FISA DISCIPLINEI

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT P1

1. Date despre program

Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES BOLYAI

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE ED FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul

SPORTURI INDIVIDUALE

1.4. Domeniul de studii

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE

1.5. Ciclul de studii

MASTERAT

1.6. Programul de studii / Calificarea

ANTRENAMENT SI PERFORMANTA SPORTIVA/ABSOLVENT MASTERAT

1.7. Forma de Invatamant

CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE
SPORT P1

Codul disciplinei

YMR1042

2.2. Titularul activitatilor de curs

LECT. DR. POP ALEXANDRA

2.3. Titularul activitatilor de seminar

LECT. DR. POP ALEXANDRA

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) 20
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat (consiliere profesionala) 10
Examinari 10
Alte activitati 8
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

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Prezenta la curs este facultativa,

se solicita acest lucru;

Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca
parte a interactiunii aferente cursului, In masura in care




e Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic

este interzisa;

e Folosirea materialelor didactice puse la dispozitie de
cadrul didactic in alte scopuri decat cele destinate studiului
personal sau postarea acestora Tn mediu online fara acordul
cadrului didactic este interzisa.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

e Participarea activa la lucrarile practice pe parcursul
semestrului este obligatorie in cuantum de minimum 759
intalniri pe semestru,

e Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de
invatare la care se absenteaza, se realizeaza in
sdptamana in curs prin prezentarea la lucrarile
practice cu o alta grupa;

e Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor

prezenta cadrului didactic responsabil de lucrarile
practice, inainte de inceperea orei, adeverinta
medicala eliberata de medicul specialist;

e Nu se accepta intarzieri dupa inceperea procesului
didactic;

e Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permis
doar ca parte a interactiunii aferente lucrarilor
practice, In masura in care se solicita acest lucru;

e Filmarea si fotografierea in timpul lucrarilor
practice fard acordul profesorului este interzisa;

e Respectarea normelor de protectie a muncii

prezentate prima ora de lucrari practice, luate la
cunostinta de studenti si semnate.

e Respectarea conditiilor de igiena si protectie;

6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de Invatamant)

Competente profesionale

Codul <
. | Competenta
competentei
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
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 (se preiau din planul de invatdmant)




Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Codul Cunostinte si intelegere Abilitati academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic sKills)
Studentul/absolventul
Studentul/absolventul - ) i .
L . . L -utilizeaza terminologia stiintifica de
-explica si analizeaza critic conceptele, teoriile si o ) )
A specialitate in contexte academice si
modelele avansate de antrenament sportiv si de )
. profesionale;
CP1 performanta; . “ . :
. < . . L -interpreteaza date si concepte teoretice
-integreaza perspectivele interdisciplinare o )
. C e s . . . . pentru fundamentarea deciziilor metodice in
(biomecanic3, fiziologie, psihologie, pedagogie
A . materie de antrenament.
sportiva) in intelegerea performantei.
Studentul/absolventul Studentul/absolventul
-cunoaste principiile avansate ale periodizarii, ale -proiecteaza si implementeaza programe de
planificarii si ale individualizarii antrenamentului; antrenament adaptate diferitelor niveluri de
CP2 -explica relatia dintre obiectivele de performanta, performanta;
nivelul sportivului si structura programului de -evalueaza eficienta programelor de pregatire
pregatire. si propune ajustari metodice.
Studentul/absolventul
. . . Studentul/absolventul
-descrie metodele si tehnologiile moderne de o . . .
L . s .| -utilizeaza instrumentele si tehnologiile
evaluare, de monitorizare si de analiza a performantei . .
CP3 . specifice pentru evaluarea performantei;
sportive; . . . S «
oL . . L . -interpreteaza datele obtinute si le integreaza
-explica indicatorii biomecanici, fiziologici si motrici . o ]
. . in optimizarea antrenamentului..
ai performantei.
Studentul/.abs.o‘l.ventul ) L Studentul/absolventul
-cungasté principiile nja.hagementulw activitai -organizeaza si coordoneaza activitatea legata
CP5 sportive si ale recuperarii post-efort; de pregitire si de competitie;

-expune cadrul legislativ, etic si de siguranta aplicabil
sportului de performanta.

-aplica strategii de recuperare si de preventie
adaptate sportivilor.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

Studentul/absolventul -explica si analizeaza critic conceptele, teoriile si modelele avansate de antrenament sportiv si de

performantd;

Studentul/absolventul -cunoaste principiile avansate ale periodizarii, ale planificarii si ale individualizarii
antrenamentului; -explica relatia dintre obiectivele de performantd, nivelul sportivului si structura programului de

pregatire.

Studentul/absolventul -explica mecanismele biomecanice, fiziologice si psihologice implicate in performanta sportiva; -
cunoaste modelele de adaptare la efort si de solicitare competitionala.

