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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 1
Legenda:

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei

-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

1.1 Institugia de InvaEmint superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizici si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizici si Performanti Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

baza ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupi de

Sport si Performantd Motrica

* conform Planului de invdtdmant

2. Date despre disciplini

2.1. Denumirea disciplinei

Pregitire specializatd intr-o disciplini sportivi —
CULTURISM/FITNESS

2.2 Cod disciplind | BmCA1008

2.3. Titularul activitatii de curs

Dr. Herlo Julien Narcis

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator

Dr. Herlo Julien Narcis

a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notie

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 1 [ (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)
3. Timpul total estimat
3;1 Nm}lavr e 4 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 3
saptaména
.3 '4.T? tail Dreidin planul de 56 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 42
invatamint
Distributia fondului de timp ore
40
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b. Documentare suplimentara In bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 50
¢. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 24
d. Consultatii 18
e. Examinari 2
f. Alte activitai universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, ete) s 10
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 132
3.8 Total ore activitati universitare (e+f+3.4) 68
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 200
3.10 Numdrul de credite ** 8

* 1 credit = 25 ore

** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum Elemente de integrare §i comunicare
4.2 de competente Capacitati de analizi, sinteza, gandire divergentd

5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 de desfasurare a cursului sald dotata cu aparaturd multimedia, videoproiector sau display interactiv,
5.2 de desfasurare a seminarului -
5.3 de desfasurare a laboratorului Lucrarile practice se vor desfisura intr-o sald dotatd cu toate materialele

necesare: Benzi de alergare, Biciclete ergonomice, Aparate multifunctionale,
Bare olimpice + discuri, Gantere, Banci reglabile etc

5.4 de desfasurare a proiectului -

6. Competente specifice acumulate

pregitire sportiva (3 CR)

6.1 Competente profesionale Cp5. Ofera instruire n domeniul sportiv (3 CR) Cp7. Planifica programul de

deleagi responsabilitdfi (2CR)

6.2 Competente transversale Ctl.Lucreazi in echipe, construieste spirit de echipd, 1i conduce pe ceilalti §i

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
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7.2 Obiectivele specifice Consolidarea cunostingelor privind conceptul de misurare si evaluare,

Prezentarea si aprofundarea cunostingelor referitoare la dezvoltarea fizicg
(indici somatici/morfologici si indici functionali/fiziologici).
Prezentarea si aprofundarea cunostinelor referitoare la Imbunétafirea
indicilor motrici,
Prezentarea unui numar substantial de teste utile in activitatea motricd,
scolara si extrascolara.

8. Continuturi *

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

1. Metode si mijloace din antrenamentul si competitiile de
culturism, reprezentative pentru dezvoltarea masei si fortei
musculare, Topografia si functionalitatea principalelor grupe
musculare, Prelegere interactivi, expunere cu oponent,
conversaie 2. Descrierea si demonstrarea principalelor exercitii
folosite pentru dezvoltarea fortei si masei musculare, in
culturism. Selectia in culturism. Principiile Weider pentru
incepdtori. 3. Complexe de exercitii de bazi pentru dezvoltarea
masei musculare, la nivelul: umeri, spate, piept si membre
inferioare. Structuri de exercitii speciflce culturismului, care pot
fi folosite n lectia de educatie fizic scolari la clasele
gimnaziale. Metodica dezvoltarii fortei la clasele gimnaziale. 4.
PrincipiileWeider, pentru cei cu stadiu mediu de dczvoltare.
Complexe de exerctii de baza pentru dezvoltarea masei
musculare, la nivelul: brate, pectorali, abdomen si membre
inferioare. 5. Principiile Weider, pentru avansati. Complexe de
exercitii de bazd pentru dezvotarea masei musculare, la nivelul:
deltoizi, brate, dorsali, abdomen. Complexe de exercifii
specifice culturismului, care pot fi folosite in programele de
gimnasticd medicala. 6. Mijloace specifice si asociate.
Alimentatia. Suplimentatia. Specificul culturismului la femeti.
Tipurile de solicitare musculari: izometrice, anizometrice de tip
concentric, anizometrice de tip excentric, anizometrice de tip
plyometric. Includerea acestora in economia efortului
culturistului. 7. Mijloace de dezvoltare si mentinere a mobilititii
articulare si a supletei. Structuri de exercitii pentru diferite
discipline si jocuri sportive.

Prelegere interactivi,
conversatie

2 ore/temi
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8.2 Bibliografie

1. Bompa, T.0., trad. : Anca Bocoianes, Elena Herold-Vasile, (2006) -, Teoria si metodologia antrenamentului

sportiv - periodizarea”, Editura Tana, Mugdtesti

2. Bompa, T.0., (2001) — ,Periodizarea — Dezvoltarea calitagilor biomotrice”, Editura Ex Ponto, Constanta

3. Chirazi, M., Ciorbi, P. (2006) — ,,Culturism intreinere §i competitie”, Editura Polirom, Jasi

4. Ciucurel, C., (2008) — “Bazele anatomo-fiziologice ale migcarii”, Editura Universitaria, Craiova

5. Herlo, J.N. (2005) ,,Culturism — caiet metodic de lucrari practice”, Ed. Vasile Goldis University Press, Arad;

6. Herlo, J.N. (2025), Note de curs revizuite (format electronic);

7. Herlo J.N., Bulzan C.0., (2025) Culturismul - de la intrefinerea fizicd la performanta competitionald, editura Riso Print, Cluj-
Napoca

8. Herlo J.N., Bulzan C.0. (2024) Introducere in fitness i culturism, editura Riso Print, Cluj-Napoca

9. Voicu A. V., (2007) - Curs de musculagie si fitness, FEFS Cluj-Napoca,;

10. Zatsiorsky, V., Kraemer W., (2006) — “Science and Practice of Strength Training”, second edition, Human Kinetics Publishers,
Illinois, USA

8.3 Seminar Metode de predare Observatii

8.4 Bibliografie

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
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1. Instructajul privind protectia muncii. Prezentarea probelor de | Explicatia, Demonstratia 3 ore/tema

control si metodologia evaludrii. 2. Demonstrarea i invatarea
tehnicilor de executie a exercitiilor standard pentru principalele
grupe si lanturi musculare (I). 3. Demonstrarea si invatarea
tehnicilor de executie a exercitiilor standard pentru principalele
grupe si lanturi musculare (II). 4. Demonstrarea si invi{area
tehnicilor de executie a exercitiilor de pre-extenuare si de
izolare pentru principalele grupe si lanturi musculare I 5.
Demonstrarea si invatarea tehnicilor de executie a exercitiilor
de pre-extenuare si de izolare pentru principalele grupe si
lanturi musculare (IT) 6. Demonstrarea si invitarea tehnicilor de
executie a exercitiilor folosind Incircuturd maximala si
supramaximald (retrogravitate) pentru principalele grupe si
lanturi musculare 7. Demonstrarea si invitarea Principiilor
Weider de antrenament (I) 8. Demonstrarea si invatarea
Principiilor Weider de antrenament (IT) 9. Tehnici de lucru cu
aparate cardio. Exercitii pentru dezvoltarea capacititii de efort
aerobe uzite in slile de fitness (I). 10. Organizarea si
conducerea lectiilor de antrenament in culturism si fitness.
Constituire grupe valorice — frontal, pe ateliere, circuit. (I 11.
Organizarea i conducerea lectiilor de antrenament in culturism
$i fitness. Constituire grupe valorice — frontal, pe ateliere,
circuit. (I) 12. Identificarea exercitiilor $i construirea
preliminar a programului de antrenament saptimanal.
Preggtirea probelor de control. (I) 13. Identificarea exercitiilor
$i construirea preliminari a programului de antrenament
saptamanal. Pregdtirea probelor de control. (II) 14. Pregatirea
probelor de control. Evaluarea cunogtintelor transmise la
lucrérile practice. Desfisurarea probelor de control.

8.6 Bibliografie

1. Bompa, T.O,, trad. : Anca Bacoianes, Elena Herold-Vasile, (2006) — ,, Teoria si metodologia antrenamentului

sportiv - periodizarea”, Editura Tana, Musitesti

2. Bompa, T.0., (2001) -, Periodizarea — Dezvoltarea calititilor biomotrice”, Editura Ex Ponto, Constanta

3. Chirazi, M., Ciorba, P. (2006) — ,,Culturism intreinere si competifie”, Editura Polirom, lasi

4. Ciucurel, C,, (2008) - “Bazele anatomo-fiziologice ale migcarii”, Editura Universitaria, Craiova

5. Herlo, J.N. (2005) ,,Culturism — caiet metodic de lucrari practice”, Ed. Vasile Goldis University Press, Arad;

6. Herlo, J.N. (2025), Note de curs revizuite (format electronic);

7. Herlo J.N., Bulzan C.0. (2024) Introducere in fitness si culturism, editura Riso Print, Cluj-Napoca

8. Herlo J.N., Bulzan C.0Q., (2025) Culturismul - de la intrefinerea fizici la performanta competitionald, editura Riso Print, Cluj-
Napoca

8. Voicu A. V., (2007) - Curs de musculatie si fitness, FEFS Cluj-Napoca,;

9. Zatsiorsky, V., Kraemer W., (2006) — “Science and Practice of Strength Training”, second edition, Human Kinetics Publishers,
Nlinois, USA

8.7 Proiect Metode de predare Observatii
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8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la secfiunea 7.2.
* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relafie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de

aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sa

fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre toti titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi discipling.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitétii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptdrile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor profesionale si
angajatorilor (1SJ, CSS, etc) respectind cerinele programei din Tnvatdmantul preuniversitar.

