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1. Date despre program

Institutia de
invatamant superior

Universitatea ,, Lucian Blaga” din Sibiu

Facultatea

Facultatea de Stiinte

Departament

Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport

Domeniul de studiu

Educatie Fizica si Sport

Ciclul de studii

Licenta

Specializarea

Sport si Performanta Motrica

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

Bazele generale ale antrenamentului sportiv I

Codul cursului

Tipul cursului

An de studiu Semestrul

Numir de credite

3806075051030

I /

6

Tipul de evaluare

Categoria formativa a disciplinei

(DF=fundamentala.;, DD=domeniu, DS=specialitate; DC=complementara)

Examen

DS

Titular activitati curs

Lector univ.dr. Stoian Iulian

Titular activitati seminar /

laborator/ proiect

Lector univ.dr. Stoian Iulian

3. Timpul total estimat

Extinderea disciplinei in planul de Tnvatamant — numar de ore pe saptdmana

Curs Seminar Laborator Proiect Total
2 2 - - 4
Extinderea disciplinei in planul de Tnvatamant — Total ore din planul de Tnvataimant
Curs Seminar Laborator Proiect Total (NOADyen)
28 28 - - 56
Distributia fondului de timp pentru studiu individual Nr.ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 42
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat: 2
Examinari: 2
Total ore alocate studiului individual (NOSIen ) 74
Total ore pe semestru (NOAD; e, + NOSIe) 130

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

De curriculum

Nu este cazul

De competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

De desfasurare a cursului

Nu este cazul

De desfagurare a sem/lab/pr

Nu este cazul
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6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale

antrenamentului sportiv.

cerintele teoriei si metodicii antrenamentului sportiv.

Aplicarea metodelor de antrenament si a cerintelor planificarii in
antrenamentul sportive in activitatea cu copiii §i juniorii.
Reflectie critica si constructiva, creativitate si inovare in aplicarea
cerintelor metodologice ale teoriei antrenamentului sportiv

Cunoasterea si intelegerea conceptelor, notiunilor si principiilor teoriei

Explicarea si interpretarea factorilor antrenamentului in concordanta cu

Competente transversale

copii $i juniori

Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru
pentru organizarea si desfasurarea activitatilor sportive in centrele de

Obiectivul general al
disciplinei

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
Insusirea cunostintelor teoretice si metodice ale Teoriei si Metodicii

Antrenamentului Sportiv

Obiectivele specifice Studentii sa fie capabili sa utilizeze bazele teoretice si metodice ale

teoriei antrenamentului sportiv in procesul specific de pregatire a
copiilor si juniorilor pentru sportul de performanta

8. Continuturi

Curs Nr. ore
Curs 1 Definiti si concepte ale teoriei antrenamentului sportiv. 2
Curs 2 Obiectivele si caracteristicile antrenamentului. 2
Curs 3 Caracterul stadial al antrenamentului sportiv. Continutul stadiilor antrenamentului sportiv 2
Curs 4 Selectia in sport. Modelul de selectie. 2
Curs 5 Principiile antrenamentului sportiv. 2
Curs 6 Antrenamentul sportiv §i competitia. Antrenament si antrenorat. 2
Curs 7 -8 Factorii (componentele) antrenamentului sportiv. 4
Curs 9 Mijloacele antrenamentului sportiv. 2
Curs 10 Mijloacele de refacere a capacitatii de efort si mijloacele competitionale. 2
Curs 11 Efortul si odihna factori conditionali ai capacitatii de performanta. Tipuri de efort 2
Curs 12 Parametrii efortului. 2
Curs 13 Orientari metodice privind eficentizarea antrenamentului sportiv. 2
Curs 14 Recapitularea conceptelor si notiunilor cu care se opereaza in antrenamentul sportiv. 2
Total ore curs: 28
Seminar/Laborator Nr. ore
Seminar 1 Identificarea locului teoriei antrenamentului in cadrul teoriilor activitatilor corporale 2
Sem 2 Analiza caracteristicilor antrenamentului 2
Sem 3 Aprofundarea rolului selectiei ca factor favorizant al obtinerii performantei sportive 2
Sem 4 Intelegerea necesitatii aplicarii principiilor antrenamentului sportv 2
Sem 5 Analiza principiilor specifice si a celor psiho-pedagogice 2
Sem 6 Analiza raporturilor dintre antrenament si antrenorat. Identificarea rolurilor antrenorului si 2
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a coach-ului

Sem 7 Specificul disciplinelor sportive exemplificat prin ponderea factorilor antrenamentului 2
sportiv

Sem 8 Analiza raportului dintre factorii antrenamentului §i programarea acestuia. 2

Sem 9 i 10 Exemplificari de mijloace ale antrenamentului sportiv si identificarea modalitatilor de 4
utilizarea eficienta a acestora.

Sem 11 gi 12 | Relatia efort odihna in antrenamentul sportiv. 4
Supracompensatia si supraantrenamentul

Sem 13 Conditionalitatea dintre cerintele metodologice ale antrenamentului 2

Sem 14 Intelegerea semnificatiei termenilor utilizati in teoria si metodica antrenamentului sportiv 2

Total ore seminar/laborator 28
Metode de predare

comunicare oral-vizuald (power point), prelegerea, explicatia, demonstratia, dialogul interactive,
dezbaterea, studiul de caz

Bibliografie

Referinte Bompa, T., O., 2003, Teoria si metodologia antre.namentului, Editura. Ex Ponto, Constanta;
bibliografice Dragnea, A., Bota, A., 2002, Teoria sportului, Editura Fest, Bucu?estl; . _ -
recomandate Nan L., D., 2013, Teoria si metodica antrenamentului sportiv , Editura Universitatii ,,Lucian Blaga”

Nicu, A., 1993, Antrenamentul Sportiv Modern, EDITIS, Bucuresti;

Referinte
bibliografice
suplimentare

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea analizei problemei.

10. Evaluare

Tlp Criterii de evaluare Metode de evaluare Ponderea n Obs.**

activitate nota finald

Curg sl Insugirea cunostlntlgelor teoretico- Examen scris 100 %

seminar metodice
(*) Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu dizabilitati, in functie de tipul si gradul
acestora.
(**) CPE — conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF -
conditioneaza evaluarea finala;
Data completarii: 24.09.2018
Data avizdrii in Departament: 01.10.2018

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura

Titular disciplina Lector univ.dr. Stoian Iulian

. L iv. dr. Voichita Gh
Director de departament ector univ. dr. Voichita Gheoca
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