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FIȘA DISCIPLINEI 
1. Date despre program 

1.1 Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA TRANSILVANIA DIN BRAŞOV 
1.2 Facultatea EDUCAȚIE FIZICĂ ŞI SPORTURI MONTANE 
1.3 Departamentul EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI MOTRICITATE SPECIALĂ 
1.4 Domeniul de studii EDUCAȚIE FIZICĂ ŞI SPORT 
1.5 Ciclul de studii LICENȚĂ/ZI 
1.6 Programul de studii/ Calificarea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTIVĂ / Profesor în învățământul gimnazial 

2. Date despre disciplină  

2.1 Denumirea 
disciplinei 

BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 

2.2 Titularul activităților de curs Enoiu Răzvan Sandu 
2.3 Titularul activităților de seminar/ 
laborator/ proiect 

Enoiu Răzvan Sandu 

2.4 Anul de 
studiu 

II 2.5 
Semestrul 

III 2.6 Tipul de 
evaluare 

E 2.7 
Regimul 
disciplinei 

Conținut DS 
Obligativitate DFc 

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

3.1 Număr de ore pe săptămână 6 din care: 3.2 curs 4 3.3 seminar/ laborator/ 
proiect/lucrari practice 

2 

3.4 Total ore din planul de 
învățământ 

58 din care: 3.5 curs 56 3.6 seminar/ laborator/ 
proiect 

28 

Distribuția fondului de timp ore 
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe 18 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 10 
Pregătire seminarii/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 10 
Tutoriat 0 
Examinări 3 
Alte activități..................................... 0 
3.7 Total ore de activitate a 
studentului 

41 

3.8 Total ore pe semestru 125 
3.9 Numărul de credite5) 5 

4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1 de curriculum  Instrumente curriculare ( cărți de specialitate, note de curs, caiete și 
îndrumare de lucrări practice, ghiduri metodologice etc.) Sinteze și 
selecții bibliografice în specialitatea disiplinei (obligatorii și facultative), 
Fișa disciplinei, Suporturi  digitale, instrumente e-learning și multimedia 
Link-uri spre open sources în  domeniu  

 

4.2 de competențe Competențe de predare dobândite în cariera didactică proprie, prin 
experiența acumulată.  
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5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1 de desfăşurare a cursului Sala de curs 
5.2 de desfăşurare a 
seminarului/ laboratorului/ 
proiectului 

Explicitate in Regulamentul didactic al studentilor 
 

6. Competențe specifice acumulate 

Co
m

pe
te

nț
e p

ro
fe

sio
na

le 

Cp.1. Proiectarea activităților instructiv-educative specifice domeniului educație fizică și 
antrenamentului sportiv 
R.Î. 1.2. Absolventul dezvoltă strategii de predare și evaluare specifice și eficiente pentru 
fiecare unitate de învățare proiectată 
R.Î. 1.6. Absolventul evaluează constant eficacitatea planurilor de lecție și a programelor non-
formale ajustândule în funcție de feedback-ul elevilor / sportivilor 
R.Î. 1.10. Absolventul evaluează în mod continuu propriile competențe de planificare și își 
îmbunătățește abilitățile în acest sens. 
Cp.2. Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul domeniul educației 
fizice și antrenamentului sportiv 
R.Î. 2.2. Absolventul monitorizează comportamentul și siguranța elevilor / sportivilor în timpul 
activităților fizice/sportive. 
R.Î. 2.9. Absolventul evaluează și documentează progresul elevilor/ sportivilor în cadrul 
activităților curriculare și extracurriculare. 
Cp. 3. Managementul clasei/grupului de elevi în contextul educației fizice și sportive 
R.Î. 3.7. Absolventul implementează metode de evaluare a comportamentului și a 
performanței elevilor/ sportivilor. 

