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DISCIPLINA: TEORIA SI METODICA ANTRENAMENTULUI SPORTIV
. PROBLEME GENERALE
1.1. Obiectul de studiu, problematigisarcinile teoriei antrenamentului sportiv
1.2. Caracteristicile antrenamentului sportiv
Il. SELECTIA IN SPORT
2.1. Selegia primag
2.2. Seletia secundar
2.3. Seletia finala
[ll. PRINCIPIILE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
2.1. Principii specifice
2.2. Principii psiho-pedagogice
IV. COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
4.1. Pregitirea fizica
4.2. Pregjtirea tehnid
4.3. Pregjtirea tacti@
4.4. Pregitirea psihia
4.5. Pregjtirea biologié@ pentru concurs
V. MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
5.1. Mijloacele legiei de antrenament
5.2. Mijloacele competionale
5.3. Mijloacele de refacere a capagitde efort
VI. METODELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
6.1. Metodele intuitivesi cele verbale
6.2. Metodele practice
VII. DINAMICA EFORTULUI
7.1. Tipuri de efort
7.2. Parametrii efortului
VIII.  PLANIFICAREA IN ANTRENAMENTUL SPORTIV
8.1. Planul de perspectiv
8.2. Planul curent — ciclul anual — macrociclul
8.3. Planul de etapp— mezociclul
8.4. Planul operativ — ciclulaptaméanal — microciclul
IX. FORMA SPORTIV A
9.1. Factorii determinamnai formei sportive
9.2. Forma sporti¥ si periodizarea antrenamentului

BIBLIOGRAFIE:

Bompa, T.,0., 2014Teoria si metodologia antrenamentului- periodizarea, Centrul National de Formare si
Perfectionare a Antrenorilor, Editura TANA, Curg®Arges;

Dragnea, A., 1996Antrenamentul sportiv, Editura didactig si pedagogié, Bucurati;

Nan, ., D., 2013Teoria si metodica antrenamentului sportiv, Editura Universttii ,Lucian Blaga” Sibiu;

Nicu, A., coordonator, 1992\ntrenamentul sportiv modern, EDITIS, Bucureti.

Nota: Un subiect va fi alituit din coninuturile capitoelor LILIII, IVsi V, iar cel de-al doilea din capitolele VI,
VI, VI si IX.



DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI JUDO

A. PREGATIREA FIZIC A A JUDOCANILOR DE PERFORMAN TA
1. Dezvoltarea fotei n judo (definitie)
1.1. Formele de manifestare atéfin judo;
1.2. Procedee metodice de dezvoltare @ifam judo;
1.3. Antrenamentul de f@rpentru copisi juniori.
2. Dezvoltarea vitezei in judo (defirtie)
2.1. Formele de manifestare a vitezei in judo;
2.2. Procedee metodice de dezvoltare a vitezadin
3. Dezvoltarea rezisterei in judo (definitie)
3.1. Bazele biologicg psihice ale rezisteai;
3.2. Formele de manifestare a rezigtemn judo.
4. Dezvoltarea indemadrii la judocani (defini tie)
4.1. Bazele biologicg psihice ale indeménii;
4.2. Metode pentru dezvoltarea indeamén
5. Dezvoltarea mobilitatii la judocani (definitie)
5.1. Bazele anatomo-fiziologice la judocani;
5.2. Formele de manifestare a mo#iitin judo;
5.3. Metode pentru dezvoltarea mobhilitla judocani;
5.4. Mijloace pentru dezvoltarea molaifit |la judocani;
5.5. Indicai metodice.

B. STRUCTURA ANTRENAMENTULUI LA JUDO
|. PROGRAMAREA ANTRENAMENTULUI IN JUDO
1. Factorii determinanti ai pregatirii pe termen lung
2. Etapele pregtirii pe termen lung
3.1. Etapa preirii ini tiale
2.2. Etapa prejirii preliminare de baz
2.3. Etapa prexgirii de specialitate
2.4. Etapa afnerii rezultatelor maxime
2.5. Etapa maimerii rezultatelor maxime
3. Efortul de antrenament — factori principali de aneliorare a capacititilor functionale ale
organismului judocanilor
3.1. Parametrii efortului de antrenament
3.2. Mirimea efortului de antrenament
3.3. Oboseala, suprasolicitaggaestabilirea
4. Adaptarea - condtie a progresului
Il. PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI IN JUDO
1. Planul de perspectiv (ciclul lung de antrenament);
2. Planul curent
2.1. Planul anual — macrociclu
2.2. Dinamica efortului Tn macrociclul de antrerent in judo, evolia sportive;
3.Planul de etag — mezociclu
4. Planul operativ
4.1. Microciclul de antrenament
4.2. Dinamica parametrilor efortului in microcidle de antrenamest structura lor;
3.3 Planul de lat®;
3.3.1.Structura leei de judo;
3.3.2.Tipurile letiei de judo;
3.3.3.Aspectele metodice privind orientareavéétilor in cadrul antrenamentelor;
3.3.4.1nalzirea In le¢ia de judo.

NOTA:
Un subiect va fi formulat din ceinuturile capitolului A, iar cel de al doilea diaitolul B.



