
 

 

FIŞA DISCIPLINEI 

                                             METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT P2 

Anul universitar 2026-2027 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ 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 învățământ CU FRECVENTA 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei 
STAGIU DE PRACTICA IN CLUBURI SI ASOCIATII 
SPORTIVE P2 

Codul disciplinei YMR1045 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  LECT. DR. POP ALEXANDRA 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  LECT. DR. POP ALEXANDRA 

2.4. Anul de studiu I 2.5. Semestrul II 2.6. Tipul de evaluare Evaluare pe parcurs 

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplina  de specializare (DS) 

 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activita t ilor didactice) 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum  

4.2. de competent e  

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului 

• Prezența la curs este facultativă; 

•  Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca 

parte a interacțiunii aferente cursului, în măsura în care 

se solicită acest lucru; 

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   6 din care: 3.2. curs 0 3.3. seminar/ laborator/ proiect 6 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 84 din care: 3.5. curs      0 3.6 seminar/laborator 84 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) ore 

Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 20 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 10 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  20 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 5 

Examina ri  10 

Alte activita t i  5 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI)                                         70 

3.8. Total ore pe semestru                                        150 

3.9. Numărul de credite 6 



• Filmarea și fotografierea în timpul procesului didactic 

este interzisă; 

     ●   Folosirea materialelor didactice puse la dispoziție de 

cadrul didactic în alte scopuri decât cele destinate studiului 

personal sau postarea acestora în mediu online fără acordul 

cadrului didactic este interzisă. 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

 

   ● Participarea activa  la lucra rile practice pe parcursul 

 semestrului este obligatorie î n cuantum de minimum 75% din numărul de 

întâlniri pe semestru, 

⚫ Recuperarea tematicii din cadrul unității de 

 învățare la care se absentează, se realizează în 

 săptămâna în curs prin prezentarea la lucrările 

 practice cu o altă grupă; 

• Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor 

prezenta cadrului didactic responsabil de lucrările 

 practice, înainte de începerea orei, adeverința 

 medicală eliberată de medicul specialist; 

• Nu se acceptă întârzieri după începerea procesului 

 didactic; 

• Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permis 

 doar ca parte a interacțiunii aferente lucrărilor 

 practice, în măsura în care se solicită acest lucru; 

• Filmarea și fotografierea în timpul lucrărilor 

 practice fără acordul profesorului este interzisă; 

• Respectarea normelor de protectie a muncii  

prezentate prima ora de lucrari practice, luate la 

 cunostinta de studenti si semnate. 

• Respectarea conditiilor de igiena si protectie; 

 
6.1. Competențele dobândite în urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 

Competențe profesionale 

Codul 
competenței 

Competență 

CP1 
Cunoas terea s i î nt elegerea conceptelor, a teoriilor s i a metodelor de baza  ale domeniului S tiint a 
Sportului s i Educat iei Fizice, precum s i utilizarea adecvata  a acestora î n comunicarea profesionala . 

CP2  
Capacitatea de a proiecta, de a planifica s i de a implementa programe de antrenament adaptate nivelului 
de prega tire, particularita t ilor individuale s i obiectivelor de performant a  ale sportivilor. 

CP3 
Capacitatea de a utiliza metode, mijloace s i tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea s i 
optimizarea performant ei sportive î n diferite ramuri de sport. 

CP5 
Capacitatea de a gestiona activitatea de prega tire, cea competit ionala  s i de recuperare sportiva , 
respecta nd principiile eticii, ale sigurant ei s i ale legislat iei î n vigoare. 

Competențe transversale 

Codul 
competenței 

 

CT2 
Proiectarea s i conducerea lect iilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori s i de seniori, la 
cluburi sportive s colare s i la asociat ii sportive, î n condit iile î n care absolventul are studii de specialitate 
la nivel licent a. 

 

6.2. Rezultatele învățării specifice programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 



Rezultatele învățării vizate prin disciplină 

Codul 
competenței 

Cunoștințe și înțelegere 
(Knowledge and understanding) 

Abilități academice specifice 
(Specific academic skills) 

CP1 

  
    Studentul/absolventul 
-explică și analizează critic conceptele, teoriile și 
modelele avansate de antrenament sportiv și de 
performanță;  
-integrează perspectivele interdisciplinare 
(biomecanică, fiziologie, psihologie, pedagogie 
sportivă) în înțelegerea performanței. 

    Studentul/absolventul  
-utilizează terminologia științifică de 
specialitate în contexte academice și 
profesionale;  
-interpretează date și concepte teoretice 
pentru fundamentarea deciziilor metodice în 
materie de antrenament. 

CP2 

    Studentul/absolventul 
-cunoaște principiile avansate ale periodizării, ale 
planificării și ale individualizării antrenamentului; 
-explică relația dintre obiectivele de performanță, 
nivelul sportivului și structura programului de 
pregătire. 

    Studentul/absolventul 
-proiectează și implementează programe de 
antrenament adaptate diferitelor niveluri de 
performanță;  
-evaluează eficiența programelor de pregătire 
și propune ajustări metodice. 

CP3 

    Studentul/absolventul 
-descrie metodele și tehnologiile moderne de 
evaluare, de monitorizare și de analiză a performanței 
sportive; 
-explică indicatorii biomecanici, fiziologici și motrici 
ai performanței. 

    Studentul/absolventul  
-utilizează instrumentele și tehnologiile 
specifice pentru evaluarea performanței;  
-interpretează datele obținute și le integrează 
în optimizarea antrenamentului.. 

CP5 

     Studentul/absolventul 
-cunoaște principiile managementului activității 
sportive și ale recuperării post-efort;  
-expune cadrul legislativ, etic și de siguranță aplicabil 
sportului de performanță. 

