Metodica antrenamentului pe ramurd de sport - P1/Training Methods by Type of Sports - P1

1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA $I SPORT

1.3. Departamentul

JOCURI SPORTIVE

1.4. Domeniul de studii

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE

1.5. Ciclul de studii

MASTERAT

1.6. Programul de studii / Calificarea

ANTRENAMENT $I PERFORMANTA SPORTIVA / ABSOLVENT DE MASTER

1.7. Forma de Invatamant

INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE
SPORT - RUGBY
SENIORI P1

Codul disciplinei

YMR1042

2.2. Titularul activitatilor de curs

Lect.dr. POP SERGIU

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Lect.dr. POP SERGIU

2.4. Anul de studiu I

2.5.Semestrul | I

‘ 2.6. Tipul de evaluare

Examen

2.7. Regimul disciplinei

Obligatoriu

2.8. Tipul disciplinei

Disciplina de specializare (DS)

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana 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) 40
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 25
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 25

Tutoriat (consiliere profesionala)

Examinari

Alte activitati

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati 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

Si parcurga disciplina METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT — RUGBY AVANSATI

4.2. de competente

Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica rugby-ului

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Sala de curs dotata cu aparatura de videoproiectie

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Teren rugby, mingi, maieuri, jaloane si ale materiale auxiliare




6.1. Competentele dobindite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invatamant)?!

Competente profesionale

Codul

la nivel licenta.

competentei Competenta
CP1 Cunoasterea si Intelegerea conceptelor, a teoriilor si a metodelor de baza ale domeniului Stiinta
Sportului si Educatiei Fizice, precum si utilizarea adecvata a acestora in comunicarea profesionala.
CP2 Cfipacita.tea dea pr-oiecta, d-e a plfanifica 51 d.e a implemeqta programe de antrenament adap‘Fa.te
nivelului de pregatire, particularitatilor individuale si obiectivelor de performanta ale sportivilor.
CP3 Capacitatea de a utiliza metode, mijloace si tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea si
optimizarea performantei sportive in diferite ramuri de sport..
CP5 Capacitatea de a gestiona activitatea de pregatire, cea competitionala si de recuperare sportiva,
respectand principiile eticii, ale sigurantei si ale legislatiei in vigoare.
Competente transversale
Codul . Competenta
competentei
Proiectarea si conducerea lectiilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori si de seniori, la
CT2 cluburi sportive scolare si la asociatii sportive, in conditiile in care absolventul are studii de specialitate

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

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Expune cadrul legislativ, etic si de siguranta aplicabil
sportului de performanta.

Codul Cunostinte si intelegere Abilitati 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 | stiintifica de specialitate In contexte academice
CP1 antrenament sportiv si de performanta; si profesionale;
Integreaza perspectivele interdisciplinare | Interpreteaza date si concepte teoretice pentru
(biomecanica, fiziologie, psihologie, pedagogie | fundamentarea deciziilor metodice in materie
sportiva) in Intelegerea performantei. de antrenament.
Studentul/absolventul cunoaste principiile avansate . <«
. / < moaste principive . - .. | Studentul/absolventul proiecteaza si imple-
ale periodizarii, ale planificarii si ale individualizarii <
, menteaza programe de antrenament adaptate
antrenamentului; o . . <
CP2 - , , - . | diferitelor niveluri de performanta;
Explica relatia dintre obiectivele de performants, < e ’ o
. - S A Evalueaza eficienta programelor de pregatire si
nivelul sportivului si structura programului de o 7 i
< propune ajustadri metodice.
pregatire.
Studentul/absolventul descrie metodele si | Studentul/absolventul utilizeaza instrumentele
tehnologiile moderne de evaluare, de monitorizare si | sitehnologiile specifice pentru evaluarea
CP3 de analiza a performantei sportive; performantei;
Explica indicatorii biomecanici, fiziologici si motrici ai | Interpreteaza datele obtinute si le integreaza in
performantei. optimizarea antrenamentului.
Studentul /absolventul cunoaste principiile | Studentul/absolventul organizeaza si coordo-
managementului activitatii sportive si ale recuperarii | neaza activitatea legatda de pregatire si de
CP5 post-efort; competitie;

Aplica strategii de recuperare si de preventie
adaptate sportivilor.

