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LLilamM BLAGA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant 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

Metodica antrenamentului pe ramura de

sport-baschet Il Cod [FSTI.MFE.SPM.L.DS.6.2004.E-5.2

2.1. Denumirea disciplinei

2.2. Titular activitati de curs Lector univ. dr. Hulpug Alexandru

2.3. Titular activitati practice Lector univ. dr. Hulpug Alexandru

2.4. An de studiu? 3 |2.5. Semestrul® 6 |2.6. Tipul de evaluare® Examen

2.7. Regimul disciplinei® O |2.8. Categoria formativa a disciplinei® DS

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numaér de ore pe sdptiména

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

2 - - - 4 6

3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — total ore din planul de invatamant

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

28 - - - 56 84

Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 12

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10

Tutoriat® 7

Examinari'® 2

3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSlsem) 41

3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADse) 84

3.5. Total ore pe semestru'? (NOADsem + NOSlsem ) 125

3.6. Nrore/ECTS 25

3.7. Numar de credite’ 5
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi promovate

anterior (de curriculum) 1 sportiv

Cunostinte din disciplinele studiate, respectiv: fundamentele stiintifice ale
Jocului de baschet, metodica antrenamentului, teoria antrenamentului

sportiv

Cunostinte din disciplinele studiate, respectiv: fundamentele stiintifice ale
4.2. Competente jJocului de baschet, metodica antrenamentului, teoria antrenamentului

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/pr/alte) 1

Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice

6. Rezultate ale invatarii

Numarul de credite alocat disciplinei: 5
Rezultatele Tnvatarii Repartizare
N credite pe
rrt. Cunostinte Aptitudini Responsabilitate si autonomie rezultatele
crt. nvatarii
Studentul/Absolventul:
Studentul/Absolventul |Studentul/Absolventul: 9 aractgrlzeaza diferite tlr_)url_.de exerc_@u fizice
. . e o ; . in functie de un set de criterii prestabilite.
defineste si clasifica |ldentifica forma si continutul ’ . .
S A e e T ; -Alege forme de organizare a exercitiilor
diferitele tipuri de exercitiului fizic. Nt . oo A
e s ... ._. . [fizice Tn functie de obiectivele de instruire
- . |exercitii fizice ca Selecteaza exercitii fizice n - '
RI'1 N . . - ) urmarite. 3
mijloace de instruire [functie de finalitatea . = . . o
RO ’ -Organizeaza grupuri de practicanti ai
aplicabile Tn contextul |acestora. e O . o
e o e L lexercitiilor fizice n functie de finalitatea
practicarii activitatilor | Exemplifica diferite tipuride [Z" . "1 . L
. ’ e activitatilor motrice si de resurse.
motrice. exercitii fizice. T o RPN .
’ -Selecteaza exercitii fizice in functie de
particularitatile practicantilor.
Studentul/Absolventul [Studentul/Absolventul: --
explica diferite metode |Selecteaza metode de Studentul/Absolventul:
de predare in predare adecvate -Alege variante de predare adecvate
Ri 2 activitatile motrice, in |obiectivelor de instruire. contextului educational. 2
vederea favorizarii -Utilizeaza metodele de -.Adapteaza metodele de predare in functie
insusirii de cunostinte |predare n acord cu de particularitatile practicantilor exercitiilor
si a cresterii eficientei |continuturile programelor de {fizice.
actului educational.  |instruire.
7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul Insusirea cunostintelor teoretice si metodice ale diciplinei Metodica antrenamentului pe ramuré

general de sport-baschet.

7.2. Obiectivele
specifice

Insusirea procedeelor tehnico-tactice fundamentale ale jocului de baschet.
Dobandirea sistemului de cunostiinte de specialitate necesare predarii jocului de baschet.
Insusirea notiunilor de regulament si de organizare de competitii specifice.

