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Fundamentele stiintifice ale jocurilor sportive (volei) — lucrari practice

1. Jocuri de pregatire pentru dezvoltarea abilititilor de coordonare necesare pentru volei.
Dezvoltarea abilitétilor generale si specifice. Conducerea mingii, prinderea mingii, mentinerea
mingii n aer.

2. Dezvoltarea abilitatilor de conditionare necesare pentru volei prin intermediul jocurilor de

pregatire (educatie fizica).

Deschiderea: tehnicile deschiderii inferioare si superioare

Cunoasterea si exersarea principalelor reguli de joc.

Manipularea mingii: insusirea tehnicii atingerii cu mana, exercitii de pregatire si ghidare

individual si in perechi. Jocuri 1:1.

6. Manipularea mingii: Insusirea tehnicii atingerii cu antebratul, exercitii de pregatire si ghidare
individual si in perechi. Jocuri 1:1, 2:2.

7. Utilizarea elementelor tehnice de bazd (atingerea cu mana si antebratul) in timpul jocului.
Jocuri specifice educatiei fizice si sportului. Jocuri pe teren mic 3:3.

8. Tehnica muncii bratului si a picioarelor in atac, separat. Corelarea muncii bratului si a
picioarelor. Joc 6:6.

9. Corelarea elementelor tehnice, utilizarea acestora in timpul jocului pe teren mare.
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Bazele generale ale antrenamentului sportiv — lucrari practice

1. Scoala atletismului: scoala mersului, scoala alergarii.

2. Jocuri si exercitii pentru Insusirea corectd a deprinderii de a merge si de a alerga.

3. Scoala atletismului: scoala sariturii, scoala aruncarii.

4. Jocuri si exercitii pentru Insusirea corecta a deprinderii de a sari si de a arunca.

5. Metodica predarii tehnicii alergdrii de semifond-fond: Invatarea startul Tnalt si a lansarii de la
start.

6. Metodica predarii sariturii in indltime cu pasire: invatarea elanului si a desprinderii pe
verticala.



7. Metodica predarii tehnicii alergarii de semifond-fond: consolidarea startul inalt si a lansarii de
la start.

8. Metodica predarii sariturii In Tndltime cu pasire: consolidarea elanului si a desprinderii pe
verticala.

9. Metodica predarii tehnicii alergérii de semifond-fond: invatarea pasului lansat de semifond si
a sosirii.

10. Metodica predarii sariturii In inaltime cu pasire: invatarea-consolidarea sariturii integrale.

11. Metodica predarii tehnicii alergarii de semifond-fond: consolidarea pasului lansat de semifond
si Invatarea elementelor de tactica.

12. Metodica predarii sariturii in indltime cu pasire: sariturii integrale in conditii de intrecere.

13. Verificarea deprinderilor si cunostintelor acumulate: tehnica alergarilor de semifond
(evaluarea tehnicii startului Tnalt si a lansarii de la start si a pasului lansat de semifond), tehnica
sariturii in indltime cu pasire.

14. Metodica predarii tehnicii alergarii de sprint: invatarea startului de jos si a lansarii de la start.

15. Metodica predarii sariturii in lungime: invétarea elanului si a efectudrii bataii

16. Metodica predarii tehnicii alergarii de sprint: consolidarea startul de jos si a lansarii de la start.

17. Metodica predarii sariturii in lungime: consolidarea elanului si Tnvatarea ritmului ultimilor 3
pasi.

18. Metodica predarii tehnicii alergarii de sprint: consolidarea startul de jos si a lansarii de la start.

19. Metodica predarii sariturii in lungime: consolidarea elanului si invatarea ritmului ultimilor 3
pasi.

20. Metodica predarii tehnicii alergarii de sprint: invatarea alergdrii cu accelerare in linie dreapta
si In turnanta.

21. Metodica predarii sariturii in lungime: consolidarea elanului, batiii si invatarea actiunilor din
timpul zborului si a aterizarii.

22. Metodica predarii tehnicii alergarii de sprint: consolidarea alergarii cu accelerare si cu pas
lansat de viteza in linie dreapta si in turnanta.

23. Metodica predarii sariturii in lungime: consolidarea sariturii in lungime integrale.

24. Metodica predarii tehnicii alergdrii de sprint: repetarea alergdrilor de sprint in conditii de
ntrecere.

25. Metodica preddrii sariturii in lungime: repetarea sariturii in lungime in conditii de concurs.

26. Verificarea deprinderilor si cunostintelor acumulate: tehnica alergarii de sprint (evaluarea
tehnicii startului de jos si a lansarii de la start si a pasului lansat de viteza), tehnica sariturii in
lungime.
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Teoria si practica in sporturi de apa: inot — lucrari practice

1. Exercitii pe uscat si in apa pentru invatarea tehnicii procedeelor sportive de Tnot craul pe piept
si spate: exercitii pe uscat, exercifii de acomodare cu apa, plutirea, respiratia, deschiderea
ochilor in apa.

2. Tehnica miscarilor de picioare si brate in procedeele craul pe piept si spate, coordonarea lor si

a acestora cu respiratia, Inotul integral.