1 Se vor prelua din Planul de invatamant al programului de studii acele competente profesionale si/sau
transversale la dezvoltarea carora contribuie disciplina pentru care se elaboreaza fisa disciplinei. Pentru fiecare
competenta se va prelua intregul enunt, inclusiv codul competentei, cu formularea care apare in planul de
invatamant, fara modificari. Daca nu se preia nici o competentd din oricare din cele doua categorii, se sterge linia
din tabel aferenta acelei categorii.

Z Se mentioneaza rezultatele Invatarii specifice programului de studiu la dezvoltarea carora contribuie disciplina
pentru care se elaboreaza fisa. Enunturile, preluate fara modificari din Planul de invatamant in functie de tipul
disciplinei (DF/DS/DC) se trec in dreptul competentei asociate.




Studentul/absolventul proiecteaza si conduce
lectii de antrenament pentru juniori si pentru
seniori;

Adapteaza continuturile la nivelul si la
specificul grupului.

Studentul/absolventul cunoaste principiile
pedagogice si metodice ale conducerii

CT2 . .
antrenamentului sportiv.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

1.. Absolventul are cunostintele necesare organizdrii activitatii In structuri sportive si de agrement, astfel
incat persoanele implicate 1n activitatile specifice domeniului sa fie motivate si satisfacute de modul de
petrecere a timpului in structurile mentionate.

2. Absolventul are capacitatea de a intelege si de a explica procesele, fenomenele si tendintele din
educatie, utilizandu-le in propriile activitati si demersuri instructiv-educative specifice educatiei fizice si
sportului;

3. Absolventul este capabil sa gestioneaze relatiile dintre elevi, precum si pe acelea dintre elevi si profesor;

4. Absolventul reuseste sa gestioneze eventualele probleme de comunicare si de comportament, crednd un
mediu activ de lucru benefic dezvoltarii biopsihosociale a elevilor;

5. Absolventul poate comunica eficient intr-o limba de circulatie internationald in mediul profesional.

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

1.. Absolventul are cunostintele necesare pentru a planifica, a pregati si a oferi programe si lectii in cadrul
activitatilor de educatie fizica si sport pentru elevi.

2.. Absolventul demonstreaza ca are capacitatea de a selecta, de a combina si de a utiliza cunostintele si
competentele dobandite la proiectarea, la organizarea si la realizarea demersurilor educationale prin
metode specifice educatiei fizice si sportului;

3.. Absolventul dispune de cunostintele necesare pentru a evalua corect si eficient, atat dezvoltarea fizica,
cat motricitatea, In cadrul procesului tinand cont de cerintele specifice Educatiei fizice si sportului.

4. Absolventul poate descrie coerent si demonstra corect sistemele opertionale specifice Educatiei fizice si
sportive, tinand cont de diferitele grupe de varsta.

5. Absolventul demonstreaza cd are capacitatea de a evalua corespunzdtor nivelul de pregatire a
participantilor la activitdtile propuse de educatie fizica si sport.

6. Absolventul este capabil sa explice principalele procedee si metodologii din domeniul educatiei, prin
educatie fizica si sport, contribuind astfel la eficientizarea procesului didactic si a managementului
situatiilor de invatare;

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare - invatare Observatii3
Consideratii generale asupra jocului | Curs interactiv 2 ore

de rugby

Organizare, obiective, structura la Curs interactiv 2 ore
nivel de copii §i juniori

3 De exemplu aspecte organizatorice, recomandari pentru studenti, aspecte specifice legate de curs/seminar cum
ar fi invitarea unor practicieni in domeniu etc.



Factori de succes, localizari posibile, | Curs interactiv 2 ore
sistem competitional conform
normelor FRR

Metodologia invatarii rugby-ului la | Curs interactiv 4 ore
nivelul copiilor

Treptele metodologice de initiere in | Curs interactiv 4 ore
jocul de rugby la nivel de copii

Bibliografie

1. Badea, D. - Rugby, fundamente teoretice si metodice, Editura FEST, Bucuresti, 2001
2. Chihaia, O. — File din istoria rugby-ului, Editura GMI, Cluj-Napoca, 2008

