
FIŞA DISCIPLINEI 

1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ 

superior 

UNIVERSITATEA BABEŞ-BOLYAI CLUJ-NAPOCA 

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT 

1.3 Departamentul JOCURI SPORTIVE 

1.4 Domeniul de studii ȘTIINȚA SPORTULUI ȘI EDUCAȚIEI FIZICE 

1.5 Ciclul de studii MASTER 

1.6 Programul de studiu / 

Calificarea 

ANTRENAMENT ȘI PERFORMANȚĂ SPORTIVĂ 

Profesor de educație fizică/ Antrenor 

 

2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURĂ DE SPORT – RUGBY 

SENIORI P1  

2.2 Titularul activităţilor de curs Lect.dr. POP SERGIU 

2.3 Titularul activităţilor de seminar /LP Lect.dr. POP SERGIU 

2.4 Anul de studiu I 2.5 Semestrul I 2.6. Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei DA 

 

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

3.1 Număr de ore pe săptămână 4 Din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/LP 2 

3.4 Total ore din planul de învăţământ 56 Din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/LP 28 

Distribuţia fondului de timp: ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 30 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 20 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 24 

Tutoriat 10 

Examinări  4 

Alte activităţi:  6 

3.7 Total ore studiu individual 94 

3.8 Total ore pe semestru 150 

3.9 Numărul de credite 6 

 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 de curriculum • Să parcurgă disciplina METODICA ANTRENAMENTULUI PE 

RAMURĂ DE SPORT – RUGBY AVANSAŢI 

4.2 de competenţe • Capacitate de exprimare motrică şi tehnică specifică rugby-ului 

 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

 

5.1 De desfăşurare a 

cursului 
• Sală de curs dotată cu aparatură de videoproiecţie 

5.2  De desfăşurare a 

seminarului/laboratorului 
• Teren rugby, mingi, maieuri, jaloane şi ale materiale auxiliare 



6. Competenţele specifice acumulate 
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• C 1. Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului  cu 

orientare interdisciplinară 

• C 2.Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent 

interdisciplinar   

• C 4. Descrierea, explicarea şi demonstrarea conţinuturilor specifice în rugby.  
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• CT1. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite vârste şi 

niveluri de pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi 

deontologie profesională  

• CT2. Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru în procesul de 

selecţie/ de pregătire / competiție 

 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor acumulate) 

 

8. Conţinuturi 

 

8.1 Curs Metode de predare Observaţii 

 
Caracteristicile jocului de rugby – tendinţe actuale pe plan 

mondial la nivelul echipelor de seniori 
Curs interactiv 2 ore 

Organizarea obiectivelor şi stadiul actual de performanţă a 

rugby-ului românesc, conform cerinţelor F.R.R 
Curs interactiv 2 ore 

Organizarea sistemului competiţional divizionar la echipele 

de seniori la noi în țară și participarea echipelor 

reprezentative la sistemul competițional internațional.  

Curs interactiv 2 ore 

Cerințele și exigențele metodologice actuale ale FRR 

privind redresarea rugby-ului românesc. 
Curs interactiv 2 ore 

Ponderea componentelor antrenamentului la nivelul rugby-

ului de performanță 
Curs interactiv 2 ore 

Metodologia realizării apărării după momente fixe și 

spontane ale jocului la nivelul echipelor de seniori.  
Curs interactiv 2 ore 

7.1 Obiectivul general al 

disciplinei 
• Acumularea de cunoştinţe profesionale necesare unui antrenor 

(profesor) care lucrează la nivel de seniori .  

7.2 Obiectivele specifice 

 

 

 

 

 

 

• Dezvoltarea capacităţii de a utiliza metodele şi mijloacele de selecţie 

şi orientare la nivelul seniorilor 

• Cunoaşterea tehnologiei pentru însuşirea mijloacelor şi metodelor de 

învăţare şi consolidare a elementelor şi procedeelor din jocul de rugby 

la nivelul seniorilor. 

• Dezvoltarea capacităţii de a aplica mijloacele de rezolvare a 

obiectivelor instructiv-educative şi a structurilor de exerciţii pentru 

instruirea seniorilor. 

• Dobândirea capacităţii de proiectare, conducere si evaluare de lecţii 

metodice cu teme specifice din rugby  

• Formarea capacității de a arbitra competiții la nivel de seniori. 