Co
m

pe
te

nț
e t

ra
ns

ve
rs

ale
 

Ct.1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale 
R.Î. 1.2. Absolventul colaborează activ cu alți profesioniști din domeniul educației pentru a 
dezvolta programe și inițiative comune. 
R.Î. 1.3. Absolventul utilizează tehnologii și platforme de comunicare pentru a facilita 
interacțiunea cu părțile  interesate. 
Ct.2. Dezvoltarea și managementul carierei 
R.Î. 2.3. Absolventul dezvoltă un portofoliu de competențe bazat pe achiziții și realizări 
relevante pentru domeniul său de activitate. 
R.Î. 2.4. Absolventul planifică și implementează strategii de dezvoltare profesională continuă, 
inclusive participarea la cursuri de perfecționare, seminarii tematice și conferințe științifice. 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competențelor specifice acumulate) 

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Însuşirea noțiunilor teoretice şi practice de specialitate din 
domeniul antrenamentului sportiv. 

7.2 Obiectivele specifice 1. Dobândirea capacității de operare corectă cu terminologia 
specifică.  
2. Dobândirea capacității de elaborare a documentelor de 
programare şi planificare specifice procesului de antrenament 
sportiv.  
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3. Dobândirea capacității de a opera cu mijloace specifice 
antrenamentului sportiv. 

8. Continuturi 
8.1 Curs Metode Ore Observatii 

Principiile antrenamentului sportiv. Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

4 
 

Clasificarea sporturilor. Subsistemele 
sporturilor. 

Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

4 
 

Indicatorii (factorii) care determina 
performanta in sport. 

Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

4 
 

Efortul fizic în antrenamentul sportiv. 
Definitie, parametrii, caracteristici. 

Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

8 
 

Selecția în sport, etapele selecției. Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

8 
 

Continutul antrenamentului sportiv. 
Factorul fizic.  

Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

12 
 

Continutul antrenamentului sportiv. 
Factorul tehnic.  

Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

8 
 

Continutul antrenamentului sportiv. 
Factorul tactic.  

Prelegere pe bază de slide, 
analiză şi dezbatere 

8 
 

Bibliografie obligatorie: 
1. Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli - Periodizarea. Teoria si metodologia antrenamentului, Editura lifestyle, 

2021 . 
2. Baciu a – Bazele generale ale antrenamentului spotiv, note de curs UBB, 2022 
 
Bigliografie facultativa: 
1. Atanasiu C.,- Unele aspecte privind dezvoltarea calităților motrice la copii şi juniori, rev. EFS, 
Bucureşti , 1988.  
2. Enoiu R. S.,- Teoria Antrenamentului. Fotbal. Ed. OMNIA UNISAST, Brasov, 2005.  
3. Enoiu R.S.- Introducere in bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universității Transilvania, Brasov, 
2015.  
4. Gheorghe D., - Teoria antrenamentului sportiv, Ed. Fundaţia România de Mâine, Bucureşti, 2005.  
5. Hanţiu, I., Studiul mişcării. Ed.Universității din Oradea,2003.  
6. Popescu F., - Pregătire fizică în jocurile sportive, Ed. Fundaţia România de Mâine, Bucureşti, 2009.  
7. Prescorniţă A., Tohănean D.,- Tehnici de monitorizare a performanței sportive, Ed.Universității 
Transilvania Braşov, 2008.  
8. Radu I.,T., - Evaluarea în procesul didactic, EDP, Bucureşti, 2000.  
9. Răduţ C.- Prognoza şi modelul performanțelor oficiale, Rev. E.F.S. nr.2.1989.  
10. Şchiopu U., Verza E. – Psihologia vârstelor, Ed. Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 1981.  
11. Serban M. – Aprecierea calităților în sport, Eseu psihopedagogic, Ed.Sport Turism, Bucureşti, 
1987.  
12. Teodorescu L.- Sportul integrator al educației fizice în cadrul ştiinței sportului, E.F.S., 1989.  
13. Ungureanu O. – Teoria şi metodica antrenamentului sportiv, Ed. Universității Al.I. Cuza, Iaşi, 1995.  
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14. Todea S.,F., - Metodica educației fizice şi sportive, Ed. Fundației „România de mâine”, Bucureşti, 
2001.  

 
8.2 Seminar Metode de predare-

învătare 
Ore Observatii 

Eşaloanele sportului de performanță. Dezbatere 4 
 

Factorii individuali determinanți ai capacității  
 de performanță: „cei 4 A”.   

