FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

;ulpéﬁsgfupa de invafamént UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE

1.4 Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5 Ciclul de studii LICENTA

1.6 Programul de studiu / SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA/
Calificarea Antrenor intr-o ramura sportiva/Profesor de educatie fizica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT —
INCEPATORI - ATLETISM

2.2 Titularul activitatilor de curs Prof.univ.dr. BOGDAN Vasile

2.3 Titularul activitatilor de seminar / LP | Asist Univ. Dr. Pop Alexandra

2.4 Anul de studiu | 111 [2.5 Semestrul | V [2.6. Tipul de evaluare] E |2.7 Regimul disciplinei DS

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe sdaptimana 4 | Din care: 3.2 curs 2 | 3.3 seminar/LP 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 | Din care: 3.5 curs 28 | 3.6 seminar/LP 28
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 7
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 4
Tutoriat 4
Examinari 2
Alte activitati: 2
3.7 Total ore studiu individual 33

3.8 Total ore pe semestru 56

3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum e Nu este cazul

4.2 de competente e Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a e Sald de curs dotata cu aparatura de videoproiectie

cursului

5.2 De desfasurare a e Sali de atletism, teren de atletism, materiale didactice si alte materiale
seminarului/laboratorului, auxiliare.

L.P.




6. Competentele specifice acumulate

e C 1. Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de
baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara

e ( 2.0rganizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent
interdisciplinar (Educatie fizica si sportiva)

C 3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/
obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de practicarea
independenta a exercitiului fizic

e (5. Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport

Competente profesionale
[}

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea
disciplinei si consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice ale probelor
de atletism , precum si a principalelor notiuni de regulament

7.2 Obiectivele specifice e Demersul metodic pentru invitarea si consolidarea tehnicii probelor
de atletism. Particularitatile predarii probelor atletice: exercitii
specifice din scoala alergarii, sariturii §i aruncarii; alergarea usoara in
tempo moderat, alergarea lansata si accelerata, alergarea de viteza,
startul din picioare si startul de jos, lansarea de la start, alergarea de
stafete, saritura in lungime cu 1 % pasi in aer, saritura in Tndlfime cu
rasturnare dorsald, aruncarea greutatii de pe loc si cu elan;

e Dezvoltarea calitatilor biomotrice (conditionale si coordinative) prin
mijloace specifice atletismului;

e Prezentarea regulamentului de desfasurare a probelor atletice
abordate;

e Consolidarea si perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice
necesare executarii corecte a probelor atletice abordate;

e Formarea abilitatilor psiho-pedagogice de a conduce o lectie de
atletism sau a unei parti al acesteia;

e Participarea la concursuri de casa, (organizate cu grupa sau pe
facultate), la probele tehnice insusite.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1. Introducere in problematica atletismului; Curs interactiv 2 ore
2. Particularitatile selectiei in Atletism.
Modalitati de implementare a principiilor de Curs interactiv 2 ore

selectie in organizarea activitatilor atletice.

3. Scoala atletismului, conceptii si abordari; Curs interactiv 2 ore




4. Scoala alergarii, a sariturii, a aruncarii.

Curs interactiv

2 ore

5. Scoala atletismului, formarea si consolidarea
deprinderilor si priceperilor motrice de baza.
Caracteristicile motricitatii la diferite etape de
varsta.

Curs interactiv

2 ore

6. Particularitatile etapei de initiere in probele de
alergari.

Curs interactiv

2 ore

7. Alergarile; alergarea de viteza, pasul alergator
de semifond si fond, alergarea peste garduri.

Curs interactiv

2 ore

8. Particularitatile etapei de initiere in probele de
alergari peste obstacole. Alergarile de stafete
4x100m: 4 x 400m

Curs interactiv

2 ore

9. Particularitatile etapei de initiere in probele de
sarituri. Sariturile pe orizontala: saritura in
lungime

Curs interactiv

2 ore

10. Particularitatile etapei de initiere in probele de
sarituri. Sariturile pe orizontala: triplusaltul.

Curs interactiv

2 ore

11. Particularitatile etapei de initiere in probele de
sarituri. Sariturile pe verticala: saritura in
inaltime §i saritura cu prajina.

