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FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Transilvania din Brașov
1.2. Facultatea Educatie Fizică şi Sporturi Montane
1.3. Departamentul Performanta motrica
1.4. Domeniul de studii de licență1) Educatie Fizică şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) Licentă
1.6. Programul de studii Sport si performanta motrică / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

TEHNICI DE MONITORIZARE A PERFORMANȚEI SPORTIVE

2.2. Coordonatorul de disciplină Tohănean Dragoș Ioan
2.3. Tutorele de disciplină Tohănean Dragoș Ioan
2.4. Anul de studii III 2.5. Semestrul II 2.6. Tipul de 

evaluare V 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DS
Obligativitate4) DI

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum
4.2. de competențe

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a 
cursului
5.2. de desfăşurare a 
seminarului / 
laboratorului / 
proiectului

Sală seminar

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)

3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. laborator 2

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 56 din care: 3.5. AI 28 3.6. L 28

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 33
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 30
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de activitate individuală a 
studentului (AI+SI) 97

3.8. Total ore pe semestru 125
3.9. Numărul de credite6) 5
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CP1. Proiectarea activităților instructiv-educative specifice domeniului educație fizică și sportivă
R.Î.1.1. Studentul dezvoltă strategii de monitorizare și evaluare eficiente pentru fiecare unitate de învățare/educare 
motrică.
R.Î.1.2. Studentul dezvoltă abilități de comunicare și colaborare cu colegii și alte părți interesate în ceea ce privește  
planificarea și implementarea activităților educaționale specifice domeniului.
R.Î. 1.3. Studentul utilizează tehnologii educaționale moderne pentru a facilita procesul de învățare în cadrul lecțiilor 
de antrenament sportiv
Cp2. Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și sportive
R.Î.2.1. Studentul organizează eficient timpul și spațiul în cadrul lecțiilor de antrenament sportiv.
R.Î. 2.2. Studentul evaluează, monitorizează și înregistrează permanent progresul sportivilor în cadrul activităților 
specifice desfățurate.
CP3. Managementul clasei/grupului de elevi în contextul educației fizice și sportive.
R.Î. 3.1. Studentul creează un mediu de învățare inclusiv și respectuos în cadrul clasei/grupului de sportivi.
R.Î. 3.2. Studentul gestionează comportamentul sportivilor în timpul lecțiilor și activităților motrice/sportive.
R.Î. 3.3. Studentul dezvoltă abilități de monitorizare și coordonare a activităților sportivilor pentru a facilita integrarea 
socială a acestora.
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7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al 
disciplinei

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

7.2. Obiectivele specifice Însușirea noțiunilor teoretice privind evaluarea şi monitorizarea în cadrul 
antrenamentului sportiv şi în competiții;
Aplicarea practică a principalelor tehnici de monitorizare a performanței sportive.

8. Conținuturi
8.1. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

Evaluarea, precursor al performanței sportive expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning

Caracterizarea sporturilor şi a tipologiei 
rezultatelor

expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning

Conținutul proceselor de evaluare şi monitorizare expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning

Caracterizarea eșaloanelor de vârstă şi 
raportarea acestora la modelele de referință

expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning
Evaluarea, evidența şi monitorizarea – rolul lor în 
procesul de proiectare a
antrenamentului sportiv

expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning

Mijloace utilizate în monitorizarea și cercetarea 
unor stări și procese esențiale

expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning

Instrumente ale evaluării şi monitorizării expunere în tehnologie 
ID 2

postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma 

eLearning
Bibliografie obligatorie:

1. Alexe D.I., Alexe C.I. – Echipamente, instalații și aparatură sportivă. Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2020;
2. Alexe D.I. și colab. - Mijloace utilizate în pregătirea, monitorizarea, profilaxia, refacerea și cercetarea din domeniul 

sportului. Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2020;
3. Bompa T.O., Sărăndan S. - Pregătirea tinerilor sportivi. O strategie pe termen lung. Editura Politehnică, București, 