Studentul/absolventul -cunoaste principiile managementului activitatii sportive si ale recuperarii post-efort; -expune

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

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

Studentul/absolventul -utilizeaza terminologia stiintifica de specialitate In contexte academice si profesionale; -
interpreteaza date si concepte teoretice pentru fundamentarea deciziilor metodice in materie de antrenament.

Studentul/absolventul -proiecteaza si implementeaza programe de antrenament adaptate diferitelor niveluri de
performanta; -evalueaza eficienta si propune ajustari metodice.




tudentul/absolventul -utilizeaza instrumentele si tehnologiile specifice pentru evaluarea performantei; -interpreteaza
datele obtinute si le integreaza in optimizarea antrenamentului.

Studentul/absolventul -utilizeaza datele stiintifice in fundamentarea deciziilor metodice; -coreleaza parametrii
functionali cu obiectivele antrenamentului si ale competitiei

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare - invatare Observatii

1. .Ina!ta performantd: varsta optima, durata, CURS INTERACTIV
obiective.

2. Volumul si forme de realiza.re pe CURS INTERACTIV
componentele antrenamentului; mijloace.

3. Individualizarea stricta — fizic, tehnic,

psihic la sportivii de Tnaltd performanta. CURS INTERACTIV

4. Rationalizarea, standardizarea
mijloacelor de pregatire pe componentele CURS INTERACTIV
antrenamentului.

5. Pregétirea psihologica Tnainte si in timpul

. CURS INTERACTIV
concursului.

6. Eyaluarea stadiului de pregatire. Forma CURS INTERACTIV
sportiva.

7. Probe si norme de control-seniori. CURS INTERACTIV

BIBLIOGRAFIE

1.Monea G., Sabau E. Atletism — Tehnica si metodica probelor., Editura BREN 2007

2.Bogdan V., Atletism, Particularitatile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism., Editura GMI
2009 Insusirea tehnicii alergarii de viteza

3.Bogdan V., - Atletism, Calitatile biomotrice, 2009

4. Bogdan, V., Pop, A., 2007, Initiere in Atletism. Scoala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca,

ISBN 978-973-88283-4-6.

5. Monea Gh. - Initierea in probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, 2007, ISBN978-973-
647-513-9, 239 pagini.

6. Pop.,A., 2020 Suport de curs.

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - invatare Observatii

1. Succesiuni metodice de invatare

. . . - 1. Explicatie ,demonstratie,exersare
saritura in lungime cu 2 pasi %.

2. Succesiuni metodice de invatare a

probei tripl salt 2.Explicatie ,demonstratie,exersare
u .

3. Succesiuni metodice de invatare

. L. 3.Explicatie ,demonstratie,exersare
a probei de aruncare a sulitei.

4. Succesiuni de invatare a aruncarii

. ) 4.Explicatie ,demonstratie,exersare
discului.

5. . Succesiuni metodice de invatare
a stafetei 4-100/4-400.

5.Explicatie ,demonstratie,exersare

6. Mijloace de dezvoltare a fortei/

. . . 6. Exersare.
explozive pliometria.

7. Evaluarea cunostintelor practice. 7.Demonstratie. practico metodica.

BIBLIOGRAFIE
1.Monea G., Sabau E. Atletism — Tehnica si metodica probelor., Editura BREN 2007

2.Bogdan V., Atletism, Particularitatile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism., Editura GMI
2009 Insusirea tehnicii alergarii de viteza
3.Bogdan V., - Atletism, Calitatile biomotrice, 2009




4. Bogdan, V., Pop, A., 2007, Initiere in Atletism. Scoala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca,
ISBN 978-973-88283-4-6.
5. Monea Gh. - Initierea in probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca, 2007, ISBN978-973-

647-513-9, 239 pagini.

6. Pop.,A., 2020 Suport de curs

9. Evaluare

Tip activitate

9.1 Criterii de evaluare

9.2 Metode de evaluare

9.3 Pondere din
nota finala

Verificarea

9.4 Curs Insusirii corecte a TEST SCRIS 50%
conceptelor si notiunilor
specifice atletismului.

9.5 LP Verificarea executiei corecte a VERIFICARE PRACTICO - 50 %
probelor atletice predate. METODICA

9.6 Standard minim de promovare

Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa fie indeplinit conform cerintelor pentru a promova disciplina;
Evaluarea teoretica se realizeazd in sesiune cu prezenta fizica obligatorie si va consta intr-un test scris.
Accesul la evaluarea teoretica este conditionat de obtinerea notei minim 5 la evaluarea lucrarilor practice.
Obtinerea unei note mai mici de 5 la LP atrage dupa sine imposibilitatea de prezentare in examenul teoretic

din sesiune (atat In sesiunea obisnuitd cat si cea din restante).

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

EDUCATIE
DE CALITATE
- - i i i - -
" " " " " " "




Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

30.03.2025 Lect. univ. dr. Pop Alexandra Lect. univ. dr. Pop Alexandra

Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

03.04.2026 Lectir dr. Nut Ramona Ancuta