        

   Studentul/absolventul 
-organizează și coordonează activitatea legată 
de pregătire și de competiție;  
-aplică strategii de recuperare și de prevenție 
adaptate sportivilor. 

 
 

7. Rezultatele învățării specifice disciplinei  

Cunoștințe și înțelegere (Knowledge and understanding) 

  Studentul/absolventul -explica  s i analizeaza  critic conceptele, teoriile s i modelele avansate de antrenament sportiv s i 
de performant a ; 
 
Studentul/absolventul -cunoas te principiile avansate ale periodiza rii, ale planifica rii s i ale individualiza rii 
antrenamentului; -explica  relat ia dintre obiectivele de performant a , nivelul sportivului s i structura programului de 

prega tire. 

Studentul/absolventul -explica  mecanismele biomecanice, fiziologice s i psihologice implicate î n performant a sportiva ; -
cunoas te modelele de adaptare la efort s i de solicitare competit ionala .  
Studentul/absolventul -cunoas te principiile managementului activita t ii sportive s i ale recupera rii post-efort; -expune 
cadrul legislativ, etic s i de sigurant a  aplicabil sportului de performant a . 

Abilități academice specifice (Specific academic skills) 

Studentul/absolventul -utilizeaza  terminologia s tiint ifica  de specialitate î n contexte academice s i profesionale; -
interpreteaza  date s i concepte teoretice pentru fundamentarea deciziilor metodice î n materie de antrenament. 
Studentul/absolventul -proiecteaza  s i implementeaza  programe de antrenament adaptate diferitelor niveluri de 
performant a ; -evalueaza  eficient a programelor de prega tire s i propune ajusta ri metodice. 
Studentul/absolventul -utilizeaza  instrumentele s i tehnologiile specifice pentru evaluarea performant ei; -interpreteaza  
datele obt inute s i le integreaza  î n optimizarea antrenamentului. 



Studentul/absolventul -cunoas te principiile managementului activita t ii sportive s i ale recupera rii post-efort; -expune 
cadrul legislativ, etic s i de sigurant a  aplicabil sportului de performant a . 

 

8. Conținuturi 

8.2 Seminar / laborator/LP Metode de predare - învățare Observații 

1. Observarea structurii lecției de 
antrenament 10 ore 

- componentele lecției (încălzire, parte 
principală, revenire);  
- organizarea grupului de sportivi;  
- managementul timpului. 

Observatie /analiza                                                                
 

2. Observarea structurii lecției de 
antrenament 10 ore  
- componentele lect iei (î nca lzire, parte 

principala , revenire);  
Observatie /analiza                                                                

 

3. Monitorizarea antrenamentului (10 
ore)  
- completarea fișelor de observație;  
- urma rirea progresului atlet ilor. 

Observatie /analiza                                                                
 

4. Elaborarea unui raport de practică (10 
ore)  
- sistematizarea observațiilor;  
- analiza activităților;  
- formularea concluziilor.  

Lucru individual 
 

BIBLIOGRAFIE 

        1.Monea G., Sabău E. Atletism – Tehnica şi metodica probelor., Editura BREN 2007 

        2.Bogdan V., Atletism, Particularităţile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism., Editura GMI 

2009 Insusirea tehnicii alergarii de viteza 

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

  4.  Bogdan, V., Pop, A.,  2007, Inițiere în Atletism. Școala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca,  

ISBN  978-973-88283-4-6.  

        5. Monea Gh. - Iniţierea în 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  

9.4 Curs Nu este cazul   

9.5 LP 

1. Capacitatea de observare sistematică și 
analiză a activității de antrenament;  
2. Nivelul de implicare în activitățile practice 
desfășurate în club;  
3. Capacitatea de aplicare asistată a unor 
secvențe de antrenament (încălzire, exerciții 
simple);  
4. Utilizarea terminologiei de specialitate în 
descrierea situațiilor practice;  
5. Calitatea analizei și reflecției asupra 
activităților desfășurate;  
6. Respectarea normelor de organizare, 
sigurant a  s i etica  profesionala . 

VERIFICARE PRACTICO -
METODICA 

100% 

9.6 Standard minim de promovare 



 1. Evaluare continuă pe parcurs (observare + participare) – 50% 

- participarea la antrenamente la grupele de incepatori si avansati. 
- respectarea sarcinilor primite în cadrul stagiului.  
2. Portofoliu de practică – 50%. 
- fișe de observație a lecțiilor de antrenament;  
- analiză a execuțiilor tehnice (inclusiv identificarea erorilor);  
- fișe de monitorizare a sportivilor;  
- reflecții asupra activităților desfășurate.  
  
SISTEM CERINȚE PARTEA METODICĂ:  

• Asistența la  antrenamente la seniori și înregistrarea acestora (30 ore)  
• Asistența la competiții la seniori și înregistrarea acestora (30 ore)  
• Implicarea în organizarea de campionate studențești pentru fazele locale. (20 ore)  

NOTĂ: Numărul total al orelor pentru acest stagiu de practică este de 164 ore, după cum urmează:  
• 84 ore Lucrări Practice  
• 30 ore de asistență la antrenamente și înregistrarea acestora  
• 30 ore asistență la competiții și înregistrarea acestora  
• 20 ore implicare în organizarea campionatelor studențești –fazele locale . 

 

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

 
 

 

   

 

     

         

         

         
 

 

 

Data completării 

30.03.2025 

Semnătura titularului de curs 

                 

Semnătura titularului de seminar 

                     

   

Data avizării în departament: 

03.04.2026 

 

Semnătura directorului de departament 

Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 

 



  

 


