1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Transilvania din Brasov

1.2. Facultatea

Educatie Fizica Si Sporturi Montane

1.3. Departamentul

Educatie fizica si motricitate speciala

lazial

1.4. Domeniul de studii de licentid" Educatie Fizica si Sport
1.5. Ciclul de studii® licenta
1.6. Programul de studii Educatie fizica si sportiva / COR ESCO 233002 - Profesor in invatdmantul gimy
1.7. Forma de invatamant ID/IFR
. Date despre disciplind
2.1. Denumirea ANTRENAMENT FUNCTIONAL
disciplinei
2.2. Coordonatorul de disciplina Alecu Stefan
2.3. Tutorele de disciplina Alecu Stefan
2.4. Anul de studii 2.5. Semestrul 2.6. Tipul de 2.7. Regimul Continut® DS
I 11 \% TR PSP
evaluare disciplinei Obligativitate® DO
. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)

31. Numar derr% pe saptamana din 3 | din care: 3.2. curs 2 | 3.3.Laborator 1

planul de invatdmant la forma IF
3.4. Total ore pe semestru din planul de .

invétéméﬁt la forma ID /IFIF 42 | din care: 3.5. AI 28 | 3.6.L 14
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 14
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
3.4.3. Pregatire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 28
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald) 2
3.4.5. Examinari 2
3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrona pe platforma cu studentii) 2
3.7. Total ore de activitate individuala a 76
studentului (AI+SI)
3.8. Total ore pe semestru 90
3.9. Numairul de credite® 3

. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

4.2. de competente

. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a
cursului

Sala de curs UnitBv

5.2. de desfasurare a
seminarului /
laboratorului /
proiectului

Echipament sportiv adecvat;
Sala Scol 1.

. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de Invatamant)

R.I.1.1.1. Student

R.I.1.1.2. Student
instruirii.
R.0.1.1.3. Student
1.2. Aptitudini
R.1.1.2.1. Student
R.I.1.2.2. Student
R.1.1.2.3. Student

R.1.1.3.1. Student
R.1.1.3.2. Student
R.1.1.3.3. Student

2.1. Cunostinte
RI.2.1.1. Student

CPSP1. Aplicarea strategiilor didactice
1.1. Cunostinte

motivationale aplicabile in educatia fizica si sportiva.

1.3. Responsabilitate si autonomie

CPSP2. Elaborarea programei analitice

ul cunoaste stilurile de invatare, metodele de predare, principiile Invatarii motrice si strategiile
ul recunoaste si descrie diferentele de nivel in randul elevilor si impactul acestora asupra

ul identifica structuri didactice variate pentru aplicarea in contexte educationale diverse.

ul selecteaza si aplicd metode de predare adaptate continutului si particularitatilor elevilor.

ul integreaza abordari diferentiate in activitatea de instruire.

ul adapteazd metodele de instruire in functie de rdspunsul si progresul elevilor.

ul decide In mod autonom strategia didacticd adecvatad contextului educational.

ul ajusteazd procesul instructiv in functie de evolutia grupului de elevi.
ul reflecteaza critic asupra eficientei propriei practici didactice si o imbunéatéteste constant.

ul intelege structura, functiile si reglementarile care guverneaza curriculumul de educatie fizica.

o R.I.2.1.2. Student
P04§>s7.2-01/ed.4,rev.4
o

1

fes

ul cunoaste diferentele dintre curriculumul formal si cel nonformal.
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4.2. Aptitudini

R.1.4.2.1. Studentul elaboreazi si aplicd instrumente de evaluare specifice.

R.1.4.2.2. Studentul evalueazi progresul cognitiv, motric si atitudinal al elevilor.

R.1.4.2.3. Studentul adapteazi metodele de evaluare in functie de contextul educational.

4.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.4.3.1. Studentul furnizeazi feedback constructiv si relevant.

R1.4.3.2. Studentul utilizeazi rezultatele evaludrii pentru optimizarea procesului instructiv.
R.1.4.3.3. Studentul propune mésuri remediale sau de sustinere in functie de nivelul de progres al elevului.
CPSPS5. Asigurarea gestionarii colectivului de elevi

5.1. Cunostinte

R..5.1.1. Studentul cunoaste principii de management educational si de organizare a activitatilor cu grupul de elevi.
R1.5.1.2. Studentul recunoaste dinamici de grup si strategii de prevenire a conflictelor.

R.I.5.1.3. Studentul intelege rolul activitatilor motrice in dezvoltarea comportamentelor prosociale.
5.2. Aptitudini

R.1.5.2.1. Studentul stabileste norme comportamentale si reguli de participare activa.

