FISA DISCIPLINEI

FOTBAL- METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT — SENIORI P2

1. Date despre program

Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de invatdmant superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul

JOCURI SPORTIVE

1.4. Domeniul de studii

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. Ciclul de studii

MASTER

1.6. Programul de studii / Calificarea

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE/ABSOLVENT MASTER

1.7. Forma de invatamant

INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

FOTBAL - METODICA ANTRENAMENTULUI PE
RAMURA DE SPORT-SENIORI P2

Codul disciplinei | YMR1044

2.2. Titularul activitatilor de curs

CONF.DR.ORMENISAN VASILE SEPTIMIU

2.3. Titularul activitatilor de seminar

CONF.DR.ORMENISAN VASILE SEPTIMIU

2.4. Anul de studiu | 2.5. Semestrul | 1 ‘ 2.6. Tipul de evaluare | Examen
2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplind de specializare (DS)
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1. Numar de ore pe saptimana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 56 din care: 3.5. curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat (consiliere profesionala) 10
Examinari 4
Alte activitati 4
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activititi de autoinstruire (Al) 98
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numarul de credite 6
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Parcurgerea disciplinei fotbal- bazele generale
4.2. de competente Demonstrarea unui nivel tehnico-tactic corespunzator

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Prezentarea la curs la ora stabilitd in orar, comportament academic. Atat
interactiunea interpersonala, cat si utilizarea dispozitivelor mobile sunt
permise doar ca parte a interactiunii aferente cursului, in masura in care
li se solicita acest lucru. Mininim 8 prezente obligatoriu la curs.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Echipament adecvat, disponibilitate fizicd corespunzatoare sarcinilor din
LP. Participarea activa la lucrarile practice, nu va fi acceptata
intarzierea studentilor la orele practice. Studentii pot recupera maxim 2
absente/semestru.

Teren sintetic fotbal, mingi, copete, maieuri.

Prezenta la un procent de 75% din totalul lucrarilor practice.




6.1. Competentele dobindite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invatimant)'

Competente profesionale

Codul

competentei Competenti

CP1 Cunoasitf{rea.l Sl intelegerea ‘cogc‘eptelor, a teoriilor si a metodelor de.bazﬁ ale dorpeniului Stiinta Sportului si
Educatiei Fizice, precum si utilizarea adecvata a acestora in comunicarea profesionala.

CP2 Capac%tatea dg a prqiec.ta, d.e a p.laniﬁcalsi dF: a .implementa programe de antrepament adaptate nivelului de
pregatire, particularitatilor individuale si obiectivelor de performanta ale sportivilor.

CP3 Capacitatea fie a ut.iliza m@tod.e, mij loa.ce si tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea si optimizarea
performantei sportive in diferite ramuri de sport

CP5 Ca.pa.cit.:?ltea (.16:':1 gestipna actiyitgtea de pregf?tt.ire, cea competitionala si de recuperare sportiva, respectand
principiile eticii, ale sigurantei si ale legislatiei in vigoare.

Competente transversale
CT2 Proiectarea si conducerea lectiilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori si de seniori, la cluburi

sportive scolare si la asociatii sportive, in conditiile in care absolventul are studii de specialitate la nivel licenta.

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii (se preiau din planul de invatdmant)

Rezultatele invitarii vizate prin disciplina

metodice ale conducerii antrenamentului sportiv.

Codul Cunostinte si intelegere Abilititi academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)

Studentul/absolventul - explica si analizeaza critic Studentul/absolventul - utilizeaza terminologia
conceptele, teoriile si modelele avansate de antrenament | stiintifica de specialitate in contexte academice si

CP1 sportiv si de performanta; -integreaza perspectivele profesionale; -interpreteaza date si concepte
interdisciplinare (biomecanica, fiziologie, psihologie, teoretice pentru fundamentarea deciziilor
pedagogie sportivd) in intelegerea performantei. metodice Tn materie de antrenament.
Studentul/absolventul-cunoaste principiile avansate ale Studentul/absolventul-proiecteaza si
periodizarii, ale planificarii si ale individualizarii implementeaza programe de antrenament

CP2 antrenamentului;-explica relatia dintre obiectivele de adaptate diferitelor niveluri de performanta; -
performanta, nivelul sportivului si structura programului | evalueaza eficienta programelor de pregatire si
de pregatire. propune ajustiri metodice.
Studentul/absolventul-descrie metodele si tehnologiile Studentul/absolventul-gestioneaza autonom

CP3 moderne de evaluare, de monitorizare si de analiza a procesele de evaluare si de monitorizare; -
performantei sportive;-explica indicatorii biomecanici, respectd standardele etice si profesionale in
fiziologici si motrici ai performantei. utilizarea tehnologiilor de masurare.
Studentul/absolventul-cunoaste principiile Studentul/absolventul-respectd normele de etica,

CP5 managementului activitatii sportive si ale recuperdrii de sigurantd si legislatia sportiva; -gestioneaza
post-efort; -expune cadrul legislativ, etic si de siguranta autonom situatiile complexe din activitatea
aplicabil sportului de performanta sportiva.

Studentul/absolventul-proiecteaza si conduce
CT2 Studentul/absolventul cunoaste principiile pedagogice si | lectii de antrenament pentru juniori si

pentru seniori; -adapteaza continuturile la nivelul
si la specificul grupului.

