FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA
superior

1.5 Facultatea FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3 Departamentul JOCURI SPORTIVE

1.4 Domeniul de studii STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE
1.5 Ciclul de studii MASTER

1.6 Programul de studiu / ANTRENAMENT SI PERFORMANTA SPORTIVA
Calificarea Profesor de educatie fizica/ Antrenor

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei ‘ TEORIA SI METODICA ANTRENAMENTULUI SPORTIV
2.2 Titularul activitatilor de curs Prof. univ.dr. GOMBOS LEON
2.3 Titularul activitatilor de seminar Prof. univ.dr. GOMBOS LEON

2.4 Anul de studiu | | [2.5 Semestrul | 1 [2.6. Tipul de evaluare] E |2.7 Regimul disciplinei] DA

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 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 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 25
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 15
Tutoriat 8

Examinari 6

Alte activitati: 10
3.7 Total ore studiu individual 94

3.8 Total ore pe semestru 150

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 video proiectie
cursului

5.2 De desfasurare a e Sala de seminar, dotatd cu aparatura multi-media
seminarului/laboratorului




6. Competentele specifice acumulate

Competente

profesionale

Capacitatea studentilor de a stidpani si utiliza corect concepte si teorii privind
terminologia corecta legata de teoria si metodica antrenamentului sportiv, tipologia
antrenamentului, crearea unei baze teoretice indispensabile pentru acumularea ulterioara
de cunostinte Tn domeniul antrenamentului si competitiei sportive.

Dobandirea de cunostinte teoretice privind structura capacitatii de performanta, factorii
antrenamentului sportiv, variabilele pregatirii in antrenament, periodizarea si
planificarea antrenamentului sportiv.

Competente

transversale

Organizarea de activitati de educatie fizica si sport pentru persoane de diferite
varste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor
de etica si deontologie profesionala.

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

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Formarea unui sistem de cunostinte despre teoriile, principiile si

disciplinei

legile care guverneaza procesul de antrenament si competitic in sport,
aplicarea in cadrul practicii de antrenorat a cunostintelor necesare planificarii,
conducerii si evaluarii procesului de antrenament la nivelul de performanta.

7.2 Obiectivele specifice e Dobandirea de cunostinte necesare organizarii si conducerii

competitiilor sportive la nivelul juniorilor si seniorilor si a demersurilor
necesare refacerii dupa efort.

e Abilitatea de a utiliza corect programele de antrenament propuse.

e Capacitatea de concepere si aplicare pe termen lung, mediu si scurt a
unor planuri de pregatire sportiva.

e Capacitarea studentilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile in
lectia de antrenament, cu posibilitatea de transfer in activitatile de
performanta.

e Proiectarea, conducerea si evaluarea activitatilor practice specifice,
utilizarea unor metode, tehnici, si instrumente de investigare, aplicare si

evaluare.
8. Continuturi
8.1 Curs Metode de predare Observatii
Scopul, obiectivele si principiile antrenamentului | Curs interactiv 4 ore
sportiv.
Structura capacitatii de performanta Curs interactiv 4 ore
Factorii antrenamentului sportiv Curs interactiv 4 ore
Variabilele pregatirii in antrenamentul sportiv Curs interactiv 4 ore
Odihna si refacerea in activitatea sportiva Curs interactiv 4 ore
Ciclurile pregatirii sportive. Periodizarea Curs interactiv 4 ore
Planificarea antrenamentului sportiv Curs interactiv 4 ore
Total 28 ore
Bibliografie
1. BOMPA, T.O. (2002), Teoria si metodologia antrenamentului. Periodizarea. Editura Ex Ponto,
Bucuresti

2. GOMBOS, L. (2012), Teoria competitiei sportive, Suport de curs FEFS

3. GOMBOS, L. (2012), Comunicare in activitatile sportive, Casa Cartii de Stiinta, Cluj-Napoca

4. ROMAN, GH., BATALI, F.C. (2007), Antrenamentul Sportiv - Teorie si Metodica, Editura

Napoca Star, Cluj-Napoca
5. WEINECK, J., (2005), Entrenamiento total, Editorial Paidotribo, Barcelona




8.2 Seminar / LP Metode de predare Observatii
. Antrenamentul sportiv, adaptarea, supracom- Participare activa, 4 ore
pensarea si dezantrenarea grupe de lucru
. Aptitudini, Atitudini, Ambianta, Antrenamentul Participare activa, 4 ore
grupe de lucru
Pregatirea sportiva pe factorii antrenamentului Participare activa, 4 ore
grupe de lucru
Volumul, Intensitatea, Densitatea si Complexitatea Participare activa, 4 ore
grupe de lucru
Teoria refacerii in activitatea sportiva Participare activa, 4 ore
grupe de lucru
Ciclurile pregatirii sportive. Periodizarea Participare activa, 4 ore
grupe de lucru
7. Metodica elaborarii documentelor de planificare Participare activa, 4 ore
grupe de lucru
Total 28 ore
Bibliografie
1. BOMPA, T.0. (2002), Teoria si metodologia antrenamentului. Periodizarea. Editura Ex Ponto,

Bucuresti

GOMBOS, L. (2012), Teoria competitiei sportive, Suport de curs FEFS

3. GOMBOS, L. (2012), Comunicare in activitatile sportive, Casa Cartii de Stiinta, Cluj-Napoca

4. ROMAN, GH., BATALI, F.C. (2007), Antrenamentul Sportiv - Teorie si Metodica, Editura
Napoca Star, Cluj-Napoca

5. WEINECK, J., (2005), Entrenamiento total, Editorial Paidotribo, Barcelona

e

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, Cluburi si asociatii sportive
municipale) respectand cerintele din domeniul antrenamentului sportiv.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din
nota finala
Explicarea corectd a con-
ceptelor si notiunilor spe- Evaluare scrisa 50%
10.4 Curs cifice antrenamentului
sportiv
10.5 Seminar Activitate individuald in Evaluare practica 25%
cadrul grupurilor de lucru
Prezentarea si sustinerea in
fata colectivului a unor Evaluare practica 25%
referate cu teme specifice

10.6  Standard minim de performanta

Cunoasterea si utilizarea corecta a notiunilor fundamentale ale antrenamentului sportiv

Semnatura titularului de seminar
Prof.univ.dr. GOMBOS LEON

Semnatura titularului de curs
Prof.univ.dr. GOMBOS LEON

Semnadtura directorului de departament
Conf.univ.dr. BACIU Marius Alin




