / laborator,

(beneficiar),

Decan FSEFI,

Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Director de departament,

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu




