1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de invdtamant superior

Universitatea Transilvania din Brasov

1.2. Facultatea

Educatie Fizica si Sporturi Montane

1.3. Departamentul

Performanta motrica

1.4, Domeniul de studii de LICENTA"

Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii?

Licenta

1.6. Programul de studii

Sport si performanta motricd / COR ESCO 233002 - Profesor in invatamantul gimnazial

1.7. Forma de invdtdmant

ID/IFR

N

. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

2.2. Coordonatorul de disciplina

Enoiu Rdzvan Sandu

2.3. Tutorele de disciplind

Enoiu Rdzvan Sandu

w

2.4, Anul de studii ! 2.5. Semestrul | 2.6. Tipul de evaluare E 2.7. Regimul Continut® DS
disciplinei Obligativitate® DI
. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitdtilor didactice)
3.1. Numdr de ore pe saptdmana din planul de ) )
R 6 din care: 3.2. curs 4 3.3. seminar 2
invatdmant la forma IF
3.4. Total ore pe semestru din planul de )
N 84 din care: 3.5. Al 56 3.6. ST+ SF 28
invatamant la forma ID/IFR
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 56
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
3.4.3. Pregdtire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofaolii si eseuri 15
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald)
3.4.5. Examinari
3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrond pe platforma cu studentii) 2

studentului (Al+SI)

3.7. Total ore de activitate individuald a

97

3.8. Total ore pe semestru

125

3.9. Numarul de credite®

~

. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfdsurare a
cursului

5.2. de desfasurare a
seminarului /

laboratorului / proiectului

Retroproiector

<]

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

proiectata.

Competente profesionale

educatie fizica si antrenament sportiv.

(mezociclu, microciclu, plan de lectie), coerente si flexibile.

permanent in functie de feedback-ul elevilor.

Cp.1. Proiectarea activitdtilor instructiv-educative specifice educatiei fizice si antrenamentului sportiv

specifice cat si pentru practicantii sportului la nivel de initiere si consolidare a deprinderilor motrice.

Cp.2. Managementul activitdtilor curriculare si extracurriculare in domeniul educatiei fizice si antrenamentului sportiv

R.I.1.1. Studentul / absolventul proiecteaza unititi de invitare corelate cu competentele curriculare si raportate la resursele disponibile.
R1. 1.2. Studentul / absolventul dezvoltd strategii de predare si evaluare specifice si eficiente pentru fiecare unitate de invitare

R.I. 1.3. Studentul / absolventul identifici si adapteazd programele de invatare motricd atat pentru diferite grupuri de elevi cu nevoi
R.I. 1.4. Studentul / absolventul creeaza un plan anual de invatdmant (un plan anual de pregdtire), precum si alte planuri calendaristice
R 1.5. Studentul / absolventul utilizeaza tehnologii educationale moderne pentru a facilita procesul de invatare in cadrul lectiilor de

R.I. 1.6. Studentul / absolventul evalueazi constant eficacitatea planurilor de lectie si/sau a planurilor de antrenament adaptandu-le
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R.I. 2.1. Studentul / absolventul organizeaz3 eficient resursele de timp si de spatiu in cadrul lectiilor de educatie fizics si de antrenament
sportiv.

R 2.2. Studentul / absolventul | monitorizeazd permanent atat comportamentul cat si siguranta elevilor/sportivilor in timpul
activitatilor fizice/sportive.

R.I. 2.3. Studentul / absolventul gestioneaza cu responsabilitate resursele materiale, inclusiv echipamentele sportive specifice.

Competente transversale

Ct.1. Comunicarea si cooperarea in contexte profesionale

R.1.1.1 Studentul / absolventul demonstreazi abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii si parintii in contextul educatjei fizice si
antrenamentului sportive.

R.1.1.2 Studentul / absolventul colaboreaza permanent cu specialisti din domenii conexe in scopul realizdrii si promovdrii unor programe
si initiative comune.

CT2 Dezvoltarea si managementul carierei

R.1.2.1. Studentul / absolventul se raporteazi in activitatea sa didactici la propriile obiective si provocari profesionale

R122 Studentul / absolventul identifica si evalueazd oportunititile de dezvoltare profesionald, precum si traseul de evolutie
profesionala.

R..1.3 Absolventul dezvolta un portofoliu de competente bazat pe achizitii si realizari relevante pentru domeniul sdu de activitate.

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al
disciplinei

Obiectivul general al disciplinei este reprezentat de insusirea/dobandirea de capacitati si competente pentru
operarea cu terminologia si notiunile specifice procesului instructiv educativ de antrenament sportiv la nivelul
stadiului | al antrenamentului sportiv.

7.2. Obiectivele specifice

sd fie capabil de a recunoaste si de a lucra cu calitdtile motrice de bazd si cu diferitele forme de manifestare ale
acestora pentru cresterea performantei motrice;
sd aibd capacitatea de a se exprima motric la un nivel compatibil cu cerintele profesionale si de a utiliza

parametrii efortului fizic atat in activitatea specificd, cat si in cea de evaluare.