Sisteme de apărare în funcţie de zona terenului şi relizarea 

apărării ăn condiţii de inferioritate numerică 

Curs interactiv 2 ore 

Conţinutul realizării atacului din momente fixe ale jocului, 

grămadă ordonată şi margine, sisteme, mijloace de 

acţionare 

Curs interactiv 2 ore 

Conţinutul realizării contraatacului în funcţie de zona de 

teren, mijloace specifice de acţionare 

Curs interactiv 2 ore 

Sisteme, mijloace de acţionare pentru perfecţionarea 

repunerilor din 22m şi de la centru precum şi intarea în 

posesia baloanelor de la repunerile adversarilor 

Curs interactiv 2 ore 

Perfecţionarea conţinutului tehnico-tactic la nivelul unei 

echipe de seniori la nivelul inaintării, sisteme de acţionare. 

Curs interactiv 2 ore 

Perfecţionarea conţinutului tehnico-tactic la nivelul  liniei 

de ¾, mijlocaşi, centri, aripi şi fundaşi. 

Curs interactiv 2 ore 

 Mijloace şi sisteme actuale de acţionare pentru 

perfecționarea tehnicii de linii şi compartimente precum şi 

noile orientări în tematica obiectiva a echipelor divizionare 

şi reprezentative. 

Curs interactiv 4 ore 

  

 

Total 28 ore 

Bibliografie 
1. Chihaia, O.  – Rugby - antrenamentul de forţă a înaintaşilor, Editura GMI, Cluj-Napoca, 2006 

2. Chihaia, O. – Rugby - antrenamentul de viteză a înaintaşilor, Editura GMI, Cluj-Napoca, 2007 

3. Chihaia, O., Pop, S.  – Metodica antrenamentului de Rugby ,  Cluj-Napoca, UBB-FEFS, 2012 

4. Constantin, V. - Rugby - specializarea posturilor, Editura FEST, Bucureşti, 2002 

5.  F.R.R. – Sistem naţional de joc 

8.2 Seminar / LP Metode de predare Observaţii 
Instruirea tehnico-tactică vizând circulaţia jucătorilor în 

apărare din margine şi grămadă ordonată (formarea celor 

trei nivele de apărare) 

Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

4 ore 

Realizarea atacului si apărării la nivelul repunerilor de la 

centru şi 22m 

Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

4 ore 

Sisteme de apărare în funcţie de zona terenului 

 

Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

6 ore 

Apărarea poziţională din margine prin alunecare şi la 

nivelul liniilor de trei sferturi în condiţii de inferioritate 

numerică 

Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

4 ore 

Sisteme de atac în urma aglomerărilor spontane, margine, 

grămadă ordonată şi în spontană 

Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

4 ore 

Realizarea contraatacului, sisteme şi mijloace de acţionare Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

2 ore 



Conţinutul realizării atacului şi contraatacului în funcţie de 

zona, de teren 

 

Explicaţie, 

demonstraţie, repetare 

4 ore 

  Total 28 ore 

Bibliografie  
1. Chihaia, O.  – Rugby - antrenamentul de forţă a înaintaşilor, Editura GMI, Cluj-Napoca, 2006 

2. Chihaia, O. – Rugby - antrenamentul de viteză a înaintaşilor, Editura GMI, Cluj-Napoca, 2007 

3. Chihaia, O., Pop, S.  – Metodica antrenamentului de Rugby ,  Cluj-Napoca, UBB-FEFS, 2012 

4. Constantin, V. - Rugby - specializarea posturilor, Editura FEST, Bucureşti, 2002 

5.  F.R.R. – Sistem naţional de joc 

 

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

         Conţinutul disciplinei este coroborat aşteptările reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor profesionale 

şi angajatorilor, conform proiectului naţional de dezvoltare a FRR. 

 

10. Evaluare 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din 

nota finală 

 

 

10.4 Curs 

Explicarea corectă a 

conceptelor şi noţiunilor 

specifice procesului de 

instruire sportivă în rugby 

Evaluare scrisă 30% 

Capacitatea de a analiza 

critic  metodele și mijloacele 

specifice ale antrenamentului 

de  rugby 

Evaluare scrisă 20% 

10.5 Seminar/LP Utilizarea metodelor şi 

mijloacelor adecvate în 

cadrul conducerii lecţiei de 

antrenament în rugby la nivel 

de iniţiere. 

Evaluare practico-metodică 30% 

Întocmirea portofoliului 

personal 
Verificare protofoliu 20% 

10.6 Standard minim de performanţă 
                  Cunoaşterea, înţelegerea, demonstrarea și folosirea în cadrul activității practice și a proiectării didactice a 

conținuturilor, principiilor și metodologiilor de instruire specifice rugby-ului la nivel de seniori. 

 Semnătura titularului de curs  Semnătura titularului de lucrări practice 

              Lect.dr. POP SERGIU                                Lect.dr. POP SERGIU 

 

                           Semnătura directorului de departament 

           Conf.univ.dr. BACIU MARIUS ALIN  


