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Anul universitar 2025 — 2026

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’ Licentd

1.6. Specializarea Sport si Performantd Motricd

2. Date despre disciplina

2.1.

Denumirea disciplinei

Metodica antrenamentului pe ramurid de sport I -

Fotbal

FSTI.MFE.SPM.L.DS.5.2004.E-

Cod 53

2.2.

Titular activitati de curs

Conf.univ.dr. Stoian lulian

2.3.

Titular activitati practice

Conf.univ.dr. Stoian lulian

2.4.

An de studiu?

3

2.5. Semestrul®

5

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

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’

28

56

84

Distributia fondului de timp pentru studiu individual®

Nr. ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

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

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

Tutoriat’

Examinari®®

I N NN

3.3.

Total ore alocate studiului individual™ (NOSleer )

41

3.4.

Total ore din Planul de invataméant (NOADg.)

84

3.5.

Total ore pe semestru™ (NOADgem + NOSlsem )

125

3.6.

Nr ore / ECTS

25

3.7.

Numair de credite®
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi
promovate anterior
(de curriculum)™

Fundamentele Stiintifice ale Jocului de Fotbal;, Metodica Predari Jocului de Fotbal
in Scoala

4.2. Competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului®®

Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice

practice (lab/sem/pr/alte) *°

5.2. De desfasurare a activitatilor

Teren de fotbal/minifotbal regulamentar

6. Rezultate ale invatarii'’

Numarul de credite alocat disciplinei: 5

Rezultatele invatarii

Nr.

Cunostinte
crt. v

Aptitudini

Responsabilitate si autonomie

Repartizare
credite pe
rezultatele

invatarii

Studentul/Absolventul
explica notiunile generale
ale domeniului,referitoare
la formele de organizare
ale activitatii sportive,
principiile, metodele si
mijloacele fundamentale
aplicabile in forme diferite
de organizare,conceptele
de motricitate si
activitate motrica, astfel
ncat sa poata fi utilizate
n context formativ si
performantial.

Studentul/Absolventul:
1.1.Utilizeaza notiunile
fundamentale ale motricitatii
umane in contexte variate.
1.2.Clasifica formele de
organizare si practicare a
activitatii sportive.
1.3.Analizeaza si intelege
dezvoltarea fizica si motrica a
individului.
1.4.1dentifica si interpreteaza
tipologia constitutionala
(somatofunctionala, motrica
si psihica).
1.5.Integreaza conceptele
de crestere si dezvoltare in
strategii educationale si de
performanta.
1.6.Utilizeaza terminologia, in
functie de activitatile motrice.

Studentul/Absolventul:
1.1.1.Exemplifica acte, actiuni si
activitati motrice.
1.1.2.0Ofera feedback constructiv
pentru imbunatatirea tehnicii si
performantei in functie de principiile
si metodele invatate.
1.2.1.Adapteaza continutul
exercitilor n functie de forma de
organizare si practicare a acestuia.
1.3.1.Selecteaza si adapteaza
metodele si mijloacele in functie de
posibilitatile fizice si motrice ale
indivizilor.
1.4.1.Creaza programe
individualizate in functie de
nevoile si caracteristicile
individuale si de grup.
1.5.1.Adopta decizii independente
privind ritmul de asimilare a

cunostintelor si aptitudinilor motrice.

Studentul/Absolventul
explica si descrie
notiunile fundamentale
de anatomie,
biomecanica si fiziologie,
a fundamentelor bio-
mecanice Si
comportamentale ale
activitatilor motrice, in
scopul utilizarii eficiente
pentru gestionarea
efortului fizic sportiv.

Ri 2

Studentul/Absolventul:
2.1.ldentifica structuri
anatomice ale organismului
uman si relatiile cu functiile
acestora.
2.2.Prezinta actiunile
diferitelor grupe musculare
si parametrii de miscare.
2.3.Caracterizeaza efortul
fizic In functie de
particularitatile somato-
functionale, motrice si
psihice ale organismului
uman.

Studentul/Absolventul:
2.1.1.Argumenteaza rolul
aparatelor si sistemelor corpului
uman in efectuarea actelor si
actiunilor motrice.
2.2.1.Recunoaste parametrii de
miscare ai actiunilor motrice.
2.3.1.Stabileste parametrii
efortului fizic in functie de
obiectivele de instruire.