8. Continuturi
8.1.Al Metode de predare Nr. de Observatii
ore

Principiile antrenamentului sportiv. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 2 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Clasificarea sporturilor. Subsistemele sporturilor. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 2 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Indicatorii (factorii) care determina performanta in sport. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Efortul fizic in antrenamentul sportiv. Definitie, parametri, postare de materiale
caracteristici. expunere in tehnologie ID 8 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Selectia in sport, etapele selectiei. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 8 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Continutul antrenamentului sportiv. Factorul fizic. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 8 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Continutul antrenamentului sportiv. Factorul tehnic. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Continutul antrenamentului sportiv. Factorul tactic. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 8 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Continutul antrenamentului sportiv. Factorii teoretic si postare de materiale
psihologic. expunere in tehnologie ID 4 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Evaluarea in antrenamentul sportiv. postare de materiale
expunere in tehnologie ID 4 didactice auxiliare pe
platforma eLearning

Bibliografie obligatorie:

1.Enoiu R.S. - Introducere in bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universitdtii Transilvania, Brasov, 2015.

2.Enoiu R.S. (2014) Programare si planificare in antrenamentul sportiv. Editura Universitatii Transilvania din Brasov, ISBN 978-606-19-0498-3.
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Bibliografie obligatorie:

1.Enoiu R.S. - Introducere in bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universitatii Transilvania, Brasov, 2015.

2.Enoiu R.S. (2014) Programare si planificare in antrenamentul sportiv. Editura Universitatii Transilvania din Brasov, ISBN 978-606-19-0498-3.
Bibliografie facultativa:

1. Atanasiu C,,- Unele aspecte privind dezvoltarea calitdtilor motrice la copii i juniori, rev. EFS, Bucuresti, 1988.

2.Enoiu R. S.,- Teoria Antrenamentului. Fotbal. Ed. OMNIA UNISAST, Brasov, 2005.

3. Gheorghe D., - Teoria antrenamentului sportiv, Ed. Funda ia Romania de Maine, Bucuresti, 2005.

4. Han iu, I, Studiul miscarii. Ed.Universitatii din Oradea,2003.

5. Popescu F., - Pregadtire fizicd in jocurile sportive, Ed. Funda ia Romania de Maine, Bucuresti, 2009.

6. Prescorni a A, Tohdnean D.,- Tehnici de monitorizare a performantei sportive, Ed.Universitdtii Transilvania Bragov, 2008.

7.Radu I, T., - Evaluarea in procesul didactic, EDP, Bucuresti, 2000.

8.Radu C.- Prognoza si modelul performantelor oficiale, Rev. E.F.S. nr.2.1989.

19. Schiopu U, Verza E. — Psihologia varstelor, Ed. Didacticd si Pedagogicd, Bucuresti, 1981.

10. Serban M. — Aprecierea calitdtilor in sport, Eseu psihopedagogic, Ed.Sport Turism, Bucuresti, 1987.

11. Teodorescu L.- Sportul integrator al educatiei fizice in cadrul stiintei sportului, E.F.S., 1989.

12. Ungureanu O. — Teoria si metodica antrenamentului sportiv, Ed. Universitatii ALl Cuza, lasi, 1995.

13. Todea S.,F., - Metodica educatiei fizice si sportive, Ed. Fundatiei ,Romania de maine”, Bucuresti, 2001.

Material didactic in tehnologie ID:

Enoiu, R.S. ,Bazele generale ale antrenamentului sportiv’— curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul II, sem. |, actualizat in 2025

8.2.SF Metode de predare-invatare Nr. de
ore

Observatii

Esaloanele sportului de performanta. . ) . tema prevdzuta in
expunere alternata cu metoda interactiva 4

calendarul disciplinei

Factorii individuali determinanti ai capacitatii dezbaterea, invdtare prin probleme, lucrul 4 temd prevdzutd in
de performanta: ,cei 4 A", in echipe calendarul disciplinei
Mijloace specifice realizdrii selectiei sportive. 4 tema prevdzuta in

expunere alternata cu metoda interactiva .
calendarul disciplinei

Metode si mijloace destinate perfectionarii factorilor dezbaterea, invdtare prin probleme, lucrul 4 temd prevdzutd in
antrenamentului sportiv. in echipe calendarul disciplinei
Aspecte specifice abordarii factorilor antrenamentului (fizic, 4 tema prevdzuta in

expunere alternata cu metoda interactiva

tehnic, tactic, psihologic si teoretic). calendarul disciplinei

Relatii si determindrii intre factorii antrenamentului sportiv. dezbaterea, invdtare prin probleme, lucrul 4 tema prevdzutdin
in echipe calendarul disciplinei
Reguli ale aplicdrii evaludrii in antrenamentul sportiv. 4 tema prevdzuta in

expunere alternata cu metoda interactiva L
calendarul disciplinei

Bibliografie obligatorie:

1.Enoiu R.S. - Introducere Tn bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universitatii Transilvania, Brasov, 2015.

