FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

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 Fizicd si Sport
1.5. Ciclul de studii? Licentd
1.6. Programul de studii Sport si performanta motricd / COR ESCO 233002 - Profesor in invatamantul gimnazial
1.7. Forma de invdtdmant ID/IFR
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei|  TEHNICI S| METODE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE
2.2. Coordonatorul de disciplina Enoiu Razvan Sandu
2.3. Tutorele de disciplind Enoiu Razvan Sandu
2.4, Anul de studii " 2.5. Semestrul " 2.6. Tipul de evaluare E 2.7. Regimul Continut® DS
disciplinei Obligativitate® DI
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitdtilor didactice)

3.1. Numdr de ore pe saptdmana din planul de )

invatamant a forma IF 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. laborator 2
3.4. Total ore pe semestru din planul de )

invdtdmant la forma ID/IFR 56 | dincare:35. Al 28 | 36t 28
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 28
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 22
3.4.3. Pregdtire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofaolii si eseuri 16
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald)
3.4.5. Examinari
3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrond pe platforma cu studentii) 2
3.7. Total ore de activitate individuald a 7
studentului (Al+SI)
3.8. Total ore pe semestru 100
3.9. Numarul de credite® 4

~

. 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

laboratorului / proiectului

seminarului / Retroproiector

<]

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

C1. Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si performanta motrica)
R.1.1.1 Identificarea si explicarea conceptelor, teoriilor si modelelor specifice curriculum-ului integrat.

[}
g R.1.1.2. Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice sportului pe grupe de varsta.;
E R.1.1.3 Realizarea unui rationament corect de evaluare, privind eficacitatea planurilor de lectie sia programelor adaptate si in functie
g de feedback-ul primit.
% C2 Organizarea activitatilor curiculare si extracuriculare in domeniul performantei sportive
£ R.1.2.1 Organizarea in mod judicios a lectiilor de baschet, precum si a activitétilor matrice de tip non-formal
g R.1.2.2 Capacitatea de a crea un mediu de invitare pozitiv, atractiv si stimulator in cadrul lectiilor de educatie fizicé si de antrenament
< sportiv.
R.1.2.3 Coordonarea si organizarea de competitii scolare si turnee sportive.
T CT1 Cooperare si comunicare in mediul profesional
£ E R.1.1.1 Organizarea de activititi sportive pentru persoane de diferite vérste si niveluri de pregétire in conditii de
S &

asistenta calificatd, cu respectarea normelor de eticd si deontologie profesionald.
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educatie.
CT2 Dezvoltarea carierei

performanta motrica

R..1.3 Planificarea dezvoltarii carierei prin strategii de dezvoltare profesionald continug

R.1.1.2 Abilitatea de a comunica si a conlucra constructiv si eficient cu colegii, elevii si alti profesinisti implicati in educatie precum si
capacitatea de a folosi tehnologii si platforme moderne de comunicare pentru a usura interactiunea cu pdrtile interesate in procesul de

R.1.1.1Tndeplinireain conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfasurarea activitatilor sportive.
R.1.1.2 Capacitate de afsi fixa obiective profesionale clare in domeniu si recunoasterea oportunititilor de avansare in domeniul sport si

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei

tehnicilor utilizate in dezvoltarea calitdtilor motrice

Insusirea cunostintelor teoretice si practice de actionare specifica prin intermediul metodelor si

7.2. Obiectivele specifice

de antrenament sportiv.