BIBLIOGRAFIE:
1. HANTAU, I., Structura antrenamentului la judo, Editurafech, Bucurgti 2000;
2. MANOLACHI, V.; HANT AU 1., Pregtirea fizici a judocanilor de performafy Chisinau, 2000;
3. MANOLACHI, V.; Sporturi de lupi — teoriesi metodia, Institutul de Edudge Fizici si Sport “Tipografia central’ ,
Chisinau, 2003;
4. TURCU, D.M.; Judo Tn imagini cuvinte, Editura Univ. “Lucian Blaga”, Sibiu, 169

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI BASCHET
|. NOTIUNI DE BAZ A DIN JOCUL DE BASCHET
1. Tehnica jocului de baschet
1.1. Defintia tehnicii jocului;
1.2. Caracteristicile tehnicii.
2. Tactica jocului de baschet
2.1. Defintia tacticii; Caracteristicile tacticii;
2.2. Sistematizarea tacticii/elemente in subesdin
2.3. Sistematizareatamilor de tactid@ individuah;
2.4. Sistematizarea tacticii colective de eghip
ll. CONCEPTE PRACTICO-METODICE IN ANTRENAMENTUL JOC ULUI DE BASCHET
1. Selegia in jocul de baschet
2. Evaluarea in jocul de baschet
4.1. Instrumente de evaluare in jocul de baschet;
4.2. Probe de control;
4.3. indiciu de eficiegd al jocului.
3. Dinamica efortului Tn jocul de baschet
5.1. Natura solicirilor Tn efortul juctorilor de baschet
5.2. Adaptarea la efort.
4. Antrenamentul la copiisi juniori
4.1. Caracteristicilgi particularitile in antrenamentul copiilaf juniorilor;
4.2. Antrenarea rpgarii in teren: alétuiti 6 (sase) structuri motrice (3fa minge + 3 cu

minge);
4.3. Antrenarea paselor: atigiti 6 (sase) structuri motrice (3 in perechi + 3 in alterfaii);
4.4. Atrenarea aruaglor la cos: 6 (sase) structuri motrice;
4.5. Contraatacul: lansare, dgsfare, finalizare- altuiti un complex de exengi specifice

contraatacului;
4.6. D si du-te: al@tuiti 6 (sase) structuri motrice;
4.7. Blocaj — igire din blocaj: al&tuiti 3 structuri de exergi.

5. Arbitrajul in jocul de baschet
5.1. Principalele abateri in jocul de baschet;
5.2. Principalele gseli in jocul de baschet;
) 5.3. Oficialii in jocul de baschet; sarcinile@dlilor;
NOTA:
Un subiect va fi conceput din cgmutul capitolului | , iar cel de al doilea din éagiul II.

BIBLIOGRAFIE:

1. TATARU, C.; Baschet - bazele tehnigiitacticii, Editura Mira Design, Sibiu, 2000;

2. TATARU, C.; Baschet perfgionarea arungilor la cas, Editura Alma Mater, Sibiu, 2005;

3. TATARU, C.; Baschet, Editura Alma Mater, Sibiu, 2009;

4. HULPUWS, A.; Curs practico-metodic- an Ill, Editura Unilucian Blaga”, Sibiu, 2011-2012;

5. HRISCA, A.; NEGULESCU C.; Metodica Triirii si perfegionarii tehnicii si tacticii jocului de baschet; A.N.E.F.S.,
Bucurati, 1997,

6. F.R. BASCHET; Regulamentul oficial al jocului bdaschet; Bucuggi, 2009;



DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI FOTBAL
|. NOTIUNI DE BAZ A ALE TEORIEI ANTRENAMENTULUI IN FOTBAL:
. Forme de organizare a procesului de antrenament;
. Mijloace de antrenament;
. Fazele de joc(atgcaparare);
. Formele de joc(atatapirare);
. Caracteristicile antrenamentului in fotbaluldem;
. Obiectivele antrenamentului de fotbal;
. Parametrii efortuluji dinamica acestora;
. Strategisi metode de selgie;
. Metode utilizate in procesul de pitige.
ll. COMPONENETELE ANTRENAMENTULUI IN JOCUL DE FOTBA L:
a) Pregtirea Fizia;
- definitie si continut;
- caracteristicile efortului in jocul de fotbal;
b) Pregtirea Tehnig;
- definitie, sistematizare, caracteristici;
c) Pregtirea Tactid;
- definiiie, sistematizare, principii;
d) Pregtirea Teoretig;
- definitie, coninut;
- mijloace de realizare a ptemii teoretice
lIl. PROGRAMAREA S| PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI IN FOTBAL:
1. Strategii de elaborare a programelor de jtireg
2. Cerintele planifigrii antrenamentului in jocul de fotbal.
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BIBLIOGRAFIE:
1. IONESCU, I, 2001, Fotbal — Tehudigi tactica antrenamentulgi jocului, Ed.Albatros, Timioara;
2. MOTROC, I.,2000, Fotbal — Curs de specializare ARN.E.F.S., Bucurgi;
3. STOIAN, A., STOIAN 1., 2006, Fotbal — Curs de spiziare, Ed.Mira Design, Sibiu;
4. STOIAN, A., STOIAN [.,2004, Fotbal — Exetitide predtire tehnid@ si tactici, Ed.U.L.B.S., Sibiu.
NOTA:
Un subiect va fi conceput din ggmutul capitolului | , iar cel de al doilea din caghul I si 111,

*NOT A:

La specializarea Spagit Performara Motrica, la proba | (proba sciy, studetii vor avea de rezolvat 4 subiecte conform
programului de studiu.

La proba | absolvaii trebuie ¢ obtind minim media 5 (cinci), iar media gbuta dupa insumarea probeisl probei a l-a
(suginerea oral a lucrii de licerd) trebuie & fie minim 6 gase).

Coordonator domeniu,
lect. univ. dr. lulian Stoian



