
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1 Instituţia de învăţământ
superior

UNIVERSITATEA BABEŞ-BOLYAI

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE
1.4 Domeniul de studii ŞTIINŢA SPORTULUI ŞI EDUCAŢIEI FIZICE
1.5 Ciclul de studii MASTER
1.6 Programul de studiu /
Calificarea

ANTRENAMENT ȘI PERFORMANȚĂ SPORTIVĂ/
Antrenor într-o ramură sportivă / Profesor de educaţie fizică

2. Date despre disciplină
2.1 Denumirea disciplinei INDUCEREA SI VALORIFICAREA FORMEI SPORTIVE
2.2 Titularul activităţilor de curs Lector univ. dr. NEGRU IOAN NICULAIE

2.3 Titularul activităţilor de seminar / LP Lector univ. dr. NEGRU IOAN NICULAIE
2.4 Anul de studiu II 2.5 Semestrul IV 2.6. Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei DS

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice)
3.1 Număr de ore pe săptămână 3 Din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/LP 2
3.4 Total ore din planul de învăţământ 36 Din care: 3.5 curs 12 3.6 seminar/LP 24
Distribuţia fondului de timp: ore
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 38
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 36
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 28
Tutoriat 6
Examinări 4
Alte activităţi: 2
3.7 Total ore studiu individual 114
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numărul de credite 6

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum  Nu este cazul
4.2 de competenţe  Nu este cazul

5. Condiţii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfăşurare a
cursului

 Sală de curs dotată cu aparatură de videoproiecţie/platforma Microsoft
Teams

5.2 De desfăşurare a
seminarului/laboratorului

 Sală de curs dotată cu aparatură de videoproiecţie/platforma Microsoft
Teams



6. Competenţele specifice acumulate
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 Cunoaşterea şi înţelegerea conceptelor de formă sportivă, vârf de formă sportivă,
periodizarea pregătirii sportive, în strânsă legătură cu obținerea performanțelor
sportive;

 Cunoaşterea mijloacelor teoretice si practice, specifice teoriei antrenamentului
sportiv, în scopul obţinerii performanţei sportive;

 Cunoaşterea factorilor care influenţează capacitatea de performanţă sportivă;

 Interpretarea performanţei sportive ca fiind rezultatul unor colaborări interdisciplinare
între domeniile fiziologie, biochimie, teoria activităților fizice si practica sportivă;
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 Abilitatea de a monitoriza și îndruma procesul de antrenament sportiv, prin cunoștințe
interdisciplinare, în scopul obținerii performanțelor sportive.

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

 Dobândirea capacităţii de a organiza, conduce si dirija activitățile de
antrenament sportiv pentru perfecționarea rezultatului sportiv;

 Stabilirea conexiunilor dintre sport, performanța sportivă şi alte
domenii ştiinţifice anexe.

7.2 Obiectivele specifice  Cunoaştere noţiunilor de formă sportivă, vârf de formă sportivă
managementul organizării și dirijării procesului de antrenament sportiv;

 Metodologia de organizare a planificării antrenamentului sportiv;
 Particularitățile metodico-practice de inducere a formei sportive;
 Multi-disciplinaritatea fenomenului sportiv;

8. Conţinuturi

8.1 curs Metode de predare Observaţii

Crearea unei fundații solide în scopul obținerii
performanțelor sportive

Curs interactiv 1

Principiile antrenamentului sportiv Curs interactiv 1

Forma sportivă/vârful de formă sportivă Curs interactiv 1

Parametrii efortului
Curs interactiv 1

Periodizarea antrenamentului sportiv/tipuri de
periodizare

Curs interactiv 4

Puterea maximă aerobă/puterea maximă anaerobă
Curs interactiv 1

Oboseala/supracompensarea
Curs interactiv 1

Învățarea/participarea la competiții
Curs interactiv 1



Alimentația tinerilor sportivi
Curs interactiv 1

Total 12 ore
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8.2 Seminar / LP Metode de predare Observaţii
Crearea unei fundații solide în scopul obținerii

performanțelor sportive

Prezentare de referate, discuții
tematice

2 ore

Principiile antrenamentului sportiv Prezentare de referate, discuții
tematice

2 ore

Forma sportivă/Vârful de formă sportivă Prezentare de referate, discuții
tematice

2 ore

Parametrii efortului Prezentare de referate, discuții
tematice

2 ore

Periodizarea antrenamentului sportiv Prezentare de referate, discuții
tematice

4 ore

Periodizarea aptitudinilor motrice/abilităților

biomotorii

Prezentare de referate, discuții
tematice

4 ore

Puterea maximă aerobă/puterea maximă anaerobă
Prezentare de referate, discuții

tematice
2 ore

Oboseala Prezentare de referate, discuții
tematice

1 oră

Supracompensarea Prezentare de referate, discuții
tematice

1 oră

Învățarea Prezentare de referate, discuții
tematice

1 oră

Participarea la competiții Prezentare de referate, discuții
tematice

1 oră

Alimentația tinerilor sportivi Prezentare de referate, discuții
tematice

2 ore

Total 24 ore

Bibliografie opţională
1. http://www.bcucluj.ro/

În general, de pe site-ul BCU, avand un cont/abonament, se poate intra pe baza de date electronice de
unde se pot accesa/descărca articole full text.

https://www.differencebetween.com/difference-between-strength-and-vs-power/
https://doi.org/10.1113/JP277894
http://www.bcucluj.ro/


9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice,
asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
Conţinutul disciplinei este în concordanţă cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor
profesionale respectiv a angajatorilor.

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

nota finală

10.4 Curs

Cunoașterea și explicarea
noţiunilor specifice
domeniului studiat.

Evaluare scrisă/test
grilă/oral

50%

10.5 Seminar/LP Susţinerea, in prezenţa
audienţei colegilor a unui
referat cu o tematică
prestabilită.

Notare curentă 25%

Gradul de implicare pe
parcursul seminarului

Notare curentă 25%

10.6 Standard minim de performanţă
Cunoaşterea şi aplicarea unor metodologii de planificare a antrenamentului sportiv, în concordanță cu

aplicarea de cunoștințe din spațiul științific interdisciplinar conex antrenamentului sportiv.

Titularul de curs
Lect. univ. dr. NEGRU IOAN NICULAIE

Titularul de seminar
Lect. univ. dr. NEGRU IOAN NICULAIE

Directorul de program
Conf. univ.dr. BACIU MARIUS ALIN
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