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1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvatamant superior |Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea Stiinte

1.3. Departament Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studiu Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii® Licenta

1.6. Specializarea Sport si Performanta Motrica

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei |Bazele generale ale antrenamentului sportiv 11

Cod |FSTI.MFE.SPM.L.S0.6.2200.E-6.51

2.2. Titular activitati de curs |Lector univ.dr. Stoian lulian

2.3. Titular activitati practice |Lector univ.dr. Stoian lulian

2.4. An de studiu® 3 2.5. Semestrul® 6 |2.6. Tipul de evaluare® Examen
2.7. Regimul disciplinei® @) 2.8. Categoria formativa a disciplinei6 S
3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatdméant — numar de ore pe saptdmana

3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total

2 2 - - - 4

3.2. Extinderea disciplinei in planul de Tnvatamént — total ore din planul de invdtamant

3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total’

24 24 - - - 48

Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren | 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 28
Tutoriat’ 10
Examinéri*’ 6

3.3. Total ore alocate studiului individual' (NOSlgem) 100

3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADxe) 48

3.5. Total ore pe semestru®? (NOADgem + NOSlsem ) 148

3.6. Nrore/ECTS 25

3.7. Numar de credite™ 6
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi promovate anterior

. Nu este cazul
(de curriculum)**

4.2. Competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului®® Videoproiector, platforme on-line

5.2. De desfasurare a activitatilor

practice (lab/sem/prialte) Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice

6. Competente specifice acumulate’’

Numar de credite alocat disciplinei18 6 Repartizare credllge pe
competente
CP1 Cunoasterea si intelegerea conceptelor, notiunilor si >
principiilor teoriei antrenamentului sportiv.
Explicarea si interpretarea factorilor antrenamentului in
CP2 | concordanta cu cerintele teoriei si metodicii 1
6.1. antrenamentului sportiv.
Competente Aplicarea metodelor de antrenament si a cerintelor
profesionale CP3 | planificarii in antrenamentul sportive in activitatea cu copiii | 1
Si juniorii.
Reflectie critica si constructiva, creativitate gi inovare in
CP4 | aplicarea cerintelor metodologice ale teoriei 1
antrenamentului sportiv.
6.2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor
Competente CT1 | de lucru pentru organizarea si desfasurarea activitatilor 1
transversale sportive in centrele de copii i juniori.
7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul Insusirea cunostintelor teoretice si metodice ale Teoriei si Metodicii Antrenamentului
general Sportiv.
7.2. Obiectivele Studentii sa fie capabili sa utilizeze bazele teoretice si metodice ale teoriei antrenamentului
specifice sportiv in procesul specific de pregaétire a copiilor si juniorilor pentru sportul de performanta.
8. Continuturi
8.1. Curs®™ Metode de predare® Nr. ore
Metodele antrenamentului sportiv. Consideratii generale si Prelegere, utilizare videoproiector, 5
clasificarea metodelor. discutii cu studentii
Metodele de antrenament bazate pe relatia efort — odihna. (I;’.releg.ere, ut|l|zar(_a_ videoproiector, 2
iscutii cu studentii
Metoda analogiei si metoda modelarii (I:.releg.ere, ut|I|zar§_ videoproiector, 2
iscutii cu studentii
Dezvoltarea calitatilor motrice. Aspecte generale si Prelegere, utilizare videoproiector, 5
metodologice. discutii cu studentii
Caracteristicile, formele de manifestare si factorii conditionali ai Prelegere, utilizare videoproiector, 5
calitatilor motrice forta si rezistenta. discutii cu studentii
Caracteristicile, formele de manifestare si factorii conditionali ai Prelegere, utilizare videoproiector, 5
calitatilor motrice viteza, indeménarea si mobilitatea. discutii cu studentii
Planificarea in antrenamentul sportiv. Definitii si cerinte generale | Prelegere, utilizare videoproiector, 5
ale planificarii. Planul de perspectiva discutii cu studentii
Planul curent, planul de etapa si planul de antrenament Z.releg_ere, ut|I|zar§_ videoproiector, 2
iscutii cu studentii
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Forma sportiva. Definitie si abordare terminologica. Factorii