10. Evaluare

Tip activitate

Criterii de evaluare

Metode de evaluare

Pondere din nota finala

forma de aplicatii practice

10.1 Curs Lucrare scrisd Evaluare scrisa 50%
10.2 Seminar - - -
10.3 Laborator Elaborarea si sustinerea de teme de control sub Evaluare practica 50%

10.4 Proiect

10.5 Standard minim de performanta
Intelegerea anatomiei si ergofiziologiei relevante pentru culturism. Executia core
inclusiv tehnici de respiratie si corectitudinea poziiilor. Demonstrarea abilitdtii de a crea si implementa un program de
antrenament pentru Incepatori.

ctd si sigurd a exercitiilor specifice culturismului,

11. Rezulatele invatarii
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Cpb5. Ofera instruire In domeniul sportiv (3 CR) CUNOSTINTE Studentul/masterandul: a) Define expertiza avansata asupra
paradigmelor stiintifice specifice culturismului si fitnessului, integrand concepte moderne din stiinga sportului si fiziologia
efortului. Studentul/masterandul: APTITUDINI Studentul/masterandul: a) Evalueaza critic si interpreteaza Tn profunzime
principiile fundamentale ale teoriei, metodicii §i practicilor operationale utilizate in antrenamentul de culturism si fitness,
RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul/masterandul: a) Proiecteazs s adapteaza strategic continuturile de pregitire
pentru a raspunde eficient nevoilor motrice, obiectivelor de dezvoltare musculari si particularititilor individuale ale practicantilor.
Cp7. Planifica programul de pregatire sportivi (3 CR) CUNOSTINTE Studentul/masterandul: a) Proiecteazd, structureaza si
optimizeaza programele de antrenament in culturism si fitness, atat pentru sportivi individuali, cat si pentru grupuri, prin integrarea
principiilor fiziologice, biomecanice si metodice specifice dezvoltarii corporale. APTITUDINT Studentul/masterandul: a)
Demonstreazd competente avansate n utilizarea etapelor si operatiunilor de proiectare didactica si planificare, aplicind
metodologii mederne de periodizare, monitorizare si ajustare a incircirilor de antrenament. RESPONSABILITATE SI
AUTONOMIEI Studentul/masterandul: a) Initiaza si implementeazi misuri strategice pentru cresterea randamentului si eficientei
sesiunilor de antrenament, prin analizd continud, feedback personalizat si optimizarea factorilor de performantd. Ctl.Lucreaz3 in
echipe, construieste spirit de echipd, Ti conduce pe ceilalti si deleagi responsabilitati (2 CR) CUNOSTINTE
Studentul/masterandul: a) Intelege dinamica grupului In contextu] antrenamentelor de culturism—fitness si identifica rolurile
individuale care sustin performanta colectivd; b) cunoaste tehnici operationale de leadership, motivare si delegare, aplicabile In
managementul grupurilor de practicani sau sportivi. APTITUDINI Studentul/masterandul: a) coordoneaz3 eficient activitdgile de
grup din sala de antrenament, promovand coeziunea, suportul reciproc si disciplina operationali; b) distribuie responsabilititile
intr-o manierd echilibrata, coreland sarcinile cu nivelul de pregitire, competentele motrice si potentialul fiecarui participant.
RESPONSABILITATE SI AUTONOMIEI Studentul/masterandul: a) organizeaza grupele de lucru in functie de particularititile
bio-psiho-motrice si de obiectivele individuale (for{, hipertrofie, conditionare generald), asigurand o structurd optima a
antrenamentelor; b) manifestd initiativa n asumarea rolului de lider atunci cind contextul o impune si faciliteazd progresul
membrilor grupului prin suport, feedback constructiv si modelare comportamentald.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

2025-10-06 Dr. Herlo Julien Narcis /| ) Dr. Herlo Julien Narcis
;ﬁ/ U
J v

Data avizarii in departament Semnatura directu:f i de departament

Conf.univ.dr. Corina Ramona Dulceanu
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 1
Legenda:
-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.
1. Date despre program
1.1 Institutia de inva{dmint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD
1.2 Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Departamentul de Educatie Fizica gi Performanti Sportivi
1.4 Domeniul de studii $tiin{a Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Master
tl}i;g)gé%n:l de studii/calificari COR/grupi de Sport si Performant3 Motrici
* conform Planului de invdtdmént
2, Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei | Teoria si metodica antrenamentului sportiv 1 2.2 Cod disciplind | BmCA1001
2.3, Titularul activititii de curs Dr. Herlo Julien Narcis
2.4 Titularul activitdtii de seminar/laborator Dr. Herlo Julien Narcis
2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 1 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativi)
3. Timpul total estimat
;;t?;gfg S 2 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
iiﬁ{;:;ailnct]re g planul.de 28 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notige 27
b. Documentare suplimentari in bibliotecs, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 27
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c. Pregdtire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii §i eseuri 10
d. Consultatii 5

e. Examinari 2

f. Alte activitali universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, ] {1 [ 26
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 69
3.8 Total ore activititi universitare (e+f+3.4) 56
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 125
3.10 Numirul de credite ** 5

* 1 credit = 25 ore

#** So recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4, Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

nu este cazul

4.2 de competente

nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

sald dotat cu aparaturd multimedia, videoproiector sau display interactiv,

5.2 de desfisurare a seminarului

sali dotatd cu aparaturd multimedia, videoproiector sau display interactiv,

5.3 de desfasurare a laboratorului

5.4 de desfisurare a proiectului

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale

Cp 1 Gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale (3 CR)

6.2 Competente transversale

Ct1.Lucreazi in echipe, construieste spirit de echipa, ii conduce pe ceilalfi si
deleagd responsabilitati (2 CR)

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila compete

ngelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Prezentarea particularititilor si continuturilor programelor de pregatire in
vederea cresterii capacitdtii de efort a organismului.

7.2 Obiectivele specifice

Prezentarea particularitétilor vederea cregterii capacititii de efort a
organismului.

Studierea metodelor si mijloacelor de dezvoltare a calitdtilor motrice in
contextul conceptului de tehnologie moderna a antrenamentului sportiv
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8. Continuturi *
8.1 Curs Metode de predare Observatii
L. Noiuni fundamentale, delimitiri conceptuale privind Prelegerea, expunerea 1 ora/tema

capacitatea motricd si capacitatea de performanti a
organismului uman 2. Efortul de antrenament sportiv: definitie,
tipuri principale de efort, parametrii efortului soi dinamica lor in
procesul de pregitire 3. Calitiile motrice $i metodica
dezvoltdrii acestora — principii generale 4. For{a musculara:
definitie, forme de manifestare, factorii care o conditioneaza,
metode $i mijloace de dezvoltare 5. Viteza, calitate motrici de
baza: definitie, forme de manifestare, factorii care o
conditioneazd, metode si mijloace de dezvoltare 6.Rezistenta,
calitate motrica de baza: definitie, forme de mani festare, factorii
care o condifioneazd, metode si mijloace de dezvoltare 7.
Aptitudinile coordinative, delimitéiri conceptuale,
componente,factorii care le conditioneazd, metode si mijloace
de optimizare a capacititii de coordonare 8. Odihna, oboseala si
restabilirea. Orientarea efortului §i adaptarea la efort 9.
Principiile antrenamentului sportiv: generale si specifice 10.
Planificarea, programarea si evidenta in antrenamentul sportiv
11. Relatia dintre capacitatea de efort, capacitatea motrici si
forma sportivi 12. Componentele (factorii) antrenamentului
sportiv 13. Aplicarea practici a teoriei modelelor in cregterea
capacitdtii de efort. 14. Notiuni de rationalizare si standardizare
a pregatirii

8.2 Bibliografie

Alexe, N. (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuregti

Bompa, T. (2002), Teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucuresti

Demeter, A. (1983), Fiziologia si biochimia dezvoltirii calititilor motrice, Editura Sport — Turism Bucuresti Demeter, A. si colab.
(1979), Fiziologia si biochimia educatiei fizice si sportului, Editura Sport — Turism, Bucuresti

Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S. (2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti Drdgan, I. (1989), Selectia si orientarea
medico — sportivd, Editura Sport — Turism, Bucuresti Hahn, E. (1996), Antrenamentul sportiv la copii, CCPS, Bucuresti

Herlo N.J., (2025) Suport de curs - format electonic, platforma SUMS

Manno, R. (1994), Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, CCPS, Bucuresti

Mitra, Gh., Mogos, A. (1980), Metodica educatiei fizice scolare, Editura Sport — Turism, Bucuresti Pradet, M. (2001), Pregitirea
fizicd, CCPS, Bucuregti

Ratd, G., Ratd, B.C. (1999), Aptitudinile motrice de bazi, Editura Plumb, Baciu

*** (1993), Introducere in teoria antrenamentului, CCPS, Bucuresti

*** (2000), Metodologia antrenamentului, CCPS, Bucuresti

*#k (2005), Stiinta si practica antrenamentului de fortd, INCS, Bucuresti.

