FISA DISCIPLINEI

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT - P2 - BASCHET

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 STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE
1.5. Ciclul de studii MASTER

1.6. Programul de studii / Calificarea | Antrenament si Performantad Sportiva/ Absolvent de master

1.7. Forma de Invatamant

Invatamant cu frecventi

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei gdPE(')rl?'l]‘) ECI?ZA_I\;I;\RSE(:};_II‘:B;ENTULUI PE RAMURA DE Codul disciplinei | YMR1044
2.2. Titularul activitatilor de curs lect.dr. MANASSES ILDIKO

2.3. Titularul activitatilor de seminar | lect.dr. MANASSES ILDIKO

2.4. Anul de studiu I 2.5. Semestrul | 2 ‘ 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) 30
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat (consiliere profesionala) 6
Examindari 10
Alte activitati 4
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) | 98

3.8. Total ore pe semestru 150

3.9. Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Sa parcurga disciplina - Baschet bazele generale

4.2. de competente | Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica baschetului

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Comunicarea civilizata si colaborarea, punctualitatea sunt esentiale
pentru un mediu educational productiv.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Participarea activa la lucrarile practice, nu va fi acceptata
intarzierea studentilor la orele practice. Obligativitatea participarii
este de 80% la lucrarile practice. Sald de sport dotata cu panouri de
baschet, mingi, jaloane, tricouri si alte obiecte ajutatoare.




6.1. Competentele dobindite in urma absolvirii programului de studii

Competente profesionale

Codul

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 Capacitatea de a proiecta, de a planifica si de a implementa programe de antrenament adaptate 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

la nivel licenta.

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Codul Cunostinte si intelegere Abilitati academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)
1. Studentul /absolventul-explica si analizeaza critic 1. Studentul/absolventul -utilizeaza
conceptele, teoriile si modelele avansate de terminologia stiintifica de specialitate in
CP1 antrenament sportiv si de performants; contexte academice si profesionale;
-integreaza perspectivele interdisciplinare -interpreteaza date si concepte teoretice
(biomecanics, fiziologie, psihologie, pedagogie pentru fundamentarea deciziilor metodice in
sportiva) in Intelegerea performantei. materie de antrenament.
2. Studentul/absolventul-cunoaste principiile . <
/ e e pte princip 2. Studentul/absolventul-proiecteaza si
avansate ale periodizarii, ale planificarii si ale . < ’
o s . ’ implementeaza programe de antrenament
individualizarii antrenamentului; e . . v
CP2 . o I < adaptate diferitelor niveluri de performanta;
-explica relatia dintre obiectivele de performants, < o M
. . . . -evalueaza eficienta programelor de pregatire
nivelul sportivului si structura programului de . A .
s ’ si propune ajustari metodice.
pregatire.
. . 3. Studentul/absolventul -utilizeaza
3. Studentul/absolventul-descrie metodele si . / . .. e
- L .| instrumentele si tehnologiile specifice pentru
tehnologiile moderne de evaluare, de monitorizare si > .o, o
CP3 2 . . AR ” .. | evaluarea performantei; -interpreteaza datele
de analiza a performantei sportive;-explica indicatorii . S T s -
. e L L . obtinute si le integreaza in optimizarea
biomecanici, fiziologici si motrici ai performantei. ; ’ .
’ ’ antrenamentului.
o 4. Studentul/absolventul-organizeaza si
4. Studentul/absolventul-cunoaste principiile ,/ . £a i
o R <. | coordoneaza activitatea legata de pregatire si
managementului activitatii sportive si ale recuperarii s
CP5 . . .. de competitie;
post-efort; -expune cadrul legislativ, etic si de o . : .
: . . < -aplica strategii de recuperare si de preventie
siguranta aplicabil sportului de performanta. o
adaptate sportivilor.
C 1. Studentul/absolventul-proiecteaza si
1. Studentul/absolventul cunoaste principiile / p oL
Lo . ; " conduce lectii de antrenament pentru juniori si
CT2 pedagogice si metodice ale conducerii ’ ’

antrenamentului sportiv.

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

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

1. Absolventul cunoaste si intelege conceptele, teoriile si metodele de baza atat ale domeniului Educatie fizica si sport,
cit si ale ariei alese de specializare, utilizindu-le in mod adecvat in comunicarea profesionala.

2. Absolventul utilizeaza cunostintele de baza pentru explicarea si interpretarea diverselor tipuri de concepte, situatii,
procese ori proiecte aferente domeniului sportului.

3. Absolventul are capacitatea de a intelege si selecta, iar ulterior a aplica rezultatele stiintifice recente In activitatea sa.




4. Absolventul are capacitatea de a comunica intr-o limba de circulatie internationala in mediul profesional si de a-si
adapta activitatea profesionald la contexte culturale diferite;

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

1. Insusirea metodicii de antrenament specifica etapei de perfectionare tehnico-tactica la nivelul seniorilor.

2. Formarea capacitatii de a preda procedeele tehnico-tactice la nivelul cerintelor actuale ale jocului de baschet.

3. Organizarea si conducerea lectiilor practico-metodice specifice perfectionarii procedeelor tehnico-tactice.

4. Capacitatea de a executa si demonstra procedeele tehnico-tactice invatate si de a utiliza corect terminologia de

specialitate.