Aplicarea no/iunilor insusite in activitd/ile bazate pe contrac/ie musculara specifica procesului

Realizarea programelor de contractie musculara diferentiate pe grupe musculare, grade de
pregatire ale sportivilor si calitati motrice.

expunere in tehnologie ID

. Continuturi
8.1. Al Metode de predare Nr. de Observatii
ore
Notiuni privind tipologia fibrelor musculare. Contractia postare de materiale
musculara specifica procesului de antrenament sportiv. expunere in tehnologie ID 2 didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Principalele grupe musculare ale corpului siimplicarea acestora 2 postare de materiale
in antrenamentul sportiv. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Contractia musculara specifica musculaturii membrelor 2 postare de materiale
superioare in antrenamentul sportiv. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Contractia musculara specifica musculaturii pieptuluiin 2 postare de materiale
antrenamentul sportiv expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Contractia musculara specifica musculaturii trunchiului, spatelui 2 postare de materiale
si abdomenului in antrenamentul sportiv. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Contractia musculard specifica membrelor inferioare in 2 postare de materiale
antrenamentul sportiv expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Particularitati ale fortei in antrenamentul sportiv; tipuri de fortd, 2 postare de materiale
clasificari. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Metode, tehnici si procedee metodice destinate dezvoltdrii 2 postare de materiale
calitatii motrice viteza. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Metode, tehnici si procedee metodice destinate dezvoltarii 2 postare de materiale
calitatii motrice coordonarea (indemanarea). expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Metode, tehnici si procedee metodice destinate dezvoltarii 2 postare de materiale
calitatii motrice rezistenta. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Metode, tehnici si procedee metodice destinate dezvoltarii 2 postare de materiale
calitatii motrice forta. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Particularitatile dezvoltdrii calitdtilor motrice pe grupe de 4 postare de materiale
varsta. expunere in tehnologie ID didactice auxiliare pe
platforma eLearning
Fitnes- de la teorie la concept si metoda. 2 postare de materiale

didactice auxiliare pe
platforma eLearning

Bibliografie obligatorie:

1.Enoiu R.S. — Tehnici si metode pentru dezvoltarea calitdtilor motrice, Note de curs, Universitatea Transilvania din Brasov, 2023.

2.Enoiu R.S. - Introducere in bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universitdtii Transilvania, Brasov, 2015.
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3.Enoiu R.S. (2014) Programare si planificare in antrenamentul sportiv. Editura Universita ii Transilvania din Brasov, ISBN 978-606-19-0498-3.
Bibliografie facultativa:

1.Alexe N. (1993) Antrenamentul sportiv modern, Bucuresti: Editis

2.Bota C. (1999) Fiziologia educa iei fizice si sportului, Bucuresti, Ed. MTS

3.Carmaciu R. (1994) Fiziologie umand, Bucuresti: Medicala

4.Delavier F(2005)Strengh training anatomy, Publisher human kinetic

5.Enoiu R.S, Enoiu R, Turcanu F.(2009)Musculatie, Ed. Univ. Transilvania din Brasov

6.Gagea A.(2008), Analitycal Biomecanics, Ed. Char,Dounias and Co.

7.Klainer S. M(1998) Power eating, Publisher human kinetics

8.Prescornita A(2003)Teoria activitatilor motrice, Ed. Univ. Transilvania din Brasov

9.Sbenghe T(2005) Kinesiologie- stiinta miscarii,Ed. Medicala, Bucuresti

10.Szekely | (2004) Arnold necenzurat, Ed. Garamond, Bucuresti

11.Weider J, Reynolds B (1998)Joe Weiders ultimate bodybuiding, Contemporary Books.

12.http://fitclub.ro/antrenament/programe

13.http://www.acsm.org.

14.http://frcf.ro

15.http://www.ifafitness.com

Material didactic in tehnologie ID:

Enoiu, R.S., Tehnici si metode pentru dezvoltarea calitdtilor motrice — curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul lll, sem. II, actualizat
in 2025

82./L/ Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore

Tipuri de incdlzire. . ) . temad prevazutdin
expunere alternata cu metoda interactiva 4 o
calendarul disciplinei