8.3 Seminar Metode de predare Observatii
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1. Capacitatea motrica si capacitatea de performanta a dezbaterea 1 ora /tema
organismului uman 2. Tipuri de efort in antrenamentul sportiv si
parametrii lor 3. Principiile generale de dezvoltare a calitatilor
motrice 4. Forta musculard; forme de manifestare i metode de
dezvoltare 5. Viteza ca calitate motrica de bazd 6. Rezistenta:
definitie i metode de dezvoltare 7. Aptitudinile coordinative si
optimizarea lor 8. Odihna, oboseala si refacerea organismului 9.
Principiile antrenamentului sportiv: generale si specifice 10.
Planificarea si programarea antrenamentului sportiv 11. Relatia
dintre capacitatea de efort, capacitatea motricd si forma sportiva
12. Componentele si factorii antrenamentului sportiv 13.
Aplicarea modelelor teoretice in cresterea capacitatii de efort
14. Rationalizarea i standardizarea preggtirii sportivilor

8.4 Bibliografie

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

Bompa, T. (2002), Teoria si metedologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucuresti

Demeter, A. (1983), Fiziologia si biochimia dezvoltarii calitatilor motrice, Editura Sport — Turism Bucuresti Demeter, A. i colab.
(1979), Fiziologia i biochimia educatiei fizice si sportului, Editura Sport — Turism, Bucuregti

Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S. (2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucuregti Dragan, 1. (1989), Selectia §i orientarea
medico — sportivi, Editura Sport — Turism, Bucuresti Hahn, E. (1996), Antrenamentul sportiv la copii, CCPS, Bucuresti

Herlo N.J., (2025) Suport de curs - format electonic, platforma SUMS

Manno, R. (1994), Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, CCPS, Bucuresti

Mitra, Gh., Mogos, A. (1980), Metodica educatiei fizice scolare, Editura Sport — Turism, Bucuresti Pradet, M. (2001), Pregdtirea
fizicd, CCPS, Bucuresti

Rat3, G., Rata, B.C. (1999), Aptitudinile motrice de bazi, Editura Plumb, Bacau

*+* (1993), Introducere in teoria antrenamentului, CCPS, Bucuresti

##* (2000), Metodologia antrenamentului, CCPS, Bucuresti

o (2005), Stiinta si practica antrenamentului de forta, INCS, Bucuresti.

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
;}.6 Bibliografie : ;
8.7 Proiect Metode de predare Observatii
;.B Bibliografie : :

* temele de curs si seminar/laborator trebuie si acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2.

* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cat si/sau in relatie de
aprofundare a tematicii.

* oste recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.
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9. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Temele de curs i seminar propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentald si aplicativi in domeniul Stiintei
Sportului si Educatiei Fizice, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza pe rezultatele din literatura de specialitate.
Totodatd, tematica disciplinei acopera conceptele majore relevante privind cadrul legislativ si organizatoric al domeniului nostru in
inserfia pe piaja muncii si in conformitate cu standardele comunititii profesionale

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finald

10.1 Curs Insusirea, cunoasterea, prezentarea si explicarea examen scris 70%
corectd a conceptelor si notiunilor specifice
domeniului de activitate

10.2 Seminar Elaborarea, tehnoredactarea si comunicarea de notare curenta 30%
materiale documentare si personale (referate)

10.3 Laborator - = z

10.4 Proiect - - -

10.5 Standard minim de performanta
Studentul demonstreazd, la nivel operational, capacitatea de a integra conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv si de a

le aplica In contexte standardizate. Performanta minima se reflecta prin urmétoarele livrabile educationale:

Fundamentarea teoreticd a procesului de antrenament

Studentul identifica si explica principiile generale ale antrenamentului sportiv (adaptare, progresivitate, specificitate, continuitate),
evidentiind relatia dintre scop, obiective si mijloace.

Proiectarea elementara a unei unitafi de antrenament

Studentul elaboreaza un microplan sau o sedinté de antrenament utilizind structuri clasice (incalzire — parte fundamentald —

incheiere), cu obiective coerent definite si mijloace adecvate nivelului de pregitire.

11. Rezulatele invagarii

Cp 1 Gestioneaza resursele utilizate Tn scopuri educationale (3 CR) CUNOSTINTE Studentul / absolventul a) Optimizeazi
gestionarea resurselor umane, materiale si temporale In procesul de antrenament, asigurdnd un flux operational eficient si aliniat
abiectivelor de performanta sportivd. APTITUDINI Studentul / absolventul: a) Integreaz principii de management organizational
si educational in structura planului de pregitire, contribuind la coordonarea strategica a activitatilor si la consolidarea culturii de
performanta in cadrul grupului sportiv. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul / absolventul: c) Demonstreazi
inifiativd, responsabilitate i autonomie decizionala in proiectarea, implementarea si monitorizarea programelor de pregiitire,
generand un climat de lucru sigur, motivant si incluziv, orientat spre dezvoltarea sustenabild a sportivilor. Ct2. Se exprima Intr-un
mod creativ si utilizeaza software de comunicare colaborare (2 CR) CUNOSTINTE Studentul / absolventul a) analizeaz3 structura
si dinamica grupului sportiv, infelegand modul in care rolurile individuale influenjeazd functionarea echipei si eficienfa
antrenamentului; b) stdpaneste conceptele fundamentale de leadership sportiv, tehnicile de motivare si strategiile de delegare a
sarcinilor In contextul procesului de pregétire. APTITUDINI Studentul / absolventul: a) coordoneazi procesul de lucru al grupului
sportiv, promovind coeziunea, disciplina si orientarea comuna spre obiectivele de performanti; b) distribuie responsabilititile tn
mod echilibrat i eficient, valorificind competentele, potentialul si nivelul de pregatire al fiecirui sportiv. RESPONSABILITATE
$I AUTONOMIE Studentul / absolventul: a) structureaza grupele de lucru si subiectii conform particularitétilor bio-psiho-motrice,
nivelului de antrenament si contextului competitional; b) manifesta initiativa si asumare in preluarea rolului de lider in situatiile
care o impun, facilitind dezvoltarea autonomiei, responsabilititii si performantei membrilor echipei.
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Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

2025-10-01 Dr. Herlo Julien Narcis % Dr. Herlo Julien Narcis %
- ]

Data avizdrii in departament Semnitura directorului de departament

5 {
Conf.univ.dr. Corina/Ramona Dulceanu
|

ol.\a. Q@i%/
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 2
Legenda:
-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatdmint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportivi

1.4 Domeniul de studii

$tiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

baza ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupa de

Sport si Performanta Motrica

* conform Planului de invdidmant

2. Date despre disciplini

2.1. Denumirea disciplinei

Pregitire specializata intr-o disciplind sportiva —
CULTURISM/FITNESS

2.2 Cod disciplind | BmCA2020

2.3. Titularul activita{ii de curs

Dr. Herlo Julien Narcis

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator Dr. Herlo Julien Narcis
2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 2 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)

3. Timpul total estimat

3;1 NurPa_r Lt 4 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 3
sdptamana

; in pl
.3 4~T ? ta} gis i planul de 56 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 42
invatimint
Distributia fondului de timp ore
a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notije 40
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b. Documentare suplimentari n bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 50
c. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30
d. Consultatii 12
. Examindri 2

f. Alte activita(i universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 10
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 132
3.8 Total ore activitii universitare (e+f+3.4) 68
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 200
3.10 Numirul de credite ** 8

* 1 credit = 25 ore

#* Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

Elemente de integrare si comunicare

4.2 de competente

Capacitéfi de analiz3, sintezd, gindire divergentd

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfisurare a cursului

5.2 de desfasurare a seminarului

5.3 de desfasurare a laboratorului

Lucririle practice se vor desfisura intr-c sald dotatd cu toate materialele
necesare

5.4 de desfasurare a proiectului

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale

Cp 6. Organizeazd activitdti de formare (3 CR)
Cp7. Planifica programul de pregatire sportiva (3 CR)

6.2 Competente transversale

Ct2. Se exprima intr-un mod creativ si utilizeaza software de comunicare
colaborare (2 CR)

7. Obiectivele disciplinei (reiegind din grila compete

nielor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Insusirea cunostintelor privind conceptul de evaluare.

Prezentarea, Tnsusirea si formarea capacitii de utilizare a bateriilor de teste
folosite in evaluarea aptitudinilor si deprinderilor motrice de baza, utilitar
aplicative si specific unor ramuri de sport.
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7.2 Obiectivele specifice Consolidarea cunostintelor privind conceptul de masurare si evaluare.
Prezentarea si aprofundarea cunostintelor referitoare la dezvoltarea fizica
(indici somatici/morfologici si indici funcgionali/fiziologici).

Prezentarea si aprofundarea cunostingelor referitoare la Imbunatatirea
indicilor motrici.

Prezentarea unui numar substantial de teste utile in activitatea motrica,
scolard si extrascolara.

