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PROBLEME GENERALE
Obiectul de studiu, problematica si sarcinile teoriei antrenamentului sportiv
Caracteristicile antrenamentului sportiv
SELECTIA IN SPORT
Selectia primara
Selectia secundara
Selectia finala
PRINCIPIILE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Principii specifice
Principii psiho-pedagogice
COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Pregatirea fizica
Pregatirea tehnica
Pregatirea tactica
Pregétirea psihica
Pregatirea biologicd pentru concurs
MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Mijloacele lectiei de antrenament
Mijloacele competitionale
Mijloacele de refacere a capacitdtii de efort
METODELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Metodele intuitive si cele verbale
Metodele practice
. DINAMICA EFORTULUI
Tipuri de efort
Parametrii efortului
I. PLANIFICAREA IN ANTRENAMENTUL SPORTIV
Planul de perspectiva
Planul curent — ciclul anual — macrociclul
Planul de etapa — mezociclul
Planul operativ — ciclul saptamanal — microciclul
FORMA SPORTIVA
Factorii determinanti ai formei sportive
Forma sportiva si periodizarea antrenamentului

BIBLIOGRAFIE:

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

Dragnea, A., 1996, Antrenamentul sportiv, Editura didactica si pedagogica, Bucuresti;

Nan, I, D., 2013, Teoria si metodica antrenamentului sportiv, Editura Universitatii ,,Lucian Blaga”

Sibiu;
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Nicu, A., coordonator, 1993, Antrenamentul sportiv modern, EDITIS, Bucuresti.
Nota: Un subiect va fi alcatuit din continuturile capitoelor LILIIL, IV si V, iar cel de-al doilea din
capitolele VI, VIL, VIII si IX.

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI JUDO
A. PREGATIREA FIZICA A JUDOCANILOR DE PERFORMANTA
1. Dezvoltarea fortei in judo (definitie)
1.1. Formele de manifestare a fortei in judo;
1.2. Procedee metodice de dezvoltare a fortei in judo;
1.3. Antrenamentul de forta pentru copii §i juniori.
2. Dezvoltarea vitezei in judo (definitie)
2.1. Formele de manifestare a vitezei in judo;
2.2. Procedee metodice de dezvoltare a vitezei in judo.
3. Dezvoltarea rezistentei in judo (definitie)
3.1. Bazele biologice si psihice ale rezistentei;
3.2. Formele de manifestare a rezistentei in judo.
4. Dezvoltarea indeméanarii la judocani (definitie)
4.1. Bazele biologice si psihice ale Indeméanarii;
4.2. Metode pentru dezvoltarea indemanarii
5. Dezvoltarea mobilitatii la judocani (definitie)
5.1. Bazele anatomo-fiziologice la judocani;
5.2. Formele de manifestare a mobilitétii in judo;
5.3. Metode pentru dezvoltarea mobilitatii la judocani;
5.4. Mijloace pentru dezvoltarea mobilitatii la judocani;
5.5. Indicatii metodice.
B. STRUCTURA ANTRENAMENTULUI LA JUDO
I. PROGRAMAREA ANTRENAMENTULUI iN JUDO
1. Factorii determinanti ai pregatirii pe termen lung
2. Etapele pregatirii pe termen lung
3.1. Etapa pregatirii initiale
2.2. Etapa pregatirii preliminare de baza
2.3. Etapa pregatirii de specialitate
2.4. Etapa obtinerii rezultatelor maxime
2.5. Etapa mentinerii rezultatelor maxime
3. Efortul de antrenament — factori principali de ameliorare a capacitatilor functionale ale
organismului judocanilor
3.1. Parametrii efortului de antrenament
3.2. Marimea efortului de antrenament
3.3. Oboseala, suprasolicitarea si restabilirea
4. Adaptarea - conditie a progresului
II. PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI iN JUDO
1. Planul de perspectiva (ciclul lung de antrenament);
2. Planul curent
2.1. Planul anual — macrociclu
2.2. Dinamica efortului in macrociclul de antrenament in judo, evolufia sportive;
3.Planul de etapa — mezociclu
4. Planul operativ
4.1. Microciclul de antrenament
4.2. Dinamica parametrilor efortului in microciclurile de antrenament si structura lor;
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3.3 Planul de lectie;
3.3.1.Structura lectiei de judo;
3.3.2.Tipurile lectiei de judo;
3.3.3.Aspectele metodice privind orientarea activitatilor in cadrul antrenamentelor;
3.3.4.Incalzirea in lectia de judo.
NOTA:

Un subiect va fi formulat din continuturile capitolului A, iar cel de al doilea din capitolul B.

BIBLIOGRAFIE:
1. HANTAU, L., Structura antrenamentului la judo, Editura Printech, Bucuresti 2000;
2. MANOLACHI, V.; HANTAU 1., Pregétirea fizica a judocanilor de performanta, Chisinau, 2000;
3. MANOLACHLI, V.; Sporturi de lupta — teorie si metodica, Institutul de Educatie Fizica si Sport
“Tipografia centrald” , Chisinau, 2003;
4. TURCU, D.M.; Judo in imagini si cuvinte, Editura Univ. “Lucian Blaga”, Sibiu, 1996;