Startul si intoarcerile simple pentru procedeele de inot invatate (craul pe piept, craul pe spate)

Exercitii pentru consolidarea tehnicii procedeelor craul pe piept si pe spate.

Initierea in tehnica procedeului sportiv de fnot bras: exercitii pe uscat, exercitii de acomodare

cu apa, plutirea, respiratia, deschiderea ochilor in apa, tehnica miscarilor de picioare si brate,

coordonarea lor §i a acestora cu respiratia, inotul integral. Startul si intoarcerile pentru

procedeul de inot bras.

6. Sustinerea probelor de control tehnice pentru procedee invatate: craul si spate si facultativ bras
si fluture.

7. Organizarea unui concurs de Tnot pentru stabilirea campionului anului, pe procedee de Tnot,
separat baieti si fete.
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Tehnici si metode pentru dezvoltarea calitatilor motrice — lucrari practice
Metode de evaluare a solicitarii de efort

Aplicarea practica a teoriei modelelor in antrenamentul sportiv
Tehnologia programarii mijloacelor pentru optimizarea calitatii motrice
Factorii (componentele) pregatirii sportive de specialitate

Adaptarea organismului la efort. Odihna, oboseala si restabilirea
Particularitdtile pregatirii sportive la copii §i juniori

Forma sportiva si capacitatea de performanta
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Teoria si practica sporturilor in aer liber — lucrari practice

1. Provocarea unei vieti confortabile: de la revolutia stiintifica si tehnica pana in prezent, tendinte
de sanatate, exemple practice.

2. Impactul Revolutiei Informationale asupra stilurilor de viatd, prezentarea raspunsurilor
recreative, tendintele formate ca rezultat, cautarea experientei si principiul performantei,
exemple practice.

3. Documente de baza in sporturile recreative (Carta Sportului pentru Toti, Carta WLRA etc.),
exemple straine, bune practici in sporturile recreative.

Bibliografia:

Szabd Jozsef, (2002), Rekreécid : az elmélet és gyakorlat alapjai, JGYF, ISBN: 963-9167-65-7
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Comunicare si organizare in stiinta sportului — lucrari practice
1. Comunicarea-proces de transmitere a informatiilor

2. Limbajul-instrument de comunicare

3. Formele de comunicare

4. Rolul educatiei in procesul de comunicare

5. Bariere in comunicare

6. Strategii eficiente de comunicare 1n lectia de educatie fizica
7. Formele instrumentale de comunicare

8. Comunicarea didactica in educatie fizica si sport

9. Rolul profesorului in procesul de transmitere a informatiilor
10. Rolul elevului in procesul de transmitere a informatiilor

11. Grupul sportiv si conducerea lui

12. Strategii de rezolvare a conflictelor in grupul sportiv

13. Scrieri oficiale in lumea sportului

Bibliografia:

Cismaru, D.-M. — Comunicarea interna in organizatii, Editura Tritonic, 2008

Harris, Thomas E.; Nelson, Mark D. — Applied Organizational Communication. Theory and
Practice in an Global Environment, LEA, Taylor&Francis Group, NY, 2008



Jablin, Frederic M.; Putnam, Linda L. - The New Handbook of Organizational Communication:
Advances inTheory, Research, and Methods, Sage Publications, 2004

Libaert, T. — Planul de comunicare. Cum sa-ti definesti si sa-ti organizezi strategia de comunicare,
Editura

Educatie fizica L., IL., I1L., IV.

- Cunostinte teoretice despre: norme de securitate si de evitare a accidentelor 1n timpul activitatilor
sportive, cunostinte teoretice despre importanta ,,incalzirii”

- Rolul respiratiei in efort si refacere, tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii

DISCIPLINE SPORTIVE SIJOCURI SPORTIVE

A. ATLETISM

- Probe de alergare : alergare de durata in tempo uniform, alergare de viteza, alergare accelerata
B. BASCHET

- Prinderea, conducerea si pasarea mingii, individual si cu adversar;

- Aruncarea la cos din alergare, din saritura — izolat si in conditii apropiate de joc;

- Sistemul de joc in atac si aparare;

- Regulamentul jocului de baschet;

- Joc bilateral cu efectiv redus (2:2, 3:3,) si joc bilateral cu efectiv complet.

C. FOTBAL

- Preluarea si conducerea mingii de fotbal;

- Deplasarea in teren, preluarea, conducerea mingii si trasul la poarta, izolat si in conditii apropiate
de joc; Lovirea mingii cu interiorul, siretul, exteriorul;

- Lovirea mingii cu capul;

- Regulamentul jocului de fotbal;

- Joc bilateral pe teren redus: 3:3, 4:4, 5+1.

D. TENIS DE MASA

- Lovirea mingii de tenis de masa;

- Serviciul, primirea serviciului;

- Top — spin;

- Regulamentul jocului de tenis de masa;

- Joc bilateral, simplu si dublu.

D. TENIS DE CAMP

- Lovirea mingii de tenis cu racheta

- Serviciul, primirea serviciului

- Regulamentul jocului

- Joc bilateral la simplu

B. HANDBAL

- Prinderea si pasarea mingii

- Aruncarea la poarta

- Regulamentul jocului de handbal

- Joc bilateral cu un pivot in atac si 6-0 in aparare.
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