8. Continuturi *

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1. Metode si mijloace din antrenamentul si competitiile de Prelegere interactivad, 2 ore/tema
culturism, reprezentative pentru dezvoltarea masei §i fortei converstia euristica

musculare. Topografia si functionalitatea principalelor grupe
musculare, 2, Descrierea si demonstrarea principalelor exercitii
folosite pentru dezvoltarea fortei si masei musculare, in
culturism. Selectia in culturism. Principiile Weider pentru
incepatori. 3. Complexe de exerciii de baza pentru dezvoltarea
masei musculare, la nivelul: deltoizilor, dorsalilor, pectoralilor,
trenului inferior. Structuri de exercifii speciflce culturismului,
care pot fi folosite in lectia de educatie fizicd colara la clasele
gimnaziale. Metodica dezvoltdrii fortei la clasele gimnaziale, 4.
PrincipiileWeider, pentru cei cu stadiu mediu de dczvoltare.
Complexe de exerctii de baza pentru dezvoltarea masei
musculare, la nivelul: brate, pectorali, abdomen si membre
inferioare. 5. Principiile Weider, pentru avansati. Complexe de
exercifii de baza pentru dezvotarea masei musculare, la nivelul:
deltoizi, brate, dorsali, abdomen. Complexe de exercitii
specifice culturismului, care pot fi folosite in programele de
gimnasticd medicald. 6. Mijloace specifice i asociate.
Alimentatia. Suplimentatia. Specificul culturismului la femei.
Tipurile de solicitare musculara: izometrice, anizometrice de tip
concentric, anizometrice de tip excentric, anizometrice de tip
plyometric. Includerea acestora in economia efortului
culturistului. 7. Mijloace de dezvoltare si mentinere a mobilitatii
articulare si a suplegei. Structuri de exercitii pentru diferite
discipline si jocuri sportive.
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8.2 Bibliografie

1. Bompa, T.0., trad. : Anca Bocoianes, Elena Herold-Vasile, (2006) — , Teoria i metodologia antrenamentului
sportiv - periodizarea”, Editura Tana, Mugategti

. Bompa, T.0., (2001) — , Periodizarea — Dezvoltarea calitd(ilor biomotrice”, Editura Ex Ponto, Constanta

. Chirazi, M., Ciorbd, P. (2006) — ,,Culturism intretinere gi competitie”, Editura Polirom, lasi

. Ciucurel, C., (2008) — “Bazele anatomo-fiziologice ale migcdrii”, Editura Universitaria, Craiova

. Herlo, J.N, (2005) ,,Culturism — caiet metodic de lucrari practice”, Ed. Vasile Goldis University Press, Arad;
. Herlo, J.N. (2025), Note de curs revizuite (format electronic);

. Herlo J.N., Bulzan C.0. (2024) Introducere in fitness §i culturism, editura Riso Print, Cluj-Napoca;

. Herlo J.N., Bulzan C.0., (2025) Culturismul - de la intre{inerea fizici la performanta competifionald, editura Riso Print, Cluj-
Napoca;

9. Zatsiorsky, V., Kraemer W., (2006) — “Science and Practice of Strength Training”, second edition, Human
Kinetics Publishers, Illinois, USA

0N R WN

8.3 Seminar Metode de predare Observatii

8.4 Bibliografie

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
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1. Instructajul privind protectia muncii. Prezentarea probelor de | Explicatia, Demonstratia 3 ore/tema
control si metodologia evaludrii. 2. Demonstrarea si invitarea
tehnicilor de executie a exercitiilor standard pentru principalele
grupe si lanturi musculare (I). 3. Demonstrarea si Invatarea
tehnicilor de executie a exercitiilor standard pentru principalele
grupe si lanturi musculare (IT). 4. Demonstrarea si Tnvijarea
tehnicilor de executie a exercitiilor de pre-extenuare si de
izolare pentru principalele grupe si lanturi musculare (I) 5.
Demonstrarea si invdtarea tehnicilor de executie a exercigiilor
de pre-extenuare §i de izolare pentru principalele grupe si
lanturi musculare (II) 6. Demonstrarea si invatarea tehnicilor de
execufie a exercitiilor folosind incircuturd maximald si
supramaximala (retrogravitate) pentru principalele grupe si
lanturi musculare 7. Demonstrarea si invitarea Principiilor
Weider de antrenament (I) 8. Demonstrarea si invatarea
Principiilor Weider de antrenament (II) 9. Tehnici de lucru cu
aparate cardio. Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de efort
aerobe uzite in sdlile de fitness (I). 10. Organizarea gi
conducerea lectiilor de antrenament in culturism si fitness.
Constituire grupe valorice — frontal, pe ateliere, circuit. (I) 11.
Organizarea $i conducerea lectiilor de antrenament in culturism
si fitness. Constituire grupe valorice — frontal, pe ateliere,
circuit. (I) 12. Identificarea exercitiilor i construirea
preliminard a programului de antrenament saptimanal.
Pregdtirea probelor de control. (I) 13. Identificarea exercitiilor
si construirea preliminara a programului de antrenament
saptamanal. Pregatirea probelor de control. (1I) 14. Pregatirea
probelor de control. Evaluarea cunostintelor transmise la
lucrarile practice. Desfdsurarea probelor de control.

8.6 Bibliografie

1. Bompa, T.O,, trad. : Anca Bocoianes, Elena Herold-Vasile, (2006) — ,, Teoria si metodologia antrenamentului
sportiv - periodizarea”, Editura Tana, Musatesti

2. Bompa, T.O., (2001) — , Periodizarea — Dezvoltarea caliti{ilor biomotrice”, Editura Ex Ponto, Constanta

3. Chirazi, M., Ciorba, P. (2006) — ,,Culturism intretinere si competitie”, Editura Polirom, Iagi

4. Ciucurel, C., (2008) — “Bazele anatomo-fiziologice ale miscarii”, Editura Universitaria, Craiova

5. Herlo, J.N. (2005) ,,Culturism — caiet metodic de lucrari practice”, Ed. Vasile Goldis University Press, Arad;
6. Herlo, J.N. (2025), Note de curs revizuite (format electronic);

7. Herlo J.N,, Bulzan C.Q., (2025) Culturismul - de la Intretinerea fizicd la performanta competitionald, editura Riso Print, Cluj-
Napoca;

8. Voicu A. V., (2007) - Curs de musculatie si fitness, FEFS Cluj-Napoca,;

9. Zatsiorsky, V., Kraemer W., (2006) — “Science and Practice of Strength Training”, second edition, Human
Kinetics Publishers, Illinois, USA

8.7 Proiect Metode de predare Observatii




&\

MINISTERUL EDUCATIEI S| CERCETARII
UNIVERSITATEA L,AUREL VLAICU*“ DIN ARAD
310130 Arad B-dul Revolutiei nr. 77, P.O. BOX 2/158 AR

- 0040-257- 283010; fax. 0040-257- 280070
http /lwww.uav.ro; e-mail: rectorat@uav.ro
Operator de date cu caracter personal nr.2929

8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2.
* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cat si/sau in relatie de

aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunittii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptérile reprezentanfilor comunitatii, asociatiilor profesionale si
angajatorilor (ISJ, CSS, etc) respectind cerintele programei din Invaiimantul preuniversitar.

10. Evaluare

Tip activitate

Criterii de evaluare

Metode de evaluare

Pondere din nota finala

forma de aplicatii practice

10.1 Curs Examinare oral3 (extragere bilet) Lucrare scrisa Evaluare orala Evaluare | 50%
scrisd

10.2 Seminar - - -

10.3 Laborator Elaborarea si sustinerea de teme de control sub Evaluare practica 50%

10.4 Proiect

10.5 Standard minim de performanta
Intelegerea anatomiei si fiziologiei relevante pentru culturism. Executia corectd si sigurd a exercitiilor specifice culturismului,
inclusiv tehnici de respiratie i corectitudinea pozitiilor. Demonstrarea abilitatii de a crea si implementa un program de

antrenament pentru Tncepatori.

11. Rezulatele invatarii
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Cp 6. Organizeaza activitaji de formare (3 CR) CUNOSTINTE Studentul / absolventul: a) identifici si implementeazd metode de
instruire specifice culturismului si fitnessului, valorificind potentialul bio-psiho-motric al practicantilor si stimuland motivatia
pentru adoptarea unui stil de viata activ; b) administreaza in mod eficient resursele umane, materiale si temporale implicate in
procesul de antrenament, asigurand un flux operational optim; ) conduce sesiuni de pregitire fundamentate stiintific si practico-
aplicativ, monitorizénd si evaluand impactul acestora asupra diverselor categorii de practicanti (Incepatori, avansati, sportivi de
performantd). APTITUDINI Studentul / absolventul: a) adapteazi metodele didactice si tehnicile de instruire in functie de nivelul
de pregatire, obiectivele individuale si situatiile neprevizute din cadrul antrenamentelor; b) utilizeaza principii de management
educational si organizagional in structurarea programelor de antrenament si in coordonarea activitdtilor din sala de fitness; c)
particularizeaz3 strategiile de interventie, progresie si evaluare, ajustdnd planurile de antrenament in functie de profilul bio-psiho-
motrice al practicangilor. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul / absolventul: a) coordoneazi activitati formative
specifice culturismului si fitnessului, luind decizii fundamentate $i asuméand responsabilitatea pentru siguranta, eficienta si
sustenabilitatea interventiilor realizate; b) proiecteaza, implementeaz si optimizeazd programe integrate de pregitire in
culturism/fitness, aliniate la standardele actuale ale domeniului si la obiectivele sportivilor; ¢) structureaza si organizeazd grupele
de practicanti in functie de particularitatile lor bio-psiho-motrice si sociale, asigurind un mediu de antrenament coerent, sigur si
orientat spre performantd. Cp7. Planifica programul de pregitire sportiva (3 CR) CUNOSTINTE Studentul / absolventul: a)
proiecteaza si planifica coninutul sesiunilor de antrenament In culturism/fitness la nivel individual si de grup, calibrand
obiectivele in funcie de nivelul de pregitire si potentialul practicantilor; b) identifica particularitafile comportamentale generale si
specifice diverselor categorii de varstd si niveluri de practicare, pentru a evalua impactul programelor de exercitii asupra calitatii
vietii; ¢) explica achizitiile teoretice si practice asociate culturismului si fitnessului intr-o manierd creativa, adaptind si
particularizand interventiile in functie de profilul beneficiarilor. APTITUDINI Studentul / absolventul: a) cunoaste etapele si
operatiunile eseniale ale proiectarii si planificrii didactice aplicabile procesului de pregatire in culturism/fitness: b) isi asuma
responsabilitatea elaborarii programelor de reabilitare functionald integrate in activitatile specifice disciplinei; c) proiecteazd si
planifica programe formative, educationale i de recuperare, adaptate obiectivelor sportivilor si practicilor actuale din domeniu; d)
inoveazd §i optimizeaza programe de antrenament in functie de particularititile si dinamica grupurilor de practicanti.
RESPONSABILITATE $I AUTONOMIE Studentul / absolventul: a) intocmeste documentele de planificare specifice
(microcicluri, mezocicluri, macroplanificari, fise de antrenament) aferente activitatilor de culturism/fitness; b) aplicd metode si
mijloace fizice, psihopedagogice si psihologice in construirea unui proces de pregitire echilibrat si eficient; ¢) manifesta inifiativd
si asumare in planificarea si implementarea activititilor formative si educative, contribuind la un mediu de antrenament sigur,
motivant §i incluziv; d) inifiaza si implementeazi masuri strategice pentru cresterea randamentului activitatilor si optimizarea
performanei participantilor. Ct2. Se exprimd intr-un mod creativ si utilizeaza software de comunicare colaborare (2 CR)
CUNOSTINTE Studentul / absolventul: a) se familiarizeazd cu functionalitatile esengiale ale platformelor si aplicatiilor digitale
utilizate Tn comunicarea, programarea si monitorizarea activititilor de culturism/fitness; b) intelege modul in care tehnologiile
digitale pot sprijini colaborarea, schimbul de idei si dezvoltarea proiectelor sportive interactive si inovatoare. APTITUDINI
Studentul / absolventul: a) utilizeaza eficient software de comunicare si colaborare (platforme online, aplicatii pentru coordonare
de echipd, sisteme de feedback digital) pentru a optimiza fluxurile informationale si pentru a sprijini implementarea proiectelor
educationale si sportive; b) valorifici instrumente digitale — prezentri interactive, platforme educationale, resurse multimedia,
aplicafii de analizd a exercitiilor — pentru a amplifica expresivitatea, claritatea si atractivitatea activitdtilor din culturism/fitness.
RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul / absolventul: a) manifestd autonomie in selectarea si combinarea creativi a
aplicatiilor, resurselor si tehnologiilor digitale, configurand solutii eficiente pentru atingerea obiectivelor de pregitire si educatie;
b) promoveazd initiativa, participarea activa si colaborarea in cadrul echipelor, contribuind la dezvoltarea unui mediu de lucru
modern, inovator si bazat pe respect reciproc si comunicare deschisi.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
Dr. Herlo Julien Narcis Dr. Herlo Julien Narcis
39 09. 09S o