3. Pop, S. — Rugby - curs de baza, Cluj-Napoca, UBB-FEFS, 2012

4. ER.R. - Regulamentul jocului de rugby

5. ER.R. — Statutul FRR

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - invatare Observatii
Sisteme, structuri i exercifii pentru | Explicatie, demonstratie, 4 ore
perfectionarea pasei, culegerii, repetare

prinderii din zbor, loviturii de picior
si culcarea balonului de rugby la
nivelul juniorilor — 4 ore

Perfectionarea tehnicii placajelor, Explicatie, demonstratie, 4 ore
impingerea n gramada ordonata si repetare
prinderea balonului in margine
precum si a gramezii spontane

Sisteme si structuri de exercitii Explicatie, demonstratie, 2 ore
pentru invatarea fixarii jucatorilor in | repetare
aparare prin pase

Structuri de exercitii si faze de joc Explicatie, demonstratie, 2 ore
pentru initierea si invatarea repetare
repunerilor in jocul de rugby

(repunerea de la centru §i repunerea

de la 22m)

Instruirea globalda a momentului fix, | Explicatie, demonstratie, 2 ore
gramada ordonata in jocul de rugby. | repetare

Instruirea globalda a momentului fix, | Explicatie, demonstratie, 2 ore
margine in jocul de rugby repetare

Realizarea superioritatii numerice in | Explicatie, demonstratie, 4 ore

atac, sisteme, mijloace de actionare, | repetare
jocuri pregatitoare

Instruirea tehnico-tactica de rugby Explicatie, demonstratie, 2 ore
pe posturi la nivelul repetare
compartimentului inaintarii, stalpii,
tragatorul si linia a III a — sisteme de
actionare — structuri de exercitii

Instruirea tehnico-tactica la rugby pe | Explicatie, demonstratie, 2 ore
posturi la nivelul liniei de %4, repetare
mijlocasii, centrii si fundasul

Examinare lucrari practice Examinare/ Colocviu 2 ore




Examinare lucrari practice Examinare/ Colocviu 2 ore

Bibliografie
1. Badea, D. - Rugby, fundamente teoretice si metodice, Editura FEST, Bucuresti, 2001

2. Chihaia, O. — File din istoria rugby-ului, Editura GMI, Cluj-Napoca, 2008
3. Pop, S. — Rugby - curs de baza, Cluj-Napoca, UBB-FEFS, 2012
4. ER.R. - Regulamentul jocului de rugby

5. ER.R. — Statutul FRR

elemente- lor si procedeelor tehnice

9. Evaluare
Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare* 9.2 Metode de evaluare> 93 Po-nde“r e din
nota finala

Explicarea corectd a conceptelor si Evaluare scrisa 40%
notiunilor specifice rugby-ului

9.4 Curs : - <
Cunoasterea si prezentarea Evaluare oralad 10%
principalelor notiuni de regulament
Executia corectd a elementelor si Evaluare practica 25%
procedeelor tehnice pentru proba

9.5 Seminar/laborator | practica
Punerea 1n practica in timpul jocului a | Evaluare practica 25%

9.6 Standard minim de promovare

e Cunoasterea si prezentarea principalelor notiuni de regulament

e Cunoasterea si prezentarea principalelor notiuni de regulament

e [Executia corecta a elementelor si procedeelor tehnice pentru proba practica

e Punerea in practicd in timpul jocului a elemente- lor si procedeelor tehnice
La toate cele mentionate studentul trebuie sa obtina in evaluare minim nota 5(cinci)

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

M,
-
4»

4

r~

Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila

4 Criteriile de evaluare trebuie sa reflecte direct rezultatele invatarii vizate la nivel de program de studii, respectiv
la nivel de disciplind. Mai concret, se evalueaza achizitiile de invatare mentionate in rezultatele anticipate ale

invatarii.

5 Se recomanda stabilirea atat a metodelor de evaluare finala, cat si a strategiei de evaluare pe parcurs.

6 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 Durabild. 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/

SANATATE
§1 BUNASTARE

e

EDUCATIE
DE CALITATE

Data completarii:

Data avizarii in departament:

Semnadtura titularului de curs

Lector.dr. POP SERGIU

Semnadtura titularului de seminar

Lector.dr. POP SERGIU

Semnatura directorului de departament

Conf.univ.dr. BACIU MARIUS ALIN