R.1.5.2.2. Studentul aplica tehnici motivationale si de mentinere a disciplinei.

R.1.5.2.3. Studentul mediazé situatiile conflictuale aparute in colectiv.

5.3. Responsabilitate si autonomie

R1.5.3.1. Studentul creeazé un climat educational pozitiv si sigur.

R.1.5.3.3. Studentul cultiva valori educationale si modele de comportament sinitos.

CPSP6. Colaborarea cu personalul didactic si de sprijin

6.1. Cunostinte

R1.6.1.2. Studentul intelege beneficiile comunicérii in retea profesionala.

R.1.6.1.3. Studentul recunoaste situatiile care necesita interventie colaborativa.

6.2. Aptitudini

R.1.6.2.1. Studentul participi la echipe educationale multidisciplinare.

R.1.6.2.2. Studentul sustine comunicarea si cooperarea in beneficiul elevilor.

6.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.6.3.1. Studentul implica partenerii educationali in procesul instructiv.

R.1.6.3.2. Studentul promoveaz solutii integrate in sprijinul progresului elevului.

CPSP7. Organizarea activitatilor de instruire motrica

7.1. Cunostinte

R.1.7.1.1. Studentul cunoaste tipurile de exercitii si metodele de instruire motrici adaptate varstei scolare.
R.[.7.1.2. Studentul recunoaste riscurile specifice activitatilor fizice si masurile de siguranta.
R.1.7.1.3. Studentul identifici elemente de progresivitate, dozare si variatie a sarcinilor motrice.
7.2. Aptitudini

R.1.7.2.1. Studentul planifica activititi fizice structurate si sigure.

R.1.7.2.2. Studentul asigura progresivitatea si diversitatea exercitiilor.

R.[.7.2.3. Studentul propune exercitii in functie de particularititile individuale si obiectivele lectiei.
7.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.7.3.1. Studentul monitorizeaz& aplicarea regulilor de siguranta si eficienta.

R.1.7.3.2. Studentul creeaza contexte de invatare motrica relevante pentru elevi.

R.1.7.3.3. Studentul gestioneaza situatiile neprevizute in procesul instructiv cu discerndmant si promptitudine.

Competente transversale
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CT1. Lucreaza in echipa si colaboreaza eficient

1.1. Cunostinte

R.I.1.1.1. Studentul intelege principiile colaborarii eficiente in cadrul echipelor educationale.

R.1.1.1.2. Studentul cunoaste rolurile si responsabilitatile membrilor unei echipe multidisciplinare.

R.I.1.1.3. Studentul recunoaste beneficiile cooperdrii si impactul acesteia asupra rezultatelor educationale.

1.2. Aptitudini

RI.1.2.1. Studentul comunicé eficient si respectuos cu membrii echipei.

R.1.1.2.2. Studentul contribuie activ la proiecte educationale comune.

1.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.1.3.1. Studentul isi asuma sarcinile in cadrul echipei si sprijina atingerea obiectivelor comune.

R.1.1.3.2. Studentul respecta termenele si contribuie la mentinerea unui climat de colaborare pozitiv.

R.1.1.3.3. Studentul valorifici schimbul de idei si invitarea colaborativa in contexte educationale diverse.

CT2. Ofera feedback constructiv si sustine invatarea continua

2.1. Cunostinte

R..2.1.1. Studentul cunoaste principiile comunicérii eficiente si ale feedback-ului constructiv.

RJ1.2.1.2. Studentul intelege importanta invétarii continue in cariera didactica.

R.[1.2.1.3. Studentul recunoaste diferentele individuale in stilurile de invéitare si dezvoltare.

2.2. Aptitudini

R1.2.2.1. Studentul ofera feedback clar, adecvat si motivant elevilor si colegilor.

R.1.2.2.2. Studentul formuleazi sugestii de imbunétatire bazate pe observatie si evaluare.

R.1.2.2.3. Studentul reflecteaza asupra propriului parcurs profesional si cautd oportunitati de dezvoltare.

2.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.2.3.1. Studentul sustine invitarea continua a elevilor prin sprijin si orientare personalizata.

R.1.2.3.3. Studentul adopt4 o atitudine responsabila fati de dezvoltarea profesionala continu.

CT3. Promoveaza un climat educational sigur si incluziv

3.1. Cunostinte

R.1.3.1.1. Studentul cunoaste normele de siguranté si regulile de comportament aplicabile in mediul educational.

R.1.3.1.2. Studentul intelege conceptele de diversitate, echitate si incluziune.