Prelegere, utilizare videoproiector,

determinanti ai formei sportive. discutii cu studentii 2
CL . Prelegere, utilizare videoproiector,
Forma sportiva si periodizarea antrenamentului . " . 2
discutii cu studentii
Evaluarea in antrenamntul sportiv. Scopul, locul si Prelegere, utilizare videoproiector, 2
caracteristicile evaluarii in antrenamentul sportiv. discutii cu studentii
Tipuri de evaluare in antrenamentul sportiv. Evaluarea calitatilor | Prelegere, utilizare videoproiector, 2
motrice. discutii cu studentii
Total ore curs: 24
8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminar*/ 8.2.b. Laborator”’/ Metode d q N
8.2.c. Proiect” / 8.2.d. Alte act.practice®] Vetode de predare f.ore
Expunere, prezentare la tabla a
Analiza metodelor de antrenament problematicii studiate, utilizare 2
videoproiector, discutii cu studentii
Expunere, prezentare la tabla a
Exemplificari ale aplicatiilor metodei exersarii problematicii studiate, utilizare 2
videoproiector, discutii cu studentii
Expunere, prezentare la tabla a
Importanta aplicarii metodelor analogiei si a metodei modelarii problematicii studiate, utilizare 2
videoproiector, discutii cu studentii
Aprofundarea rolului dezvoltarii calitatilor motrice in Expunere,_ p"rezen.tare Ia.t.abla a
) problematicii studiate, utilizare 2
antrenamentul sportiv : ; : L .
videoproiector, discutii cu studentii
Formele de manifestare a calitafilor motrice forta, rezistenta si Eprulnere,_ prezeg_tare Ia_‘?gbla a 5
concordanta acestora cu metodele de antrenament pro em:?mcu st . |ate,__ut| lzaré
videoproiector, discutii cu studentii
Formele de manifestare a calitatilor motrice viteza, Expunere, prezentare la tabla a
indemanarea, mobilitatea si concordanta acestora cu metodele problematicii studiate, utilizare 2
de antrenament. videoproiector, discutii cu studentii
Expunere, prezentare la tabla a
Aplicatii privind planificarea antrenamentului sportiv problematicii studiate, utilizare 4
videoproiector, discutii cu studentii
Expunere, prezentare la tabla a
Forma sportiva si rolul ei in periodizarea antrenamentului problematicii studiate, utilizare 4
videoproiector, discutii cu studentii
Expunere, prezentare la tabla a
Mijloacele evaluarii in antrenamentul sportiv problematicii studiate, utilizare 2
videoproiector, discutii cu studentii
Expunere, prezentare la tabla a
Recapitularea notiunilor si conceptelor antrenamentului sportiv problematicii studiate, utilizare 2
videoproiector, discutii cu studentii
Total ore seminar/laborator 24

9. Bibliografie

Bompa, T., O., 2003, Teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Constanta;

9.1. Referinte

Dragnea, A, Bota, A., 2002, Teoria sportului, Editura Fest, Bucuresti;

bibliografice Nan 1., D., 2013, Teoria si metodica antrenamentului sportiv , Editura Universitatii ,,Lucian
recomandate | Blaga”;
Nicu, A., 1993, Antrenamentul Sportiv Modern, EDITIS, Bucuresti;
9.2 R_eferm’;e_ Colibaba-Evulet, D., 2007, Praxiologie si Proiectare Curriculara in Educatie Fizica si
bibliografice

) Sport, Editura Universitaria, Craiova;
suplimentare

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului26

\Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea analizei problemei.
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11. Evaluare

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare

11.3 Pondere din | Obs.”’

nota finala

e Cunostinte teoretice si Teste pe parcurs™”: %
11.4a practice insusite Teme de casa: 20%
Examen / (cantitatea, Alte activitati®®: 20% 70% (minim 5)
Colocviu corectitudinea, - 60%
acuratetea) Evaluare finala: (min. 5)
11.4b o Frecvent_g/relevant,a Eviden’gva_interventiilo_r, portofoliu N
Seminar |r1terventul_or sau d(?_ Iu_c_rarl (referate, sinteze 30% (minim 5)
raspunsurilor stiintifice)
e Cunoasterea aparaturii, a
modului de utilizare a « Chestionar scris
instrumentelor specifice; « Raspuns oral

prelucrarea si
interpretarea unor
rezultate

experimentale, referate etc.
o Demonstratie practica

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si
persoane cu potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor
curriculare (competente, obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa), pentru a
asigura sanse echitabile in pregétirea academica a tuturor studentilor, acorddnd atentie sporita
nevoilor individuale de invatare.

Data completarii:

Data avizarii Tn Departament:

29.09.2023

10.10.2023

Grad didactic, titlul, prenume, numele

Semnatura

Titular disciplina

Lector univ.dr. Stoian lulian

Responsabil
program de studii

Lector univ.dr. Hasmasan loan

Director Departament

Lector univ.dr. Gheoca Voichita
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L/centa / Master
1 4 pentru licentd, 1-2 pentru master
1 8 pentru I/centa 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatamant
Reg/m disciplina: O=Disciplind obligatorie; A= DISCIp/Ina optionald; U=Facultativa
® Categoria formativa: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementard; I=Asistata integral; P=Asistatd partial;
N=Neasistata
! Este egal cu 14 sdptdmani x numarul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)
L/n//le de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
Intre 7 si 14 ore
Intre 2 si6ore
Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
2 Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numarul de ore de studiu individual (NOSI)
trebu:e sd fie egald cu numaérul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
% Numadrul de credit se calculeaza dupa formula urmatoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie
prin majorare
NOCpSpD x C; + NOApSpD X Cy4

Nr.credite = x 30 credit
T et = T O CpSdP X Cp + TOAPSAP X C, credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptdmana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina | 2,5 1,25

14 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente
® Tabla, VIdeoprOIector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.
16 Tehnlca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.
Competente/e din Grilele aferente descrierii programului de studii, adaptate la specificul disciplinei
'8 Din planul de invatdmant
19 Credltele alocate dISCIp/IneI se distribuie pe competente profesionale si transversale in functie de specificul disciplinei
T/tlur/ de capitole si paragrafe
Expunere prelegere prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
f/ecare capitol, daca este cazul)
D/scut// dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucréri, rezolvare de exercitii si probleme etc.
= Demonstratle practica, exercmu experiment etc.
2 Studiu de caz, demonstratie, exercmu analiza erorilor etc.
2 - Alte tipuri de activitati practice specifice
Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii
" CPE - condifioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneazé
evaluarea flnala N/A — nu se aplica
Se va preciza numarul de teste si sdptadmanile in care vor fi sustinute.
® Cercuri stiintifice, concursuri profeS|onaIe etc.

Str. Tel.: +40 269
, Sibiu, Romania Fax: +40 269

____ulbsibiu.ro E-mail: @ulbsibiu.ro