Studentul/Absolventul
descrie structura,
principiile si mecanismele
de baza ale evolutiei si
functionarii psihicului
uman, relatia sistemica
subiect — mediu,

RI 3

Studentul/Absolventul:
3.1.Explica rolul proceselor
cognitive in comportamentul
motric uman.
3.2.Prezinta rolul
manifestarilor socio- afective
n modelarea

Studentul/Absolventul:
3.1.1.Alege mijloace de instruire
care sa favorizeze manifestarea si
dezvoltarea proceselor cognitive.

3.2.1.Formuleaza situatii de
instruire care sa modeleze
manifestari socio-afective in
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metodele si tehnicile de
evaluare a
caracteristicilor
psihomotrice la diferite
varste, in contextul
practicarii exercitiilor
fizice.

comportamentului motric.
3.3.llustreaza influenta
exercitiilor fizice asupra
relatiilor sociale.

practicarea exercitiilor fizice.
3.3.1.Gestioneaza relatiile
interumane in contextul practicarii
exercitiilor fizice.

Studentul/Absolventul
defineste si clasifica
diferitele tipuri de exercitii
fizice ca mijloace de
instruire aplicabile Tn
contextul practicarii

Studentul/Absolventul:
4.1.ldentifica forma si
continutul exercitiului fizic.
4.2.Selecteaza exercitii fizice In
functie de finalitatea acestora.
4.3.Exemplifica diferite tipuri de

Studentul/Absolventul:

4.1.1. Caracterizeaza diferite tipuri de
exercitii fizice Tn functie de un set de
criterii prestabilite.
4.2.1.Alege forme de organizare a
exercitiilor fizice Tn functie de obiectivele

R4 activitatilor motrice. exercitii fizice. de instruire urmarite. 1
4.2.2.0rganizeaza grupuri de practicanti
ai exercitiilor fizice In functie de finalitatea
activitatilor motrice si de resurse.
4.3.1.Selecteaza exercitii fizice In functie
de particularitatile practicantilor.
Studentul/Absolventul Studentul/Absolventul: Studentul/Absolventul:
explica diferite metode de| 5.1.Selecteazd metode de 5.1.1.Alege variante de predare
predare in activitatile predare adecvate adecvate contextului educational.
RIS motrice, in vederea obiectivelor de instruire. 5.2.1.Adapteazid metodele de 1

favorizarii insusirii de
cunostinte si a cresterii
eficientei actului
educational.

5.2.Utilizeaza metodele de
predare in acord cu
continuturile programelor de
instruire.

predare in functie de
particularitatile practicantilor
exercitiilor fizice.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general

Cunoasterea, intelegerea si utilizarea adecvata a notiunilor specifice antrenamentului sportiv
n jocul de fotbal.

7.2. Obiectivele

Valorificarea maxima a aptitudinilor psiho-motrice ale practicantilor fotbalului;

specifice

Formarea capacitétii de a concepe si pune in practicd mijloace specifice jocului de fotbal.

8. Continuturi

8.1. Curs™ Metode de predare® Nr. ore

Antrenamentul in jocul de fotbal: definitie, caracteristici Prelegere, utilizare videoproiector, 4

generale discutii cu studentii

Principiile antrenamentului in jocul de fotbal P.releg.ere, ut|I|zar§_ videoproiector, 4
discutii cu studentii

Obiectivizarea antrenamentului in jocul de fotbal P.releg_ere, utlllzar(_a_ videoproiector, 4
discutii cu studentii

Mijloacele specifice antrenamentului in jocul de fotbal P.releg_ere, utlllzarg_ videoproiector, 4
discutii cu studentii

Metode de antrenament n jocul de fotbal P.releg_ere, utlllzarg_ videoproiector, 4
discutii cu studentii

Periodizarea antrenamentului in jocul de fotbal P.releg_ere, utlllzarg_ videoproiector, 4
discutii cu studentii

Planificarea antrenamentului in jocul de fotbal P.releg_ere, utlllzarg_ videoproiector, 4
discutii cu studentii

Total ore curs: 28
8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminar’’/ 8.2.b. Laborator*/ Metode de predare N
8.2.c. Proiect’”” / 8.2.d. Alte act.practice®) P '