R.[.3.1.3. Studentul identifica riscurile comportamentelor negative si strategiile de prevenire a acestora.

3.2. Aptitudini

R1.3.2.1. Studentul aplici masuri pentru prevenirea discriminrii si promovarea incluziunii.

R.[.3.2.3. Studentul utilizeaza limbaj si comportamente care sprijini respectul reciproc.

3.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.3.3.1. Studentul sustine un climat educational bazat pe respect, echitate si participare.

R.1.3.3.2. Studentul intervine responsabil in situatii care pot afecta siguranta sau coeziunea grupului.
R.0.3.3.3. Studentul contribuie la consolidarea unei culturi educationale incluzive si preventive.

~l

[¢2)

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei Pregatirea teoretica si tehnica a studentilor si a capacitatii acestora de explicare si

demonstrare a procedeelor si probelor atletice unui colectiv de elevi.

7.2. Obiectivele specifice e Consolidarea cunostintelor privind planificarea, organizarea si conducerea

lectiilor si a activitatilor sportive cu specific din atletism si extra-scolare;

e Aprofundarea cunostintelor pentru formarea abilitétilor de aplicare a
cerintelor programei scolare in planificarea si realizarea sarcinilor stabilite in
lectiile de educatie fizica cu teme din atletism;

e Formarea abilitadtilor de utilizare eficienta a dotarilor si materialelor didactice
oferite de scoala;

o Formarea capacitatii de evaluare a elevilor conform criteriilor specifice;

o Insusirea si respectarea abilititilor de comunicare cu elevii in timpul lectiei;

e Formarea abilitatilor de a organiza si conduce activitdtile sportive si
competitionale ale elevilor.

e Ridicarea nivelului de pregatire fizica si sportiva a studentilor.

Insusirea exercitiilor fundamentale pentru invitarea probelor atletice.

. Continuturi

Metode de predare Nr. de Observatii
ore

Introducere in antrenamentul functional postare de

materiale didactice
expunere in tehnologie ID 4 auxiliare pe
platforma
eLearning

Fundamentele anatomice si biomecanice 4 postare de

materiale didactice
expunere in tehnologie ID auxiliare pe
platforma
eLearning

Principii si metode de antrenament functional 4 postare de

expunere In tehnologie ID

materiale didactice
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auxiliare pe
platforma
eLearning

Evaluarea functionald a sportivilor si clientilor 4 postare de

materiale didactice
expunere In tehnologie ID auxiliare pe
platforma
eLearning

Structurarea si periodizarea antrenamentului postare de
functional materiale didactice

expunere In tehnologie ID 4 auxiliare pe
platforma
eLearning

Echipamente utilizate In antrenamentul functional postare de

materiale didactice
expunere In tehnologie ID 4 auxiliare pe
platforma
eLearning

Aplicatii practice si studii de caz postare de

materiale didactice
expunere in tehnologie ID 4 auxiliare pe
platforma
eLearning

Total ore studiu individual 28

1.

1.

Bibliografie obligatorie

Antohe, B. A,, & Ratd, M. (2024). Fascia — forma specializata a tesutului conjunctiv. ResearchGate.
https://www.researchgate.net/publication/380854329

Boyle, M. (2016). New Functional Training for Sports (2nd ed.). Human Kinetics.
https://us.humankinetics.com/products/new-functional-training-for-sports-2nd-edition

Ion, M., Raisa, M., & Irina, D. (2015). Evaluarea metodei circuit training asupra stdrii functionale a elevilor de 10-11 ani.
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport. https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j nr file/SCF%2024.4.pdf

McGill, S. (2015). Ultimate Back Fitness and Performance (6th ed.). Backfitpro Inc.

Milon, A. G., & Gorgan, C. M. (2024). Comparative Study Regarding the Fitness of Junior Badminton Players and Junior
Track and Field Athletes. Social Sciences and Humanities, Universitatea ,,Bogdan Voda”.
https://cuj.ubv.ro/ssh/article/view/65

Rdileanu, V. (2024). Antrenamentul functional — parte esentiala a pregdtirii jucatorilor de fotbal. Integrare prin cercetare
si inovare. https://ibn.idsi.md/vizualizare articol/221028

Santana, J. C. (2015). Functional Training. Human Kinetics. https://www.humankinetics.com/products/functional-training

Bibliografie facultativa

Behm, D. G., & Sale, D. G. (1993). Velocity specificity of resistance training. Sports Medicine, 15(6), 374-388.
https://doi.org/10.2165/00007256-199315060-00005

Boyle, M. (2010). Advances in Functional Training: Training Techniques for Coaches, Personal Trainers and Athletes.
Cook, G. (2010). Movement: Functional Movement Systems — Screening, Assessment, Corrective Strategies.