2022;
4. Bompa T.O. - Monitorizarea și controlul antrenamentului sportiv. Editura Ex Ponto, Constanța, 2014;
5. Bompa T.O. - Periodizarea. Teoria și metodologia antrenamentului, Editura Discobolul, București, 2016;
6. Graur C., Szabo-Csifo B. - Tehnici de monitorizare a parametrilor de forță explozivă și viteză specifică în proba de 

săritură cu prăjina. Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2019;
7. Timofte M. – Evaluarea condiției fizice a handbaliștilor seniori. Știința culturii fizice, Vol. 37, nr. 1, 2021.
8. Tohanean D.I. - Tehnici de monitorizare a performanței sportive, note de curs de uz intern UNITBV, 2024

Bibliografie facultativa:
1. Edwards, T. și colab. -  Monitoring and Managing Fatigue in Basketball. Sports 2018, Vol. 6, no. 19. 

https://doi.org/10.3390/sports6010019;
2. Erhan E. și colab. - Aplicarea modelului complex de monitorizare a performanțelor sportive la înotători. Congresul 

"Sport. Olimpism. Sănătate" Chişinău, Moldova, 19-21 septembrie 2019, p 44-47;
3. McGuigan M. - Monitoring Training and Performance in Athletes. Publisher: Human Kinetics, Champaign, Illinois, 

2017;
4. Epuran M. – Metodologia cercetării activităților corporale, ediția a II-a. Editura Fest, București, 2005.
5. Mihai I. - Monitorizarea tehnicii probei de triplusalt: aspecte cinematice. Editura Universității din Pitești, 2012;
6. Nanu L. Concepte, tendințe şi orientări în perfecționare a antrenamentului sportiv a gimnastelor junioare III. Galați 

University Press (GUP), 2013;
7. Prescorniță A., Tohănean D.- Tehnici de monitorizare a performanței sportive, Editura Universității Transilvania 

Braşov, 2008.
8. http://fitclub.ro/antrenament/programe 
9. .http://www.acsm.org. 
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le CT1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale

R.Î.  1.1.  Studentul  demonstrează  abilitatea  de  a  comunica  eficient  cu  colegii,  sportivii  și  părinții  în  contextul 
antrenamentului sportiv. 
R.Î. 1.2. Studentul colaborează permanent cu specialiști din domenii conexe în scopul realizării și promovării unor  
programe și inițiative comune.
CT2. Dezvoltarea și managementul carierei
R.Î. 2.1. Studentul înțelege și respectă regulamentele și cerințele legale ale calificărilor și competențelor profesionale  
solicitate în profesie. 
R.Î.  2.2.  Studentul  monitorizează și  controlează evoluția în carieră,  inclusiv schimbarea locurilor de muncă sau 
specializarea în domenii conexe educației fizice și sportului.
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10. http://frcf.ro 
11. http://www.ifafitness.com  

Material didactic în tehnologie ID: 
Tohănean, D., Tehnici de monitorizare a performanței sportive – curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul III, 
sem. II, actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-

învățare
Nr. de

ore
Observații

Evaluarea capacității de efort anaerob expunere alternată cu 
metoda interactivă

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Evaluarea capacității de efort aerob dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Monitorizarea calităților motrice expunere alternată cu 
metoda interactivă

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Monitorizarea priceperilor şi deprinderilor 
motrice

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Instrumente ale evaluării şi monitorizării expunere alternată cu 
metoda interactivă

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Monitorizarea în procesul de proiectare a 
antrenamentului sportiv

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Mijloace utilizate în monitorizarea și cercetarea 
unor stări și procese esențiale

expunere alternată cu 
metoda interactivă

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Tehnologia de urmărire video și analiza 
performanței în sporturi de echipă

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

4 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Tehnologia de urmărire video și analiza 
performanței în sporturi individuale

expunere alternată cu 
metoda interactivă

4 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Monitorizarea antrenamentului cu ajutorul 
dispozitivelor GPS

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

2 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Prezentare/evaluare proiecte expunere alternată cu 
metoda interactivă

4 temă prevăzută în calendarul 
disciplinei

Bibliografie obligatorie:
1. Alexe D.I., Alexe C.I. – Echipamente, instalații și aparatură sportivă. Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2020;
2. Alexe D.I. și colab. - Mijloace utilizate în pregătirea, monitorizarea, profilaxia, refacerea și cercetarea din domeniul 

sportului. Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2020;
3. Bompa T.O., Sărăndan S. - Pregătirea tinerilor sportivi. O strategie pe termen lung. Editura Politehnică, București, 