Data avizdrii in departament

3% .09. Q045
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Legenda:

FISA DISCIPLINEI

Anul universitar 2025-2026

Anul de studiu 1/ Semestrul 2

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei

-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

e

1.1 Institutia de Invatamint superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizici si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului i Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

bazd ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupa de

Sport si Performantd Motrici

* conform Planului de Tnvdtamaént

2. Date despre disciplini

2.1. Denumirea disciplinei ATLETISM

Pregatire specializati intr-o disciplini sportivi —

2.2 Cod disciplind | BmCA2019

2.3, Tiwlarul activitiii de curs

Dr. Dulceanu Corina Ramona

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator

Dr. Dulceanu Corina Ramona

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul

2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (

(E/C/VP)

ES | O - obligatorie, Op - Op
optionald, F - facultativi)

3. Timpul total estimat

3Ll NurAna_r ore pe 4 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 3
sdptamina

.3 '4.T,0 ta.l IR Pl de 56 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 42
nvagamint

Distribugia fondului de timp ore

a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notie 14

h
h
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b. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
c. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii §i eseuri 10
d. Consultatii 30
e. Examinari 10
f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 40
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 94
3.8 Total ore activitati universitare (e+{+3.4) 106
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 200
3.10 Numarul de credite ** 8

* 1 credit = 25 ore

** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

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 Sald de curs cu videoproiector sau tabld inteligentd
5.2 de desfasurare a seminarului -
5.3 de desfasurare a laboratorului Stadion de atletism, sald de sport, dotate cu materiale necesare pentru toate

probele atletice.

5.4 de desfasurare a proiectului -

6. Competente specifice acumulate

Cp9. Motiveaza sportivii 2 CREDITE

6.1 Competente profesionale Cp?7. Planifica programul de pregdtire sportiva 2 CREDITE
Cp8. Personalizeazd programul de antrenament sportiv 2 CREDITE

deleaga responsabilitati 2 CREDITE

6.2 Competente transversale Ctl.Lucreazd in echipe, construieste spirit de echipa, i conduce pe ceilalti si

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
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7.1 Obiectivul general al disciplinei Cunoagterea i intelegerea adecvati a notiunilor si ceringelor specifice
disciplinei atletism; Aceste cunostine se referd la partea tehnicd a predarii si
Tnvadrii probelor atetice cernte de educaia fizic scolard.
Folosirea mijloacelor si metodelor acestei discipline n ridicarea nivelului de
pregitire sportiva a elevilor,

7.2 Obiectivele specifice Cunoagterea bazelor tehnicii probelor de atletism necesare realizirii
programei gcolare la lectia de educatie fizica;
Realizarea de competente n vederea practicarii independente, Tn timpul liber,
a activitatilor atletice,

8. Continuturi *
8.1 Curs Metode de predare Observatii
Introducere in atletismul contemporan Tehnica exercitiilor din | Prelegere, dialog interactiv Fiecare curs are alocat 1 ord,

scoala mersului $i a alergdrii Tehnica pasului alergiitor in tempo
moderat Tehnica pasului alergator de vitezi Startul in alergari
Tehnica sariturilor in lungime Tehnica sariturilor in naltime
Tehnica aruncérilor $coala mersului si a alergarii, scoala
sdliturii, scoala aruncarii Metodica predarii si Invatarii probelor
de alergari Metodlica predarii si invatdrii probelor de sirituri
Metodica predarii si Invairii probelor de arunciri Necesitatea
dezvoltarea aptitudinilor psihomoatrice in lectie. Pregitirea
atleticd polivalentd, particularitdtile antrenamentului atletic
gcolar, Activitatea de selectie.

8.2 Bibliografie

Dulceanu, C., 2025, Note de curs Metodica predarii atletismului in scoald, uz intern UAV,

Dulceanu C., 2014, Exercitii pregititoare pentrn infierea in atletism, Editura UAYV, Arad,

Galea, 1.D., 2019, Note de curs Bazele generale ale atletismului, uz intern UAV,

Galea, 1.D., 2019, Note de curs Teoria §i practica atletismului, uz intern UAV,

Galea, I, 2009, Bazele atletismului, Ed. Universitdtii Aurel Vlaicu Arad,

Alexei, M., 2005, Atletism Tehnica probelor, Ed. Presa universitars;

Alexei, M., 2006, Metodica invatarii probelor atletice, Ed. Napoca Star;

Alexei, M., 2006, Monografia probelor de sprint si garduri, Ed. Napoca Star;

Bogdan, V., 2018, Atletism, Particularititile tehnico-biomecanice ale probelor de atletism, Cluj Napoca;
Mihdilescu L., Mihdilescu N, 2006, Atletism in sistem educational, Editura Universititii din Pitegti.

8.3 Seminar Metode de predare Observatii

8.4 Bibliografie

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
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Tehnica si metodica Insusirii exercitiilor din gcoala alergdrii. Explicatie, demonstratie. Fiecare tema de lucrari
Tehnica si metodica insusirii exercitiilor din gcoala sariturii. practice are alocate 3 ore.

Tehnica si metodica insusirii exerci(iilor din gcoala aruncarii
Alergarea usoard, tehnica pasului alergdtor i alergarea in tempo
moderat, startul si lansarea de la start, metodica Insusirii
alergarii pr teren variat. Tehnica i metodica Tnsusitii alergarii
de vitezd, startul de jos si lansarea de la start. Alergdri de
stafetd. Tehnica si metodica saritura in lungime de pe loc, cu
elan complet, sdritura in lungime cu 1 ¥4 pasi, elanul bétaia
zborul si aterizarea. Tehnica si metodica Invatdrii sariturii in
naliime prin pasire elanul ,bataia zborul si aterizarea Tehnica si
metodica Tnvatarii sariturii In tnaltime cu rostogolire ventrald
elanul,bataia zborul si aterizarea Succesiunea predarii si
nvatarii alergarilor de semifond,fond si mare fond si alergarea
pe teren variat. Succesiunea predarii si invatarii alergarii de
vitezd, a startului de jos i lansarea de la start Succesiunea
predarii si invatdrii sariturii in lungime de pe loc sicu elan sia
sariturii cu 1 ¥ pagi in aer. Succesiunea preddrii i invatdrii
sariturii in Tnaltime cu pasire si cu rostogolire ventrala.
Succesiunea predarii si Invagdrii aruncarii mingii de oind de pe
loc si cu elan complet Succesiunea predarii si Tnvagarii aruncarii
greutdtii de pe loc si cu elan.

8.6 Bibliografie

Dulceanu, C., 2025, Note de curs Metodica predarii atletismului in $coald, uz intern UAV,
Dulceanu C., 2014, Exercitii pregititoare pentru infierea in atletism, Editura UAV, Arad,
Galea, 1.D., 2019, Note de curs Bazele generale ale atletismului, uz intern UAV,

Galea, 1.D., 2019, Note de curs Teoria si practica atletismului, uz intern UAV,

Galea, 1., 2009, Bazele atletismului, Ed. Universitatii Aurel Vlaicu Arad,

Alexei, M., 2005, Atletism Tehnica probelor, Ed. Presa universitara,

8.7 Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2,

* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relajie de complementaritate, cat si/sau in relatie de
aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea figei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre toti titularii aceleiagi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu agteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Prin cantinuturile sale, disciplina are un pronuntat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor Tn domeniul
atletismului.
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10. Evaluare

Tip activitate

Ciriterii de evaluare

Metode de evaluare

Pondere din nota finali

10.1 Curs Cunostinte teoretice. Examen scris. 40%

10.2 Seminar - - s

10.3 Laborator Demonstrafii practice ale tehnicii unor probe Probe practice 60%
atletice.

10.4 Proiect - - -

10.5 Standard minim de performant3
Demonstrarea capacititii de a organiza si conduce un antrenament de initiere in atletism.