Ion, M., Raisa, M., & Irina, D. (2013). Evaluarea metodei circuit training asupra stdrii functionale a elevilor de 10-11 ani.
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport. https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j nr file/SCF%2024.4.pdf#page=86
Pasztai, Z. C., Cristea, A. A., & Cristea, D. L. (2010). Rolul kinetoterapiei functionale si proprioceptive in profilaxia
complexului glezna-picior plat. Palestrica Mileniului III, 11(4), 41-45.

https://revrokineto.uoradea.ro/19 31/9.rovrekineto 19 31 Pasztai.pdf

e Radu, B., & Zoltan, P. (2013). Protocol kinetoterapeutic de tip Felix, privind complexul gleznd-picior posttraumatic. Revista
Romana de Kinetoterapie, XIX(2), 87-92.

Material didactic in tehnologie ID:

Alecuy, S ,Antrenament functional”- curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat in 2025

8.2. L Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore

Exercitii functionale pentru trenul superior — umeri si 2 tema prevazutd in
brate lucrari practice calendarul
disciplinei

Exercitii functionale pentru piept si spate 2 tema prevazutd in
lucrari practice calendarul
disciplinei

Exercitii functionale pentru core si zona lombara lucrari practice 2 temd prevazutd in
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https://revrokineto.uoradea.ro/19_31/9.rovrekineto_19_31_Pasztai.pdf
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j_nr_file/SCF%2024.4.pdf#page=86
https://doi.org/10.2165/00007256-199315060-00005
https://ibn.idsi.md/vizualizare_articol/221028
https://cuj.ubv.ro/ssh/article/view/65
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j_nr_file/SCF%2024.4.pdf
https://www.researchgate.net/publication/380854329

calendarul
disciplinei
Exercitii functionale pentru trenul inferior — coapse si 2 tema prevazutd in
solduri lucrari practice calendarul
disciplinei
Exercitii functionale pentru gambe si glezne 2 tema prevazuta in
lucrari practice calendarul
disciplinei
Exercitii functionale pentru mobilitate si flexibilitate 2 temd prevazuta in
activa lucrari practice calendarul
disciplinei
Circuite functionale integrate — full body 2 tema prevazutd in
lucrari practice calendarul
disciplinei

Total ore L. 14

Bibliografie obligatorie

8. Antohe, B. A, & Ratd, M. (2024). Fascia - forma specializatd a tesutului conjunctiv. ResearchGate.
https://www.researchgate.net/publication/380854329

9. Boyle, M. (2016). New Functional Training for Sports (2nd ed.). Human Kinetics.
https://us.humankinetics.com/products/new-functional-training-for-sports-2nd-edition

10. Ion, M., Raisa, M., & Irina, D. (2015). Evaluarea metodei circuit training asupra stdrii functionale a elevilor de 10-11 ani.
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport. https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j nr file/SCF%2024.4.pdf

11. McGill, S. (2015). Ultimate Back Fitness and Performance (6th ed.). Backfitpro Inc.

12. Milon, A. G., & Gorgan, C. M. (2024). Comparative Study Regarding the Fitness of Junior Badminton Players and Junior
Track and Field Athletes. Social Sciences and Humanities, Universitatea ,,Bogdan Voda”.
https://cuj.ubv.ro/ssh/article/view/65

13. Raileanu, V. (2024). Antrenamentul functional — parte esentiala a pregatirii jucatorilor de fotbal. Integrare prin cercetare
si inovare. https://ibn.idsi.md/vizualizare articol/221028

14. Santana, J. C. (2015). Functional Training. Human Kinetics. https://www.humankinetics.com/products/functional-training

Bibliografie facultativa
6. Behm, D. G., & Sale, D. G. (1993). Velocity specificity of resistance training. Sports Medicine, 15(6), 374-388.
https://doi.org/10.2165/00007256-199315060-00005
7. Boyle, M. (2010). Advances in Functional Training: Training Techniques for Coaches, Personal Trainers and Athletes.
Cook, G. (2010). Movement: Functional Movement Systems — Screening, Assessment, Corrective Strategies.
9. Ion, M., Raisa, M., & Irina, D. (2013). Evaluarea metodei circuit training asupra starii functionale a elevilor de 10-11 ani.
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport. https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j nr file/SCF%2024.4.pdf#page=86
10. Pésztai, Z. C., Cristea, A. A., & Cristea, D. L. (2010). Rolul kinetoterapiei functionale si proprioceptive in profilaxia
complexului glezné-picior plat. Palestrica Mileniului III, 11(4), 41-45.
https://revrokineto.uoradea.ro/19 31/9.rovrekineto 19 31 Pasztai.pdf
e Radu, B., & Zoltan, P. (2013). Protocol kinetoterapeutic de tip Felix, privind complexul glezna—picior posttraumatic. Revista
Roména de Kinetoterapie, XIX(2), 87-92.
Material didactic in tehnologie ID:
Alecu, S ,Antrenament functional”- curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat in 2025