2.Enoiu R.S. (2014) Programare si planificare in antrenamentul sportiv. Editura Universitatii Transilvania din Brasov, ISBN 978-606-19-0498-3.
Bibliografie facultativa:

1. Atanasiu C,,- Unele aspecte privind dezvoltarea calitatilor motrice la copii si juniori, rev. EFS, Bucuresti, 1988.

2. Enoiu R. S.,- Teoria Antrenamentului. Fotbal. Ed. OMNIA UNISAST, Brasov, 2005.

3. Gheorghe D., - Teoria antrenamentului sportiv, Ed. Funda ia Romania de Maine, Bucuresti, 2005.

4. Han iu, |, Studiul miscarii. Ed.Universitatii din Oradea,2003.

5. Popescu F., - Pregdtire fizicd in jocurile sportive, Ed. Funda ia Romania de Maine, Bucuresti, 2009.

6. Prescorni a A, Tohanean D.,- Tehnici de monitorizare a performantei sportive, Ed.Universitdtii Transilvania Bragov, 2008.

7.Radu I, T., - Evaluarea in procesul didactic, EDP, Bucuresti, 2000.

8.Radu C.- Prognoza si modelul performantelor oficiale, Rev. E.F.S. nr.2.1989.

19. Schiopu U., Verza E. — Psihologia varstelor, Ed. Didacticd si Pedagogicd, Bucuresti, 1981.

10. Serban M. — Aprecierea calitdtilor in sport, Eseu psihopedagogic, Ed.Sport Turism, Bucuresti, 1987.

11. Teodorescu L.- Sportul integrator al educatiei fizice in cadrul stiintei sportului, E.F.S., 1989.

12. Ungureanu O. — Teoria si metodica antrenamentului sportiv, Ed. Universitatii ALl Cuza, lagi, 1995.

13. Todea S.,F., - Metodica educatiei fizice si sportive, Ed. Fundatiei ,Romania de maine”, Bucuresti, 2001.

Material didactic in tehnologie ID:

Enoiu, R.S. ,Bazele generale ale antrenamentului sportiv’— curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul II, sem. |, actualizat in 2025

Nr. de
83.5T Metode de transmitere a informatiei Observatii
ore
n cadrul
1. Tema - referat pe o tema data — elaborarea unui tutorialelor/seminarelor/laboratoarelor 4 tema prevdzuta in
plan de antrenament si prin comunicare bidirectionala pe calendarul disciplinei
platforma eLearning (prin forumul
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disciplinei, chat-ul/Messenger-ul

platformei)

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptdrile reprezentantilor comunitdtilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale angajatorilor

reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul pregatirii este armonizat cu specificul activitdtilor din cluburile sportive si cu metodologia de realizare a documentelor de planificare
utilizate in procesul de antrenament sportiv, in cadrul structurilor specifice acestui domeniu.

10. Evaluare
Tip de . . -
w 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere din nota finala
activitate
10.4. Al (curs) Evaluarea cunostiintelor specifice disciplinei Examen scris sau oral (se 100%
stabileste de comun acord
cu studentii)
10.5. SF/ST Activitate interactiva. Sustinerea unui plan de Conditie de intrare in examen
antrenament din sportul
preferat/specializare.

10.6. Standard minim de performantd

socio-umane.

= Cunoasterea, explicarea si interpretarea continuturilor specifice procesului didactic de antrenament sportiv, ca parte integrantd activitatilor

Prezenta Fisd de disciplind 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. loan TURCU,
Decanul facultatii

Prof. dr. Enoiu Razvan Sandu
Titularul de curs (Al)

Nota:

Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Directorul de departament

Prof. dr. Enoiu Razvan Sandu

Titularul de SF+ST

" Domeniul de studii — se alege una din variantele: Licentd / Masterat (se completeaza conform cu Nomenclatorul domeniilor si al specializarilor /

programelor de studii universitare in vigoare).
2 Ciclul de studii — se alege una din variantele: Licentd / Masterat.

3 Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licentd — DF (disciplind fundamentald) / DD (disciplind din domeniu) / DS

(disciplind de specialitate) / DC (disciplind complementard); pentru nivelul de masterat — DAP (disciplind de aprofundare) / DSI (disciplind de sintezd) /

DCA (disciplind de cunoastere avansatd).

“ Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusa) / DO (disciplind optionald) / DFc (disciplind facultativd).

5 Al - activitati de autoinstruire; AT — activitdti tutoriale; TC — teme de control; AA - activitdti asistate; SF — seminar fata in fatd; ST — seminar in sistem

tutorial; L — activitati de laborator; P — proiect, lucrdri practice; Pr — practica (de domeniu/de specialitate).

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