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI BASCHET
I. NOTIUNI DE BAZA DIN JOCUL DE BASCHET
1. Tehnica jocului de baschet
1.1. Definitia tehnicii jocului;
1.2. Caracteristicile tehnicii.
2. Tactica jocului de baschet
2.1. Definitia tacticii; Caracteristicile tacticii;
2.2. Sistematizarea tacticii/elemente in subordine;
2.3. Sistematizarea actiunilor de tactica individuala;
2.4. Sistematizarea tacticii colective de echipa.
Il. CONCEPTE PRACTICO-METODICE iN ANTRENAMENTUL JOCULUI DE BASCHET
1. Selectia in jocul de baschet
2. Evaluarea in jocul de baschet
4.1. Instrumente de evaluare 1n jocul de baschet;
4.2. Probe de control,
4.3. indiciu de eficienta al jocului.
3. Dinamica efortului in jocul de baschet
5.1. Natura solicitarilor in efortul jucatorilor de baschet
5.2. Adaptarea la efort.
4. Antrenamentul la copii si juniori
4.1. Caracteristicile si particularitatile in antrenamentul copiilor si juniorilor;
4.2. Antrenarea miscarii in teren: alcatuiti 6 (sase) structuri motrice (3 fara minge + 3 cu

minge);
4.3. Antrenarea paselor: alcatuiti 6 (sase) structuri motrice (3 in perechi + 3 in alte formatii);
4.4. Atrenarea aruncarilor la cos: 6 (sase) structuri motrice;
4.5. Contraatacul: lansare, desfasurare, finalizare- alcatuiti un complex de exercitii specifice
contraatacului;
4.6. Da si du-te: alcatuiti 6 (sase) structuri motrice;
4.7. Blocaj — iesire din blocaj: alcatuiti 3 structuri de exercitii.
5. Arbitrajul in jocul de baschet
5.1. Principalele abateri in jocul de baschet;
5.2. Principalele greseli in jocul de baschet;

5.3. Oficialii in jocul de baschet; sarcinile oficialilor;
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NOTA:

Un subiect va fi conceput din continutul capitolului I, iar cel de al doilea din capitolul II.

BIBLIOGRAFIE:
1. TATARU, C.; Baschet - bazele tehnicii si tacticii, Editura Mira Design, Sibiu, 2000;
2. TATARU, C.; Baschet perfectionarea aruncirilor la cos, Editura Alma Mater, Sibiu, 2005;
3. TATARU, C.; Baschet, Editura Alma Mater, Sibiu, 2009;
4, HULPUS, A.; Curs practico-metodic- an III, Editura Univ. “Lucian Blaga”, Sibiu, 2011-2012;
5. HRISCA, A.; NEGULESCU C.; Metodica invatarii si perfectionarii tehnicii si tacticii jocului de
baschet; A.N.E.F.S., Bucuresti, 1997;
6. F.R. BASCHET; Regulamentul oficial al jocului de baschet; Bucuresti, 2009;

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI FOTBAL
I. NOTIUNI DE BAZA ALE TEORIEI ANTRENAMENTULUI IN FOTBAL:
. Forme de organizare a procesului de antrenament;
. Mijloace de antrenament;
. Fazele de joc(atac si aparare);
. Formele de joc(atac si aparare);
. Caracteristicile antrenamentului in fotbalul modern;
. Obiectivele antrenamentului de fotbal,
. Parametrii efortului si dinamica acestora;
. Strategii si metode de selectie;
. Metode utilizate in procesul de pregatire.
Il. COMPONENETELE ANTRENAMENTULUI iN JOCUL DE FOTBAL:
a) Pregatirea Fizica;
- definitie si continut;
- caracteristicile efortului in jocul de fotbal;
b) Pregatirea Tehnica;
- definitie, sistematizare, caracteristici;
c) Pregatirea Tactica;
- definitie, sistematizare, principii;
d) Pregétirea Teoretica,
- definitie, continut;
- mijloace de realizare a pregatirii teoretice.
III. PROGRAMAREA SI PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI iN FOTBAL:
1. Strategii de elaborare a programelor de pregatire;
2. Cerintele planificdrii antrenamentului in jocul de fotbal.

O 010 DN WN K

BIBLIOGRAFIE:
1. IONESCU, 1., 2001, Fotbal — Tehnica si tactica antrenamentului si jocului, Ed.Albatros,
Timisoara;
2. MOTROC, 1.,2000, Fotbal — Curs de specializare, Ed.A.N.E.F.S., Bucuresti;
3. STOIAN, A., STOIAN 1., 2006, Fotbal — Curs de specializare, Ed.Mira Design, Sibiu;
4. STOIAN, A., STOIAN 1.,2004, Fotbal — Exercitii de pregatire tehnica si tactica, Ed.U.L.B.S.,
Sibiu.
NOTA:
Un subiect va fi conceput din conginutul capitolului I, iar cel de al doilea din capitolul II si III.
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***NOTA:
La specializarea Sport si Performanta Motrica, la proba I (proba scrisd), studentii vor avea de
rezolvat 4 subiecte conform programului de studiu.

La proba I absolventii trebuie sa obtind minim media 5 (cinci), iar media obtinutd dupa insumarea
probei I si probei a II-a (sustinerea orala a lucrarii de licentd) trebuie sa fie minim 6 (sase).

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI GIMNASTICA ARTISTICA

Capitolul 1
Selectia si orientarea sportivd in gimnastica artistica
Modelul biologic al performerei/performerului in gimnastica artistica
Stadiul I al antrenamentului Tn gimnastica artistica
Aptitudini/calitati psihomotrice necesare practicarii gimnasticii artistice
Metode de predare a deprinderilor motrice in gimnastica artistica
. Invatarea algoritmica a elementelor si procedeelor specifice
Capitolul 11
1. Lectia de antrenament in gimnastica artistica
2. Planul/Proiectul de lectie
3. Componentele antrenamentului la gimnastica artistica

- Pregatirea fizica generala si specifica

- Pregatirea tehnica

- Pregatirea artistica

- Pregatirea psihologica si tactica
4. Caracteristicile efortului in gimnastica artistica
5. Competitia in gimnastica artisticd de performanta

ogakrwdE

Un subiect va fi conceput din continutul capitolului I, iar cel de al doilea din capitolul II.
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Coordonator domeniu,
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