Curs interactiv

2 ore

12. Particularitatile etapei de initiere in probele de
aruncdri. Impingerea greutatii si lansarea
discului.

Curs interactiv

2 ore

13. Particularitatile etapei de initiere in probele de
aruncari. Azvarlirea sulitei si lansarea
ciocanului.

Curs interactiv

2 ore

14. Curs recapitulativ

Curs interactiv

2 ore

Total 28 ore

Bibliografie

1. Monea G., Sabiu E. Atletism — Tehnica si metodica probelor., Editura BREN 2007

2. Alexei M., Metodica invatarii probelor atletice, Edit. Napoca Star, 2006;
3. Bogdan V., Atletism, Particularitatile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism., Editura GMI 2009
4. Bogdan V., - Atletism, Calitatile biomotrice, 2009
5. Bogdan, V., Pop, A., 2007, Initiere in Atletism. Scoala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca, ISBN 978-973-88283-4-6.
6. Monea Gh. - Initierea in probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, 2007, ISBN978-973-647-513-9, 239 pagini.
8.2 Seminar / LP Metode de predare Observatii
Exercitii fizice de angrenare a organismului pentru
efectuarea eforturilor specifice atletismului.
Incélzirea speciala atletica;
Demersul metodic si exercitii specifice pentru Explicatie, 2 ore
invatarea exercitiilor speciale introductive din demonstratie, repetare
“scoala alergarii”, ’scoala sariturii” si “scoala
aruncarii’”;
Exercitii specifice pentru invatarea, consolidarea si
perfectionarea exercitiilor speciale introductive din
“scoala alergarii”, ’scoala sariturii” i “scoala .
3 g » 3 S8 Explicatie, 2 ore

aruncarii’”;
Dezvoltarea calitatilor bio-motrice, viteza prin
jocuri atletice.

demonstratie, repetare




Modalitati de perfectionare a executiei exercitiilor
introductive din “scoala alergarii”, ”scoala
sdriturii” si “scoala aruncarii”;

Dezvoltarea calitatilor bio-motrice, mobilitate-
suplete prin antrenamentul cu exercitii specifice de

stretching.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

Demersul metodic si exercitii specifice initierii,
invatarii si consolidarii pasului alergator lansat si
accelerat de viteza in tempouri diferite.
Succesiunea de exercitii.Dezvoltarea fortei

musculaturii abdominale si a musculaturii spatelui.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea si consolidarea tehnicii startului din
picioare si a startului de jos. Succesiunea de
exercitii.

Dezvoltarea calitatilor bio-motrice, viteza de
executie si repetitie, prin jocuri atletice.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea si consolidarea tehnicii sariturilor.
Saritura n lungime cu 1 %% pasi.

Succesiunea de exercitii. Dezvoltarea calitatilor
bio-motrice, - forta dinamica, cu ajutorul jocurilor
aplicative si a antren. in circuit.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea si consolidarea tehnicii sariturilor.
Saritura in Tnaltime cu rastrurnare dorsala.
Succesiunea de exercitii.Dezvoltarea fortei

dinamice prin exercitii de sdrituri.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea si consolidarea tehnicii arucarii greutatii
de pe loc.

Succesiunea de exercitii. Dezvoltarea rezistentei

prin alergare de duratd, 15 minute.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

10.

Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea si consolidarea tehnicii aruncarii greutatii
cu elan, prin saltare.

Succesiunea de exercitii. Dezvoltarea fortei
generale prin mijloace alternative: cu mingi
medicinale si exercitii cu bastoane.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

11.

Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea tehnicii alergarii de stafete.
Succesiune de exercitii. Dezvoltarea rezistentei

prin alergare in tempo uniform 15-20 minute.

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

12

. Demersul metodic si exercitii specifice pentru
invatarea siconsolidarea tehnicii alergarii
destafete.Dezvoltarea fortei specifice de alergare.
Alergarea In pantd,

Explicatie,
demonstratie, repetare

2 ore

13

. Demersul metodic si exercitii specifice pentru

Explicatie,

2 ore




invatarea si consolidarea tehnicii unor probe demonstratie, repetare
atletice prin jocuri. Prezentarea unor jocuri cu tema
si a unor parcursuri aplicative. Antrenamentul in
circuit. Mijloc eficient pentru perfectionarea
calitatilor bio-motrice.

14. Sustinerea probelor de control EVALUARE 2 ore

15. Sustinerea probelor de control EVALUARE 2 ore
Total 28 ore
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale
si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand
cerintele programei scolare din invatdmantul preuniversitar.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din
nota finala

Explicarea corecta a con-
ceptelor si  notiunilor o

10.4 Curs ter?nice-specifice Evaluare scrisa 60%
Atletismului
Cunoasterea si prezentarea
principalelor notiuni de Evaluare scrisa 20%
regulament

10.5 Seminar/LP Executia corecta a elemen-
telor si procedeelor tehnice Evaluare practica 40%
pentru proba practica

10.6. Standard minim de performanta

Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de
exercitii prevazute in programa scolard in invat{dmantul preuniversitar

Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

Prof.univ.dr. Bogdan Vasile Asist Univ. Dr. Pop Alexandra

Semnatura directorului de departament

Conf.univ.dr. loan Pop Nelu
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