11. Rezulatele invatarii
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Cp7. Planifica programul de pregatire sportivdi CUNOSTINTE Studentul / absolventul a)proiecteazd si planificd centinutul
activititilor de educatie fizic si sport la nivel individual 5i de grup. b)identificd aspectele de comportament general si specific
vérstelor si categoriilor de populatie practicante a exercifiului fizic, in vederea stabilirii impactului activitdtilor fizice asupra
calitatii vietii. ¢) explica achizitiile teoretice §i practice in mod creativ, prin adaptarea si particularizarea interventiilor.
APTITUDINI Studentul / absolventul a)cunoaste etapele si operatiile proiectirii didactice si ale planificdrii. b) isi asuma
responsabilitatea de a intocmi programe de reabilitare functionald. c) proiecteazd si planificd programe formative, educative si de
recuperare. d) inoveaza programe in functie de particularitdile grupurilor de subiecti. RESPONSABILITATE $1 AUTONOMIE
Studentul / absolventul a} intocmeste documente de planificare a activitdtii specifice. b) aplicd metode si mijloace fizice,
psihopedagogice si psihologice. ¢) demonstreazd inifiativa si responsabilitate Tn planificarea si implementarea activitatilor
formative si educative, contribuind la crearea unui mediu sigur, motivant si inclusiv. d) inifiaza masuri pentru imbundtéfirea
randamentului activititilor. Cp8. Personalizeaza programul de antrenament sportiv CUNOSTINTE Studentul / absolventul
a)cunoaste la nivel avansat problematica stiintei sportului si educatiei fizice astfel Incit sa urmdreascd si sd intervina in contexte
formative, educative si de refacere. b) conduce activitdti fundamentate teoretic §i practic i evalueazd efectul acestora la nivelul
diferitelor categorii de populaie. ¢) defineste notiunile generale ale domeniului astfel inct sd poata fi utilizate Tn context formativ
si performantial. APTITUDINI Studentul / abselventul a) analizeazd si interpreteaza sensurile principale ale concepielor de baza
ale teoriei, metodicii si practicii domeniului. b) identifica si utilizeaza sisteme de aclionare eficiente. ) particularizeazd metodele
didactice / de interventie si evaluare, d) utilizeaza notiunile fundamentale ale motricitatii umane in contexte variate.
RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul / absolventul a)raspunde nevoilor motrice ale subiectilor prin continuturi
adecvate. b) aplicd in mod autonom si responsabil abilitdfile, cunostintele teoretice §i practice dobandite. ¢) organizeaza grupele de
subiecti in concordanfd cu particularitdtile bio-psiho- motrice si sociale. d) identifica si exemplificd actele si actiunile motrice. e)
comunica eficient si utilizeazd terminologia specificd. Cp9. Motiveazd sportivii CUNOSTINTE Studentul/absolventul a) identifica
aspectele de comportament general si specific vérstelor si categoriilor de populatie practicante a exercitiului fizic, In vederea
stabilirii impactului activitdtilor fizice asupra calittii vietii. b)selecteazd metode de instruire ce valorificd potengialul bio-
psihomotric al participantilor si stimuleazé interesul pentru practicarea activitatilor fizice sportive. ¢) cunoaste normele si
principiile eticii i deontologiei. APTITUDINI Studentul/absolventul a)aplicd metode si mijloace fizice, psihopedagogice si
psihologice. b) adapteazi metodele didactice, demonstrénd flexibilitate si capacitatea de a raspunde eficient In situatii
imprevizibile. c) foloseste un limbaj corespunzator din punct de vedere academic i profesional. RESPONSABILITATE Sl
AUTONOMIE Studentul/absolventul a)evalueazi si monitorizeazd comportamente din perspectivi psihopedagogica; b)
coordoneazi activitati formative, luand decizii informate si asumandu-§i responsabilitatea pentru sigurana si succesul acestora. c)
respectd principiile eticii §i deontologiei. d) constientizeazd in mod autonom i responsabil limitele impuse de cunostinfele si
abilititile dobandite. ) comunic3 responsabil, cu respectarea principiilor etice i deontologice. Ctl.Lucreazd in echipe,
construieste spirit de echipa, Ti conduce pe ceilalti 5i deleaga responsabilititt CUNOSTINTE Studentul / absolventul a)intelege
dinamica de grup si rolurile individuale in functionarea eficienta a echipei. b) cunoaste tehnicile de leadership, motivare si
delegare eficientd a responsabilititilor. APTITUDINI Studentul / absolventul a)coordoneaza activitdtile de grup, promovand
coeziunea si spiritul de echipd. b) deleagd responsabilitdti in mod echitabil si eficient, findnd cont de competentele si potentialul
membrilor echipei, RESPONSABILITATE $1 AUTONOMIE Studentul / absolventul a)organizeazd grupele de subiecii in
concordanta cu particularitdtile bio-psiho-motrice i sociale. b) demonstreaza inifiativd Tn preluarea rolului de lider atunci cand este
necesar si sprijind dezvoltarea celorlal{i membri ai echipei.

Data completarii Semnatura titul ijului de curs
2025-09-30

N\

. T } e
Data avizarii in departament Semnitura directorului de departament

2025-09-30 Conf.univ.dr. Cor nztlamona Dulceanu
.. 1‘

z/ .
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 1
Legenda:

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

"

1.1 Institutia de Tnvatdmine superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatjie Fizici si Performantd Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

bazd ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupa de

Sport si Performanta Motrica

* conform Planului de Invatdmant

2. Date despre disciplind

2.1. Denumirea disciplinei ATLETISM

Pregitire specializata intr-o disciplina sportiva ~

2.2 Cod disciplini | BmCA1007

2.3. Tirlarul activitagii de curs

Dr. Dulceanu Corina Ramona

2.4 Tiwlarul activitatii de seminar/laborator

Dr. Dulceanu Corina Ramona

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 1 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Op
optional, F - facultativa)
3. Timpul total estimat

3;1 Nmfla-r ore pe 4 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 3

saptamana

3 i : .

- 4.T? ta} ore gt plamal de 56 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 42

imnvagamint

Distributia fondului de timp ore

a. Swdiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
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b. Documentare suplimentard Tn biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 40
¢. Pregdtire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 10
d. Consultatii 30
e. Examinari 10
f. Alte activititi universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 40
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 94
3.8 Total ore activitafi universitare (e+{+3.4) 106
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 200
3.10 Numarul de credite ** 8

* 1 credit = 25 ore

** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

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

Sala de curs cu retroproiector sau tabld inteligentd

5.2 de desfasurare a seminarului

5.3 de desfisurare a laboratorului

Stadion de atletism, sal de sport, dotate cu materiale necesare pentru toate
probele atletice.

5.4 de desfasurare a proiectului

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale

Cp7. Planifica programul de pregatire sportiva 2 CREDITE
Cp8. Personalizeazd programul de antrenament sportiv 2 CREDITE
Cp9. Motiveaza sportivii 2 CREDITE

6.2 Competen(e transversale

Ctl.Lucreaza 1n echipe, construieste spirit de echipd, 1i conduce pe ceilalti si
deleaga responsabilitdii 2 CREDITE

7. Obiectivele disciplinei (reiegind din grila competentelor specifice acumulate)
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7.1 Obiectivul general al disciplinei

Cunoasterea bazelor tehnicii probelor de alergari, sirituri, aruncri, a tehnicii
exercifiilor ce alctuiesc scoala atletismului, a probelor atletice din programa
scolard pentru ciclul gimnazial si predarea acestora (schema tip,succesiunea
abordarii, etc).

7.2 Obiectivele specifice

fnsusirea exercifiilor din scoala atletismului (scoala mersului, alergarii,
sdriturii, aruncirii), care alcatuiesc baza practica pentru Invatarea tehnicii
probelor de atletism.

invatarea tehnicii alergdrii de rezistentd, vitezd, siriturii fn lungime cu 1 pas
si ¥ in aer, sdriturii in Inilfime cu rostogolire ventrald, aruncarii mingii mici
cu elan si aruncirii greutifii.

Dezvoltarea calitdilor motrice de bazd specifice varstei elevilor din ciclul
primar si gimnazial prin intermediul exercifiilor din scoala atletismului.