o

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Disciplina ,Antrenamentul functional” este conceputd in acord cu orientdrile comunitatilor epistemice din domeniul stiintei
miscdrii, care promoveaza aborddri integrative si bazate pe dovezi stiintifice pentru optimizarea performantei fizice si a
recuperadrii. Continuturile sunt corelate cu standardele asociatiilor profesionale, punand accent pe planificarea individualizata
a exercitiilor, preventia accidentarilor si evaluarea functionala. Prin componentele sale aplicative, disciplina raspunde
cerintelor angajatorilor care cauta specialisti capabili sa implementeze programe adaptate nevoilor clientilor, in contexte
clinice, sportive si de fitness. Astfel, formarea studentilor sustine dezvoltarea de competente practice, interdisciplinare si
orientate spre rezultate functionale masurabile.

10. Evaluare

Tlp. d.e 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota finala
activitate evaluare
10.4. Al (curs) | Nivelul de insusire a cunostintelor in Examen oral 70%
ceea ce priveste antrenamentului
functional.
10.5.L Sustinerea unei sesiuni de antrenament | Verificare practico- 30%
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https://revrokineto.uoradea.ro/19_31/9.rovrekineto_19_31_Pasztai.pdf
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j_nr_file/SCF%2024.4.pdf#page=86
https://doi.org/10.2165/00007256-199315060-00005
https://ibn.idsi.md/vizualizare_articol/221028
https://cuj.ubv.ro/ssh/article/view/65
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j_nr_file/SCF%2024.4.pdf
https://www.researchgate.net/publication/380854329

functional. metodica

Grild de evaluare pe niveluri de performanta

Nivel de performanta Descriere generald Caracteristici

Excelent (10) Stapaneste integral conceptele; analizele sunt terminologie perfectd, structurd logica,
inovative si exacte. autonomie, gandire critica

. Demonstreaza intelegere solida si aplicare corectd. | erori minore, dar coerentd conceptuald si
Foarte bine (9) ’ ’ e ’ ’
aplicativa

Bine (8-7) intelege conceptele de bazi, dar aplicarea este terminologie uneori inexactd, explicatii
partiala. incomplete

Suficient (6-5) Aplica mecanic notiunile, fara reflectie reala. raspunsuri corecte partial, lacune de logica

. Nu demonstreazd Intelegerea notiunilor confuzie teoreticd, aplicatii inexistente sau

Insuficient (<5) ’ ’ s e

fundamentale. gresite, lipsa argumentarii

10.6. Standard minim de performanta

« Nivelul de cunostinte teoretice necesar pentru promovare — minim nota 5 (cinci);
e Sustinerea unei secvente de lectie cu tema din atletism, cu grupa de studenti — minim nota 5 (cinci);

Prezenta Fisa de disciplina a fost avizatd in sedinta de Consiliu de departament din data 23/06/2025
si aprobata in sedinta de Consiliu al facultatii din data 23/06/2025

Conf. dr. Ioan TURCU, Conf. dr. Florentina NECHITA,
Directorul de departament
Decanul facultatii

Lector. dr. Stefan ALECU, Lector. dr. Stefan ALECU,
Titularul de curs (AI) Titularul de L
Nota:

1)Domeniul de studii — se alege una din variantele: Licenta / Masterat (se completeazd conform cu Nomenclatorul domeniilor si al
specializarilor / programelor de studii universitare in vigoare).

2)Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat.

3)Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licenta — DF (disciplina fundamentald) / DD (disciplina din
domeniu) / DS (disciplina de specialitate) / DC (disciplind complementard); pentru nivelul de masterat — DAP (disciplind de
aprofundare) / DSI (disciplina de sinteza) / DCA (disciplind de cunoastere avansata).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusd) / DO (disciplind optionald) / DFc (disciplina
facultativa).

5)AI - activitati de autoinstruire; AT - activitati tutoriale; TC — teme de control; AA - activitati asistate; SF — seminar fata in fata; ST -
seminar in sistem tutorial; L — activitati de laborator; P — proiect, lucrari practice; Pr — practicd (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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