7. Rezultatele invatirii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

Masterandul cunoaste:

- descrierea procedeele tehnico-tactice specifice jocului seniorilor
- structura si biomecanica miscarii specifica procedeelor tehnice la nivelul seniorilor

- succesiunea metodica pentru consolidarea si perfectionarea mecanismului de lovire a procedeelor tehnice de baza si speciale
- principiile tehnico-tactice individuale si colective ale jocului cu aplicabilitate la nivelul seniorilor

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)




Masterandul este capabil sa:

- organizeze $i arbitreze competitii sportive

- organizeze si efectueze procesul de selectie si reorganizare a grupelor valorice

- explice, sa demonstreze executia procedeelor tehnice de baza si speciale
- sd analizeze factorii de eficienta in concordanta cu fazele jocului

- aplice demersul metodic pentru consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice de baza si speciale
- sa ofere indicatiile metodice aferente pentru cresterea randamentului sportiv

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare - invitare

Observatii

Strategia antrenorului de fotbal la nivelul
seniorilor.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Modelul jocului la nivelul seniorilor.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Modelul jucdtorului la nivelul seniorilor.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Conceptia de antrenament la nivelul
seniorilor.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Modele operationale ale procesului de
pregatire la nivelul seniorilor.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Comunicarea antrenor-sportiv, sportiv-
antrenor, sportiv-sportiv inainte, in timpul si
dupa terminarea competitiei sportive.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Studierea adversarului prin mijloace video
si soft-uri specializate pentru pregatirea
competitiilor.

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Bibliografie:

Ionescu, 1. (1995) - Fotbal — tehnica si tactica jocului. Ed. Helicon, Timisoara.
Miu, S., Velea, F. (2002) - Fotbal — specializare. Editura Fundatiei Romania de Maine, Bucuresti.
Neta, Gh., Popovici, C., Ormenisan, S., (2000) - Fotbal. Ed JRC, Turda.
Neta, Gh., (2005) - Bazele jocului de fotbal. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
Neta, Gh., (2008) - Strategia performantei in fotbal. Editura Dacia, Cluj-Napoca.

Ormenisan, S., (2010) - Relatia dintre anxietate si performanta la jucatorii de fotbal, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.
Popovici, C., (2010) - Fotbal-pregatirea fizica a fotbalistului. Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.

Popovici, C., Ormenisan, S. (2000) - Fotbal-copii si juniori.Caiet de lucrari practice. Cluj-Napoca.

Stanculescu, V., (1982) - Ghidul antrenorului de fotbal. Ed. Sport-Tursim, Bucuresti.

8.2 Seminar/ LP

Metode de predare - invitare

Observatii

Jocuri care favorizeaza trecerea rapida din
aparare in atac (tranzitia pozitiva) si din
atac 1n aparare (tranzitia negativa).

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa, responsabila si
implicare constantd In exercitii

Metode de aparare folosite impotriva atcului
format din 1,2 sau 3 atacanti.

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu Indeplinirea
obiectivelor lectiei

Metode de antrenament folosite la fazele
fixe (ATAC).

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu Indeplinirea
obiectivelor lectiei

Metode de antrenament folosite la fazele
fixe (APARARE).

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu Indeplinirea
obiectivelor lectiei

Metode inovatoare pentru pregatirea fizica -
TRX-ul.

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Metode de realizare a antrenamentului
individualizat pe compartimente si posturi.

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Metode de realizare a antrenamentului
individualizat pentru portari.

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Bibliografie:

Tonescu, 1. (1995) - Fotbal — tehnica si tactica jocului. Ed. Helicon, Timisoara.
Miu, S., Velea, F. (2002) - Fotbal — specializare. Editura Fundatiei Romania de Maine, Bucuresti.
Neta, Gh., Popovici, C., Ormenisan, S., (2000) - Fotbal. Ed JRC, Turda.

Neta, Gh., (2005) - Bazele jocului de fotbal. Editura Risoprint, Cluj-Napoca.
Neta, Gh., (2008) - Strategia performantei in fotbal. Editura Dacia, Cluj-Napoca.




Ormenisan, S., (2010) - Relatia dintre anxietate si performanta la jucatorii de fotbal, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.
Popovici, C., (2010) - Fotbal-pregatirea fizica a fotbalistului. Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.

Popovici, C., Ormenisan, S. (2000) - Fotbal-copii si juniori.Caiet de lucrari practice. Cluj-Napoca.

Stanculescu, V., (1982) - Ghidul antrenorului de fotbal. Ed. Sport-Tursim, Bucuresti.

9. Evaluare

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare <
nota finala

9.3 Pondere din

9.4 Curs Demonstrarea nivelului de cunostinte teoretice | Evaluare scrisd/test grild 50%

Prezentarea succesiunilor metodice pentru

9.5 Seminar/laborator . . . . .
consolidarea si perfectionarea tehnico-tactica

Evaluare practico-metodica 50%

9.6 Standard minim de promovare

Obtinerea minim a notei 5 la evaluarea practica si 75% prezenta la LP, pentru a putea participa la evaluarea teoretica.
Pentru absolvirea acestei discipline este necesara obtinerea unei note finale de minim 5(cinci);

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)?

W,

; 5 " | Eticheta generald pentru Dezvoltare durabila
4

3 S D CATAE

‘e i N

Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
21.04.2026.

Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
30.04.2026.

Z Selectati o singura etichetd, cea care, In conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul
academic, se potriveste cel mai bine disciplinei. Daca disciplina trateaza tema dezvoltarii durabile la modul general
(de ex. prin prezentarea/introducerea cadrului general al dezvoltarii durabile etc.) atunci se poate aloca eticheta
generald de Dezvoltare Durabilad. Daca niciuna dintre etichete nu descrie disciplina, selectati ultima optiune: ,Nu
se aplicd nici o etichetd”.



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/
https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/