8. Continuturi *

8.1 Curs

Metode de predare Observatii
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1.Bazele fizice ale migcarii. Parametrii miscarii. Fortele care
actioneaza asupra corpului. Succesiunea generala a invatdrii
exercitiilor de atletism. Initierea in atletism. 2.Bazele generale
ale tehmicii alergarii. Deprinderea de alergare. Parametrii
pasului alergétor. Structura pasului alergdtor. Oscilatiile
corpului in alergare. 3.Probele de alergari. Alergarea de
semifond, fond si mare fond. Tehnica probei. Metodica predarii
alergarii de rezisten(a. Prevederile regulamentului de concurs.
4.Alergarea de cros. Tehnica probei. Metodica predarii alergarii
de cros. Prevederile regulamentului de concurs. 5.Alergarea de
viteza. Tehnica probei, Metodica predarii alergarii de viteza.
Prevederile regulamentului de concurs. 6.Alergarea de garduri.
Tehnica probei, Metodica predarii alergérii de garduri.
Prevederile regulamentului de concurs. 7.Alergarea de stafetd.
Tehnica probei. Metodica predarii alergarii de stafetd.
Prevederile regulamentului de concurs. 8.Bazele generale ale
tehnicii sariturilor. Deprinderea de sariturd. Elanul la sariturile
din atletism. Bataia, zborul i aterizarea la sariturile din
atletism. 9.Probele de sarituri. Siritura in lungime cu 1 ¥ pasi in
zbor. Tehnica probei. Metodica predarii sariturii in lungime.
Prevederile regulamentului de concurs. 10.Saritura in indl{ime
cu rasturnare dorsala. Tehnica probei. Metodica predarii
sariturii in inaltime. Prevederile regulamentului de concurs.
11.Bazele generale ale tehnicii aruncarilor. Deprinderea de
aruncare. Factorii determinanti ai lungimii unei aruncari.
Structura tehnicd a aruncérilor. 12.Probele de

arunciri, Aruncarea mingii de oina. Tehnica probei. Metodica
predarii aruncirii mingii de oind. 13.Aruncarea greutatii cu efan
liniar (prin sditare), Tehnica probei. Metodica predarii aruncarii
greutitii. Prevederile regulamentului de concurs. 14.Reperele
generale ale antrenamentului sportiv la atletism. Activitatea de
selectie a copiilor §i a juniorilor la atletism. Lectia de
antrenament. Particularitatile pregatirii copiilor la
atletism.Calitdtile motrice in atletism, Viteza, forta, rezistenta.

Prelegere, dialog interactiv

Fiecare tema de curs are
alocata 1 ora.

8.2 Bibliografie

Dulceanu, C., 2025, Note curs Metodica predarii atletismului in $coald, vz intern UAV,
Dulceanu C., 2025, Nate curs Bazele generale ale atletismului, uz intern UAV,
Dulceanu, C. 2025, Note curs Teoria si practica atletismului, uz intern UAV,

Galea, 1., 2009, Bazele atletismului, Ed. Universitatii Aurel Vlaicu Arad;

Tifrea, C.,2002, Teoria si metodica atletismului, Ed. Daveco, Bucuresti;

M. Alexei, 2005, Atletism -Tehnica probelor, Ed. Presa universitara;

M. Alexei, 2006, Metodica Tnvatarii probelor atletice, Ed. Napaca Star;

M. Alexei, 2006, Monografia probelor de sprint i garduri, Ed. Napoca Star;

V. Bogdan, 2010, Atletism - Particularitatile tehnico - biomecanice ale probelor de atletism, Cluj Napoca,
Mihailescu L., Mihailescu N,2006, Atletism in sistem educational, Editura Universitatii din Pitesti;

8.3 Seminar

Metode de predare

Observatii
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8.4 Bibliografie
8.5 Laborator Metode de predare Observatii

1.Bazele tehnicii alergirilor. Scoala alergdrii. 2.Bazele tehnicii
sdriturilor. Scoala sariturii. 3.Bazele tehnicii aruncirilor, Scoala
aruncdrii.

Observatie Demonstratie
Participare activi la
conducerea antrenamentelor
grupelor de inifiere In atletism.

Fiecare tema de lucrari
practice are alocate 14 ora.

8.6 Bibliografie

Galea, 1., 2019, Note curs Teoria $i practica atletismului, vz intern

Dulceanu, C., 2025, Note curs Metodica predarii atletismului Tn scoald, uz intern UAV,
Galea, I., 2019, Note curs Bazele generale ale atletismului, uz intern UAV,

UAYV,

M. Alexei, 2006, Metodica nvatdrii probelor atletice, Ed. Napoca Star;
Mihailescu L., Mihailescu N,2006, Atletism in sistem educational,

Editura Universiti(ii din Pitegti;

8.7 Proiect

Metode de predare

Observatii

8.8 Bibliografie

" temele de curs si seminar/laborator trebuie si acopere in intregime obiectivele specifice formulate la secfiunea 7.2.

* temele abordate la curs si cele de la seminar potfi
aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sa fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs
eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi d

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,

angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

proiectate atdt in relatie de complementaritate, cét si/sau n relatie de

si cel de seminar/laborator,
isciplind.

asociatiilor profesionale si

Prin con(inuturile sale, disciplina are un pronuniat caracter
atletismului.

pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in domeniul

10. Evaluare

I'ip activitate Criterii de evaluare

Metode de evaluare

Pondere din nota finala

atletice.

10.1 Curs Cunostinge teoretice Examen scris 40%
10.2 Seminar - - -
10.3 Laboraror Demonstragii practice ale tehnicii unor probe Probe practice. 60%

10.4 Proiect
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10.5 Standard minim de performantd
Demonstrarea capacitifii de a organiza si conduce un antrenament de initiere in atletism

11. Rezulatele invatarii

Cp7. Planifica programul de pregitire sportivi CUNOSTINTE Studentul / absolventul a)proiecteaza si planificd continutul
activitatilor de educatie fizici si sport la nivel individual si de grup. b)identificd aspectele de comportament general si specilic
varstelor si categoriilor de populatie practicante a exercitiului fizic, in vederea stabilirii impactului activitatilor fizice asupra
calitatii viegti. c) explica achizitiile teoretice si practice in mod creativ, prin adaptarea si particularizarea interventiilor.
APTITUDINI Studentul / absolventul a)cunoaste etapele si operatiile proiectérii didactice si ale planificérii. b) isi asuma
responsabilitatea de a Tntocmi programe de reabilitare functionald. c) proiecteaza si planificd programe formative, educative i de
recuperare, d) inoveaz3 programe In functie de particularitétile grupurilor de subiecti. RESPONSABILITATE $1 AUTONOMIE
Studentul / abselventul a) Tntocmeste documente de planificare a activitatii specifice. b) aplicd metode si mijloace fizice,
psihopedagogice si psihologice. ¢) demonstreaza inifiativa si responsabilitate In planificarea si implementarea activitailor
formative si educative, contribuind la crearea unui mediu sigur, motivant si inclusiv. d) initiazd masuri pentru imbundtatirea
randamentului activitatilor, Cp8. Personalizeaza programul de antrenament sportiv CUNCSTINTE Studentul / absolventul
a)cunoaste la nivel avansat problematica stiintei sportului si educatiei fizice astfel incat sa urmareascad si sd intervind in contexte
formative, educative si de refacere. b) conduce activitd{i fundamentate teoretic si practic i evalueazi efectul acestora la nivelul
diferitelor categorii de populatie. c) defineste notiunile generale ale domeniului astfel Incat sa poata fi utilizate in context formativ
si performantial. APTITUDINI Studentul / absolventul a) analizeaza si interpreteaza sensurile principale ale concepielor de bazd
ale teoriei, metodicii i practicii domeniului. b) identifica si utilizeaza sisteme de actionare eficiente. ¢) particularizeaza metodele
didactice / de interventie si evaluare. d) utilizeaza notiunile fundamentale ale motricitatii umane in contexte variate.
RESPONSABILITATE S1 AUTONOMIE Studentul / absolventul a)rdspunde nevoilor motrice ale subiectilor prin continuturi
adecvate. b) aplici Tn mod autonom si responsabil abilititile, cunostintele teoretice si practice dobdndite. c) organizeaza grupele de
subiecti in concordantd cu particularititile bio-psiho- motrice si sociale. d) identifica si exemplifica actele si actiunile motrice. e)
comunica eficient si utilizeazd terminologia specifica. Cp9. Motiveazd sportivii CUNOSTINTE Studentul/absolventul a) identifica
aspectele de comportament general si specific varstelor si categoriilor de populatie practicante a exercifiului fizic, in vederea
stabilirii impactului activitdtilor fizice asupra calitdtii viefii. b)selecteazd metode de instruire ce valorificd potentialul bio-psiho-
motric al participantilor i stimuleaz3 interesul pentru practicarea activitatilor fizice sportive. c) cunoaste normele si principiile
eticii si deontologiei. APTITUDINI Studentul/absolventul a)aplicd metode si mijloace fizice, psihopedagogice si psihologice. b)
adapteazi metodele didactice, demonstrind flexibilitate §i capacitatea de a rispunde eficient in situatii imprevizibile. ¢) foloseste
un limbaj corespunzdtor din punct de vedere academic si profesional. RESPONSABILITATE $1 AUTONOMIE
Studentul/absolventul a)evalueazi si monitorizeaza comportamente din perspectiva psihopedagogica; b) coordoneaza activitati
formative, ludnd decizii informate si asumandu-gi responsabilitatea pentru siguranta si succesul acestora. c) respecta principiile
eticii si deontologiei. d) constientizeazd in mod autonom si responsabil limitele impuse de cunostintele si abilititile dobandite. e)
comunica responsabil, cu respectarea principiilor etice si deontologice. Ctl.Lucreazd in echipe, construieste spirit de echipa, Ti
conduce pe ceilalti si deleaga responsabilitati CUNOSTINTE Studentul / absolventul a)intelege dinamica de grup si rolurile
individuale Tn funclionarea eficientd a echipei. b) cunoaste tehnicile de leadership, motivare si delegare eficientd a
responsabilitifilor. APTITUDINI Studentul / absolventul a)coordoneazd activitdtile de grup, promovand coeziunea si spiritul de
echipa. b) deleaga responsabilitati in mod echitabil si eficient, {indnd cont de competeniele si potentialul membrilor echipei.
RESPONSABILITATE S1 AUTONOMIE Studentul / absolventul a)organizeaza grupele de subiecti In concordanta cu

particularitdtile bio-psiho-motrice si sociale. b) demonstreaza initiativa in preluarea rolului de lider atunci cind este necesar si
sprijind dezvoltarea celorlalti membri ai echipei.