2022;
4. Bompa T.O. - Monitorizarea și controlul antrenamentului sportiv. Editura Ex Ponto, Constanța, 2014;
5. Bompa T.O. - Periodizarea. Teoria și metodologia antrenamentului, Editura Discobolul, București, 2016;
6. Graur C., Szabo-Csifo B. - Tehnici de monitorizare a parametrilor de forță explozivă și viteză specifică în proba de 

săritură cu prăjina. Editura Risoprint, Cluj-Napoca, 2019;
7. Timofte M. – Evaluarea condiției fizice a handbaliștilor seniori. Știința culturii fizice, Vol. 37, nr. 1, 2021.
8. Tohanean D.I. - Tehnici de monitorizare a performanței sportive, note de curs de uz intern UNITBV, 2024

Bibliografie facultativa:
1. Edwards, T. și colab. -  Monitoring and Managing Fatigue in Basketball. Sports 2018, Vol. 6, no. 19. 

https://doi.org/10.3390/sports6010019;
2. Erhan E. și colab. - Aplicarea modelului complex de monitorizare a performanțelor sportive la înotători. Congresul 

"Sport. Olimpism. Sănătate" Chişinău, Moldova, 19-21 septembrie 2019, p 44-47;
3. McGuigan M. - Monitoring Training and Performance in Athletes. Publisher: Human Kinetics, Champaign, Illinois, 

2017;
4. Epuran M. – Metodologia cercetării activităților corporale, ediția a II-a. Editura Fest, București, 2005.
5. Mihai I. - Monitorizarea tehnicii probei de triplusalt: aspecte cinematice. Editura Universității din Pitești, 2012;
6. Nanu L. Concepte, tendințe şi orientări în perfecționare a antrenamentului sportiv a gimnastelor junioare III. Galați 

University Press (GUP), 2013;
7. Prescorniță A., Tohănean D.- Tehnici de monitorizare a performanței sportive, Editura Universității Transilvania 

Braşov, 2008.
8. http://fitclub.ro/antrenament/programe 

Material didactic în tehnologie ID: 
Tohănean, D., Tehnici de monitorizare a performanței sportive – curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul III, 
sem. II, actualizat în 2025

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Valorificare teoriilor, metodologiilor si practicilor asimilate in rezolvarea unor situatii teoretico- practice educationale prin 
abordari interdisciplinare. Utilizarea unui limbaj de specialitate in comunicarea cu medii profesionale diferite, cu specialistii 
domeniului si din domenile conexe. Aplicarea teoriilor si practicilor asimilate in conceperea si elaborarea de proiecte 
educationale si de cercetare specifice educatie fizice si sportului si interdisciplinare.
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10. Evaluare
Tip de 
activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 

evaluare 10.3. Pondere din nota finală

10.4. AI (curs) Evaluarea cunostiintellor specifice disciplinei . 
Nota minima 5

Lucrare scrisă 30%

10.5. / L / Evaluarea cunostiintellor specifice disciplinei . 
Nota minima 5

Prezentare orală 70%

10.6. Standard minim de performanță
 Utilizarea tehnologiilor clasice și moderne în monitorizarea performanței sportive.

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23/06/2025 și aprobată în ședința de 
Consiliu al facultății din data 23/06/2025

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decanul facultății

Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Directorul de departament

Conf. dr. Dragoş Ioan TOHĂNEAN
Titularul de curs (AI)

Conf. dr. Dragoş Ioan TOHĂNEAN
Titularul de / L / 

Notă:
1)Domeniul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat (se completează conform cu Nomenclatorul domeniilor şi al 

specializărilor / programelor de studii universitare în vigoare).
2)Ciclul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat.
3)Regimul disciplinei (conținut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licență – DF (disciplină fundamentală) / DD (disciplină din 

domeniu)  /  DS  (disciplină  de  specialitate)  /  DC  (disciplină  complementară);  pentru  nivelul  de  masterat  –  DAP  (disciplină  de 
aprofundare) / DSI (disciplină de sinteză) / DCA (disciplină de cunoaștere avansată).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) – se alege una din variantele: DI (disciplină impusă) / DO (disciplină opțională) / DFc (disciplină  
facultativă).

5)AI – activități de autoinstruire; AT – activități tutoriale; TC – teme de control; AA – activități asistate; SF – seminar față în față; ST –  
seminar în sistem tutorial; L – activități de laborator; P – proiect, lucrări practice; Pr – practică (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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