8. Continuturi

8.1. Curs" Metode de predare'® Nr. ore
Curs 1 - 2.Selectja in jocul de baschet Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu studentii | 4
Curs 3 — 4.Pregatirea fizica in jocul de baschet Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu studentii | 4
Curs 5 — 6. Pregatirea tehnica in jocul de baschet Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu studentii | 4
Curs 7 — 8. Pregatirea tactica in jocul de baschet Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu studentii | 4
Curs 9 — 10. Pregatirea teoretica in jocul de baschet Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu studentii | 4
g:srf:h1e1t — 12.Pregatirea psihologica n jocul de Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu studentii | 4
Total ore curs: 24
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8.2. Lucrari practice Metode de predare Nr. ore

LP.1. Structuri de exercitii pentru consolidarea - perfectionarea Explicatie, demonstratie, exersare 4

elementelor si procedeelor tehnice

fara minge, la nivelul juniorilor

LP 2.Structuri de exercitii pentru invatarea consolidarea - Explicatie, demonstratie, exersare 4

perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice cu mingea, la nivelul

juniorilor

LP 3.Actiuni tactice colective: Explicatie, demonstratie, exersare 4

- “Da si du-te “

- “Blocaj / iesire din blocaj “

LP 4.Procedee de aruncare la cos pe posturi Explicatie, demonstratie, exersare 4

LP 5.Aruncarea la cos de la semidistanta-consolidare Explicatie, demonstratie, exersare 4

LP 6.Aruncarea la cos de la distanta-consolidare Explicatie, demonstratie, exersare

LP 7.Actiuni tactice colective : incrucisarea Explicatie, demonstratie, exersare 4

LP 8.Actiuni tactice colective : apararea zona ( 2-3, 3-2 ) Explicatie, demonstratie, exersare 4

LP 9.Contraatacul Explicatie, demonstratie, exersare 4

LP 10.Complexe de exercitii : Explicatie, demonstratie, exersare 4

-Exercitii pentru pregatirea fizica ;

-Exercitii pentru pregatirea tehnica :

-Exercitii in circuit

LP 11.Jocuri scoala Explicatie, demonstratie, exersare 4

LP 12.Teme de control/Probe de control Explicatie, demonstratie, exersare 4
Total ore seminar/laborator 48

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 Moanta, A., 2005,Baschet metodica, Ed. Alpha, Bucuresti.

recomandate Popescu, F., 2010, Baschet, Curs de baza ,ed a 2-a ,Editura Fundatiei Romanaia de Maine,

Bucuresti,
9.2. Referinte Cikic, D., Basketball drills from A to Z, Editura Birografika Bori, Slovenia, 2019
bib”ogr'aﬁce Dragnea, A., Bota Aura, Teoria activitatilor motrice - Editura didactica si pedagogica, Bucuresti, 1999

suplimentare

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului19

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

11. Evaluare

11.3 Pondere din Obs.”®

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare -
nota finala
Teste pe
parcurs(verificagi1 50%
11.4a Examen |° Cunostinte teoretice si lucrari practlc?) : .
/ Colocviu practice insusite (cantitatea, | Teme de casa: % 100 % (minim 5)
corectitudinea, acuratetea) | Alte activitati**: %
<. 50 %
Evaluare finala: (min. 5)

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 pregatirea
academica a tuturor studentilor, acorddnd atentie sporita nevoilor individuale de invatare.
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Data completarii:

Data avizarii in Departament:

15/09 /2025

01/10/2025

Ministerul Educatiei si Cercetarii
Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

Facultatea de Stiinte

Grad didactic, titlul, prenume, numele

Semnatura

Titular disciplina

Lector univ. dr. Hulpus Alexandru

Responsabil
program de studii

Conf. univ. dr. Stoian lulian

Director Departament

Lector univ. dr. Tausan loan
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L/centa / Master
214 pentru licenta, 1-2 pentru master
1-8 pentru //centa 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmant
Reg/m disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SC/pI/na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativd: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementard; I=Asistats integral; P=Asistatd partial;
N=Neasistata
7 Este egal cu 14 sdptamani x numadrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)
L/n//Ie de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
/ntre 7 si 14 ore
/ntre 2 si 6 ore
Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
% Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numaérul de ore de studiu individual (NOSI)
trebUIe sé fie egald cu numarul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
3 Numérul de credit se calculeaza dupéa formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie
prin majorare
NOCpSpD x C; + NOApSpD x C,4

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

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/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

1 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

Tabla wdeoprOIector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

Tehn/ca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line efc.

" Titluri de capitole si paragrafe
18 Expunere pre/egere prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
f/ecare capitol, daca este cazul)

Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

° CPE - conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu condifioneaza participarea la examen, CEF - conditioneazé
eva/uarea f/na/a N/A — nu se aplica

Se va preciza numarul de teste si sdptdmanile in care vor fi sustinute.

2 Cercuri stiintifice, concursuri profeSIona/e eftc.
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