Structuri de exercitii pentru Tnvatarea elementelor si procedeelor tehnice Explicatia, demonstratia, 4

férad minge, la nivelul incepatorilor problematizarea

Structuri de exercitii pentru invatarea elementelor si procedeelor tehnice de intrare Explicatia, demonstratia, 10

n posesia mingii (preluarea - stoparea), la nivelul incepatorilor problematizarea
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Structuri de exercitii pentru invatarea elementelor si procedeelor tehnice de Explicatia, demonstratia, 10
transmitere a mingii (pasarea), la nivelul incepatorilor problematizarea

Structuri de exercitii pentru invatarea elementelor si procedeelor tehnice de Explicatia, demonstratia, 10
conducere a mingii, la nivelul incepatorilor problematizarea

Structuri de exercitii pentru invatarea elementelor si procedeelor tehnice de Explicatia, demonstratia, 10
transmitere a mingii (sutul la poarta), la nivelul incepatorilor problematizarea

Structuri de exercitii pentru invatarea actiunilor tactice individuale defensive de baza | Explicatia, demonstratia, 6
(marcajul, tatonarea, atacarea adversarului cu minge etc.), la nivelul incepatorilor problematizarea

Structuri de exercitii pentru Tnvatarea actjunilor tactice individuale ofensive de baza Explicatia, demonstratia, 6
(demarcaijul, depasirea adversarului direct etc.), la nivelul incepatorilor problematizarea

Total ore seminar/laborator 56

9. Bibliografie

. Stoian A., Stoian |, 2002, Fotbal — exercitii pentru pregatirea fizica, tehnica, tactica, Edit.Mira
9.1. Referinte Design, Sibiu.:
E;téléorﬁ];féﬁe Stoian A., Stoian I., 2006, Fotbal — curs de specializare, Edit.Mira Design, Sibiu;
Stoian 1., 2018, Fotbal — specializare, suport de curs.
9.2. Referinte Bompa, T., O., 2003, Teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Constanta;
bibliografice . . . )
suplimentare Neta Ghe. Popovici C., Ormenisan S., 2000, Fotbal 2000, Edit.JRC, Turda;

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunita“l;ii2 epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului®

Disciplina “Metodica antrenamentului pe ramura de sport - Fotbal” prin competentele insusite de catre studenti
contribuie Tntr-un mod semnificativ si integrator la pregatirea viitorului specialist in domeniul sportului de
performanta.

11. Evaluare

f 25
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 11":’];2??”222 din | Obs.
e Cunostinte teoretice si Teste pe parcurs™: %
11.4a practice insusite Teme de casa: %
Examen / (cantitatea, Alte activitsti*”: % 70% (minim 5)
Colocviu corectitudinea, Evaluare finals: 100%
acuratetea) ) (min. 5)
11.4b 3 Frecventg/relevanta Eviden’ga_interventiilo_r, portofoliu N
Seminar interventiilor sau de__ Iu_c_rarl (referate, sinteze 30% (minim 5)
raspunsurilor stiintifice)

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.

29.09.2025
01.10.2025

Data completarii:
Data avizarii in Departament:

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura

Titular disciplina Conf.univ.dr. Stoian lulian

Responsabil

program de studii Conf.univ.dr. Stoian lulian

Director Departament Lector univ.dr. Tausan loan
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L/centa / Master
1 4 pentru licentd, 1-2 pentru master
1 8 pentru /Icenta 1-3 pentru master
* Examen, colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmaént
Reg/m disciplind: O=Discipling 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/nule de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
Intre 7 si 14 ore
Intre 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 numarul de ore de studiu individual (NOSI)
trebwe 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 Cc + NOApSpD X C4

Nr. G ,
r.credite TOCPSAP x Co + TOApSdP X C, X 30 credite

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/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.)/saptaméana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

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

Master 2,5 15

Licenta Ib. straind | 2,5 1,25

4 Se mentioneazéa disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente
15 Tabla v:deopro:ector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

Tehnlca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.

" Rezultatele invatarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https [lwww.aracis.ro/ghiduri/)

T/tlur/ de capitole si paragrafe

Expunere prelegere prezentare la tabla a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
fiecare capitol, daca este cazul)
20 D/scutu dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucrdri, rezolvare de exercitii si probleme etc.

Demonstrat/e practica, exercmu experiment etc.

2 Studiu de caz, demonstratie, exercmu analiza erorilor etc.

Alte tipuri de activitati practice specifice

Legatura cu alte d/SC/p/me utilitatea disciplinei pe piata muncii

° CPE - conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneaza
evaluarea f/nala N/A — nu se aplica

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

" Cercuri stiintifice, concursuri profeswnale etc.
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