Tipuri de efort. dezbaterea, invdtare prin probleme, lucrul 4 temd prevazutd in
n echipe calendarul disciplinei
Activita i pentru refacere neuromusculard. temad prevazutdin

expunere alternata cu metoda interactiva 4 o
calendarul disciplinei

Specificul efortului muscular in diferite discipline sportive. dezbaterea, invdtare prin probleme, lucrul 4 temd prevazutd in
n echipe calendarul disciplinei
Sisteme de actionare bazate pe lucrul individual. temad prevazutdin

expunere alternata cu metoda interactiva 4 o
calendarul disciplinei

Sisteme de actionare bazate pe exersare cu partener. dezbaterea, invdtare prin probleme, lucrul 4 temd prevazutd in
n echipe calendarul disciplinei

Instalatii si echipamente destinate optimizarii contractiei . ) . temd prevdzutd in
expunere alternata cu metoda interactiva 4 o
musculare. calendarul disciplinei

Bibliografie obligatorie:

1.Enoiu R.S. — Tehnici si metode pentru dezvoltarea calitatilor motrice, Note de curs, Universitatea Transilvania din Brasov, 2023.
2.Enoiu R.S. - Introducere in bazele antrenamentului sportiv, Ed. Universitdtii Transilvania, Brasov, 2015.

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

1.Alexe N. (1993) Antrenamentul sportiv modern, Bucuresti: Editis

2.Bota C. (1999) Fiziologia educa iei fizice si sportului, Bucuresti, Ed. MTS

3.Carmaciu R. (1994) Fiziologie umana, Bucuresti: Medicald

4.Delavier F(2005)Strengh training anatomy, Publisher human kinetic

5.Enoiu R.S, Enoiu R, Turcanu F.(2009)Musculatie, Ed. Univ. Transilvania din Brasov

6.Gagea A.(2008), Analitycal Biomecanics, Ed. Char,Dounias and Co.

7.Klainer S. M(1998) Power eating, Publisher human kinetics

8.Prescornita A(2003)Teoria activitatilor motrice, Ed. Univ. Transilvania din Brasov

9.Sbenghe T(2005) Kinesiologie- stiinta miscarii,Ed. Medicala, Bucuresti

10.Szekely | (2004) Arnold necenzurat, Ed. Garamond, Bucuresti

11.Weider J, Reynolds B (1998)Joe Weiders ultimate bodybuiding, Contemporary Books.
12.http://fitclub.ro/antrenament/programe

13.http://www.acsm.org.

14.http://frcf.ro

15.http://www.ifafitness.com

Material didactic in tehnologie ID:

Enoiu, R.S., Tehnici si metode pentru dezvoltarea calitatilor motrice — curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. Il, actualizat
n 2025
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptdrile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale angajatorilor
reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul procesului didactic este armonizat cu specificul activitdtilor din cluburile sportive si cu metodica de antrenament si de pregatire a
sportivilor la diferite grupe de varsta si nivele de performantd.

10. Evaluare
Tip de . : -
. 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)
105./L/ Activitate interactiva. Realizarea si prezentarea Conditie de intrare in examen

unei metodologii proprii
destinate dezvoltdrii unei
calitati motrice/grupe

musculare.

10.6. Standard minim de performantd

Ll Cunoasterea, explicarea si realizarea diferitelor programe destinate dezvoltdrii calitdtilor motrice/grupelor musculare pe baza
utilizarii tehnicilor si metodelor specifice educatiei fizice si sportului de performanta.

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, Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Decanul facultatii Directorul de departament
Prof.dr. Enoiu Razvan Sandu Prof.dr. Enoiu Razvan Sandu
Titularul de curs (Al) Titularul de L

Nota:

" 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 sinteza) /
DCA (disciplina de cunoastere avansata).

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

° Al - activitdti de autoinstruire; AT — activitdti tutoriale; TC — teme de control; AA — activitdti asistate; SF — seminar fatd in fatd; ST — seminar in sistem
tutorial; L — activitdti de laborator; P — proiect, lucrdri practice; Pr — practica (de domeniu/de specialitate).

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