Dezbatere 4 
 

Mijloace specifice realizării selecției sportive  Dezbatere 4 
 

Metode și mijloace destinate perfecționarii 
factorilor antrenamentului sportiv. 

Dezbatere 4 
 

Aspecte specifice abordării factorilor 
antrenamentului (fizic, ethnic. Tactic, psihologic 
și teoretic) 

Dezbatere 4 
 

Relații şi determinării între factorii 
antrenamentului sportiv. 

Dezbatere 4  

Reguli ale aplicării evaluării în antrenamentul 
sportiv. 

Dezbatere 4  

Bibliografie obligatorie: 
1. Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli - Periodizarea. Teoria si metodologia antrenamentului, 
Editura lifestyle, 2021 . 
2. Baciu a – Bazele generale ale antrenamentului spotiv, note de curs UBB, 2022 
 
Bigliografie facultativa: 
1. Atanasiu C.,- Unele aspecte privind dezvoltarea calităților motrice la copii şi juniori, rev. EFS, 
Bucureşti , 1988.  
2. Enoiu R. S.,- Teoria Antrenamentului. Fotbal. Ed. OMNIA UNISAST, Brasov, 2005.  
3. Enoiu R.S.- Introducere in bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universității Transilvania, Brasov, 
2015.  
4. Gheorghe D., - Teoria antrenamentului sportiv, Ed. Fundaţia România de Mâine, Bucureşti, 2005.  
5. Hanţiu, I., Studiul mişcării. Ed.Universității din Oradea,2003.  
6. Popescu F., - Pregătire fizică în jocurile sportive, Ed. Fundaţia România de Mâine, Bucureşti, 2009.  
7. Prescorniţă A., Tohănean D.,- Tehnici de monitorizare a performanței sportive, Ed.Universității 
Transilvania Braşov, 2008.  
8. Radu I.,T., - Evaluarea în procesul didactic, EDP, Bucureşti, 2000.  
9. Răduţ C.- Prognoza şi modelul performanțelor oficiale, Rev. E.F.S. nr.2.1989.  
10. Şchiopu U., Verza E. – Psihologia vârstelor, Ed. Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 1981.  
11. Serban M. – Aprecierea calităților în sport, Eseu psihopedagogic, Ed.Sport Turism, Bucureşti, 
1987.  
12. Teodorescu L.- Sportul integrator al educației fizice în cadrul ştiinței sportului, E.F.S., 1989.  
13. Ungureanu O. – Teoria şi metodica antrenamentului sportiv, Ed. Universității Al.I. Cuza, Iaşi, 1995.  
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14. Todea S.,F., - Metodica educației fizice şi sportive, Ed. Fundației „România de mâine”, Bucureşti, 
2001.  

1. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale 
asociaților profesionale şi ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 

Conținutul pregătirii este armonizat cu specificul activităților din cluburile sportive și cu metodologia de 
realizare a documentelor de planificare utilizate în procesul de antrenament sportiv, în cadrul 
structurilor specifice acestui domeniu. 

10.  Evaluare  
Tip activitate 10.1. Criterii de 

evaluare 
10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere 

din nota finală 

10.4 Curs Activitate interactivă.  
Prezența: min. 50%   

Examen scris sau oral (se 
stabilește de comun acord cu 
studenții) 

100% 

10.5 Seminar/ 
laborator/ proiect 

Activitate interactiva.  
Prezenta: 80%  
 

Susținerea unui plan de 
antrenament din sportul 
preferat/specializare 

Condiție de 
intrare în 
examen 

10.6 Standard minim de performanță 
Cunoaşterea, explicarea şi interpretarea conținuturilor specifice procesului didactic de antrenament 
sportiv, ca parte integrantă activităților socio-umane  

 

 
Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data de 25.09.2024 și 
aprobată în ședința de Consiliu al facultății din data de 26.09.2024 
 

Decan, 
Conf.dr. Ioan TURCU 
 
 

Director de departament, 
Conf. dr. Florentina NECHITA 

Titular de curs 
Prof. dr. Răzvan Sandu ENOIU 

Titular de seminar/ laborator/ proiect 
Prof. dr. Răzvan Sandu ENOIU  

 

23.06.2025

23.06.2025

Stefan
Pencil

Stefan
Pencil