5. Capacitatea de a aplica metodele si mijloacele corespunzatoare specifice pregatirii seniorilor.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare - invatare Observatii
Pregatirea si conducerea seniorilor in Curs interactiv CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI
competitii PREGATIRE PE NIVELURI

FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Individualizarea stricta - fizic, tehnic,
tactic, psihic la sportivii de Tnalta
performanta

Curs interactiv

CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI
PREGATIRE PE NIVELURI
FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Pregatirea fizica la seniori

Curs interactiv

CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI
PREGATIRE PE NIVELURI
FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Pregatirea technico-tactica in functie de
modelul de joc propriu si cel al
adversarului

Curs interactiv

CONCEPTIA UNITARA DE JOC I
PREGATIRE PE NIVELURI
FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Pregatirea psihologica Tnainte si in timpul
concursului

Curs interactiv

CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI
PREGATIRE PE NIVELURI
FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Atributiile antrenorului Tnainte, In timpul
si dupa terminarea jocului

Curs interactiv

CONCEPTIA UNITARA DE JOC I
PREGATIRE PE NIVELURI
FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Probe si norme de control

Curs interactiv

CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI
PREGATIRE PE NIVELURI
FORMATIVE (2022) FRBaschet,
Bucuresti.

Bibliografie

1. Colibaba, E.D., (2007), Praxiologie si Proiectare Curriculara in Educatie Fizica si Sport, Ed. Universitaria Craiova
2. Manasses,l.,(2013) - Kosarlabda alapjai,FEFS,UBB Cluj-Napoca
3. Moantg, A., (2005) - Baschet metodica, Ed. Alpha, Bucuresti.

4. Negulescu, C., (1997) - Metodica invatarii si perfectiondrii tehnicii si tacticii jocului de baschet, Ed. ANEFS, Bucuresti.
5. Pop,H., Roman,Gh., (2001) - Baschetul in scoald, Ed. Quo Vadis, Cluj-Napoca.
6. Pop,H., Roman, Gh., (2007) - Baschetul in Invatamantul gimnazial si liceal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
7.Predescu,T, Moant4,A., (2001) _ Baschetul in scoala. Instruire-invatare. Ed. Semne, Bucuresti.
8.CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI PREGATIRE PE NIVELURI FORMATIVE (2022) FRBaschet, Bucuresti.

8.2 Seminar / laborator

Metode de predare - invatare

Observatii

Metode de realizare a contraatacului si a
tranziitei (a atacului rapid)

Explicatie, demonstratie, repetare

Participare activa,
analiza obiectiva a temelor




Metode de realizare a apararii impotriva Explicatie, demonstratie, repetare Participare activa,
contraatacului si a tranzitiei (a atacului analiza obiectiva a temelor
rapid)

Combinatii tactice pentru instruirea Explicatie, demonstratie, repetare Participare activ3,

atacului pozitional impotriva apararii analiza obiectiva a temelor
combinate

Antrenarea sistemelor de apdrare Explicatie, demonstratie, repetare Participare activ3,
combinate analiza obiectiva a temelor
Metode de antrenament pentru jocul Explicatie, demonstratie, repetare Participare activa,

ofensiv folosite in fazele fixe analiza obiectiva a temelor
Metode de antrenament pentru jocul Explicatie, demonstratie, repetare Participare activa,
defensiv folosite in fazele fixe analiza obiectiva a temelor
Metode de antrenament pentru situatii Explicatie, demonstratie, repetare Participare activ3,

speciale de atac si aparare analiza obiectiva a temelor
Bibliografie

1. Colibaba, E.D., (2007), Praxiologie si Proiectare Curriculara in Educatie Fizica si Sport, Ed. Universitaria Craiova

2. Manasses,l.,(2013) - Kosarlabda alapjai,FEFS,UBB Cluj-Napoca

3. Moantg, A., (2005) - Baschet metodica, Ed. Alpha, Bucuresti.

4. Negulescu, C., (1997) - Metodica invatdrii si perfectionarii tehnicii si tacticii jocului de baschet, Ed. ANEFS, Bucuresti.
5. Pop,H., Roman,Gh., (2001) - Baschetul in scoala, Ed. Quo Vadis, Cluj-Napoca.

6. Pop,H., Roman, Gh., (2007) - Baschetul in invatdmantul gimnazial si liceal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
7.Predescu,T, Moanta,A., (2001) _ Baschetul in scoala. Instruire-invatare. Ed. Semne, Bucuresti.

8.CONCEPTIA UNITARA DE JOC SI PREGATIRE PE NIVELURI FORMATIVE (2022) FRBaschet, Bucuresti.

9. Evaluare
Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare 93 Po.ndevr e din
nota finala
Explicarea corecta a conceptelor si Examen scris 50%
9.4 Curs notiunilor specifice baschetului
Cunoasterea si prezentarea principalelor Examen scris 10%
notiuni de regulament
Executia corectd a elementelor si Evaluare practica 20%
9.5 Seminar/laborator procedeeAlor tehn.lcveA : : : <
Punerea 1n practica in timpul jocului a Evaluare practica 20%
elementelor si procedeelor tehnice

9.6 Standard minim de promovare

¢ Cunoasterea, intelegerea, demonstrarea si folosirea 1n cadrul activitatii practice si a proiectarii didactice a
continuturilor, principiilor si metodologiilor de instruire specifice baschetului la nivel de seniori.

« Este obligatorie prezenta la minimum 80% dintre lucrarile practice

» Obtinerea unei note minime de 5 pentru toate componentele evaluarii.

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)
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Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

22.04.2026 Lect.Dr. Manasses Ildiko Lect.Dr. Manasses Ildiko

Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

30.04.2026 Conf. Dr. Baciu Marius Alin