Data completarii Semnatura titularmlui de curs Semnatura titularul
2025-09-30 Dr. Dulceanu Co T{Ramuna Dr. Dulceanu Cori

i de seminar
] ona

Data avizarii in departament Semnatura directorului fde' departament

20 09. Y095
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Legenda:

FISA DISCIPLINE]

Anul universitar 2025-2026

Anul de studiu 1/ Semestrul 1

-scris cu negru - formatul standard al fisej disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operafionale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

1.1 Institugia de invagimint superior

UNIVERSITATEA , AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanti Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studij

Master

bazid ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupi de

Sport si Performanta Motrics

* conform Planului de invagaméne

2. Date despre disciplini

2.1. Denumirea disciplinei FOTBAL

Pregatire specializati intr-o disciplina sportiva —

2.2 Cod disciplina

BmCA1009

2.3. Titularul activitatii de curs

Dr. Bulzan Claudiy Octavian

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator

Dr. Bulzan Claudiu Octavian

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestruyl

2.7 Tipul de evaluare

2.8 Regimul disciplinej (

1 1 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
Optionala, F - facultativi)
3. Timpul total estimat

Py 7
BU Nurpavr ore pe 4 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 3
sdptamana

4T i
? 4, _0 til ore din plaul de 56 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 42
Invatamint
Distributia fondului de timp ore
a. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 50
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‘TDocumentare suplimentard in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate §i pe teren 50
c. Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolil gi eseuri 26
d. Consultatii 6
e. Examinari 2
£. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, ety ) asvesss 10 J
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) ‘ 132

3.8 Total ore activitdti universitare (e+f+3.4) 68

200

3.9 Total ore pe semestri (3.7+3.8)

3.10 Numdrul de credite **

* 1 credit = 25 ore
#* Se recomandd ca 3.7 st fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum Metodica disciplinelor sportive — jocuri de echipa - fotbal

4.2 de competente Cunoasterea i Tntelegere, explicare si demonstrare elementelor tehnico -

tactice

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului Sala de curs cu dotéri adecvate; Biblioteca cu lucrari de referinta in domeniu,
review-uri i articole, materiale digitale, fntrebiri-test, manuale si carti de

specialitate.

5.2 de desfagurare a seminarului

Sali de jocuri dotatd cu aparaturd si materiale specifice activititii jocului de

5.3 de desfasurare a laboratorului
fotbal;Teren fotbal iarba/sintetic, Materiale digitale.

5.4 de desfasurare a proiectului - J

6. Competente specifice acumulate

Cp.5 Ofera instruire 4n domeniul sportiv (3 credite)

6.1 Competente profesionale
Cp.6. Organizeaza activitati de formare(3 credite)

Ct.1.Lucreaza in echipe, construieste spirit de echipd, 1i conduce pe ceilalti si

6.2 Competenie transversale
l deleagd responsabilitdfi(2 credite)

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
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7.1 Obiectivul general al disciplinei

Formarea unui sistem de cunogtinte cu caracter gtiintific si practico-metodic

despre continutul si caracteristicile jocului de fotbal (invéfarea elementelor si
procedeelor tehnice, invdtarea elementelor tactice In aparare si atac, Invatarea
regulamentului de joc.

7.2 Obiectivele specifice

Prin coninutul cursului de fotbal se urméreste formarea profilului viitorului
profesor de educatie fizicd si antrenor, posesor al unui volum de cunostinte
teoretice si practice care sa-i permita abordarea acestui joc sportiv in scoali.
In acest sens, studentul este instruit sa-si ridice nivelul pregitirii tehnico-
metodice individuale.

8. Continuturi *

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

1.Jocul de fotbal.Regulament. Competitie Istoria jocului de
fotbal. Epoca moderna- contemporand. Istoricul jocului in lume
§i in Romania. 2.Particularitatile pregitirii teoretice in jocul de
fotbal 3.Analiza structural3 a jocului de fotbal, 4. Tehnica
Jocului de fotbal. 5.Tactica jocului de fotbal. 6.Modele de joc si
antrenament. 7.Curs cu caracter recapitulativ. Evaluare.

Prelegere interactiva,
conversatie, prezentare power
point idem idem idem idem
idem idem

2 ore; 2 ore; 2 ore ;2 ore ;2
ore; 2 ore; 2 ore

8.2 Bibliografie

(Scoala Federald de Antrenori).

Bulzan Claudiu Octavian, Herlo Julien Narcis (2025), Fotbalul pentru Incepatori: strategii de orientare, initiere, si pregitire a
copiilor debutanti, editura Riso Print, Cluj-Napoca, ISBN 978-973-53-3453-6; BULZAN, C., Note de curs, editie revizuita (format
electronic), 2025; Bompa, T.O., (2001) — ,,Periodizarea — Dezvoltarea calitatilor biomotrice”, Editura Ex Ponto, Constanta

NETA GH., POPOVICI, C., Fotbal 2000, Editura JRC, Cluj Napoca, 2000;
COJOCARU, V., Strategia pregatirii juniorilor pentru fotbalul de mare performantd, Editura AXIS MUNDI, Bucuresti , 2000;
RADULESCU, M. COJOCARU, V., Ghidul antrenorului de fotbal — copil si juniori, Editura AXIS MUNDI, Bucuregti ,2003

8.3 Seminar Metode de predare Observatii
8.4 Bibliografie
8.5 Laborator Metode de predare Observatii

1.Lovirea mingii cu piciorul Oprirea i preluarea mingii Joc
bilateral 2.Lovirea mingii cu capul Conducerea si mingii Joc
bilateral 3.Fenta si depagirea. Deposedarea. 4.Sutul la poartd cu
piciorul si lovitura cu capul Centrarea, lansarea si deschiderea
Joc bilateral 5.Elementele tactice individuale si colective Tn
apdrare Elementele portarului Joc bilateral 6.Elementele tactice
individuale si colective In atac Elementele portarului Joc
bilateral 7.Sisteme de atac gi aparare Joc bilateral

Demonstratia, explicatia,
demonstratia;idem; idem;
idem; idem ;idem; idem;

6 ore; 6 ore; 6 ore; 4 ore; 6
ore; 4 ore; 4 ore; 6 ore
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8.6 Bibliografie

Bulzan Claudiu Octavian, Herlo Julien Narcis (2025), Fotbalul pentru incepétori: strategii de orientare, inifiere, i pregatire a
copiilor debutanti, editura Riso Print, Cluj-Napoca; BULZAN, C., Note de curs, editie revizuitd (format electronic), 2025; Bompa,
T.O., (2001) — , Periodizarea — Dezvoltarea calitétilor biomotrice”, Editura Ex Ponto, Constanta

NETA GH., POPOVICI, C., Fotbal 2000, Editura JRC, Cluj Napoca, 2000;

COJOCARU, V., Strategia pregitirii juniorilor pentru fotbalul de mare performantd, Editura AXIS MUNDI, Bucuresti , 2000;
RADULESCU, M. COJOCARU, V., Ghidul antrenorului de fotbal — copii si juniori, Editura AXIS MUNDI, Bucuresti ,2003
(Scoala Federald de Antrenori).

8.7 Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie s acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2.
* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de

aprofundare a tematicil.
* pste recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre toti titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiagi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Prin continuturile sale, disciplina are un pronuntat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in domeniul educatiei
fizice si sportului, incadrabili la nivel de: Unitati ale Ministerului Educatiei Nationale, Unitati ale Federatiei ,,Sportul pentru Toti”,
Ministerului Apiririi, Asociatii si cluburi sportive, Centre de sindtate, destindere i petrecerea timpului liber, Centre de plasament,
Fundatii, firme, Centre turistice, Tabere, centre de joacd §i recreere, etc.

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finald

10.1 Curs Rezolvarea de itemi Tn cadrul evaludrii finale Evaluare scrisa 50 %

10.2 Seminar - - -

10.3 Laborator Participare activi la lucriri practice Dispozigie la | Executarea exercifiilor | 50%
efort fizic si intelectual; Atitudine corespunzatoare | ca numar si
pentru lucrul in echipa corectitudine; Evaluare

continud pe parcursul
activitatii lucrarilor
practice; Teste pe
parcursul semestrului gi
notarea lor;

10.4 Proiect - a -
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10.5 Standard minim de performanta
executarea corectd a minimum 6 procedee tehnice la alegere.
1 referat realizat i sustinut in cadrul orelor practice, admis cu minimum nota 5, reprezintd modalitatea de obtinere a numdarului de

credite prevdzut pentru activitatea independenta.

11. Rezulatele invatarii

La finalul disciplinei, masterandul va fi capabil sd: Cp.5 Ofera instruire Tn domeniul sportiv CUNOSTINTE Studentul/absolventul:
a).Cunoaste in profunzime conceptele avansate din stiinta sportului si educatiei fizice, necesare interventiei eficiente in contexte
formative, educative, competifionale si de refacere in fotbal. b).infelege structura, functiile si mecanismele organismului si
psihicului uman, valorificand aceste cunostinte in evaluarea si optimizarea performantei jucatorilor. c).Detine cunostinte
fundamentale si aplicative pentru initierea si realizarea cercetarii stiintifice in fotbal si pentru diseminarea rezultatelor acesteia.
APTITUDINI Studentul/absolventul: a)Analizeaza si interpreteaza conceptele fundamentale ale teoriei, metodicii si practicii din
domeniul fotbalului, demonstrand capacitatea de a formula rafionamente critice si bine argumentate. b)Identifice si utilizeze
sisteme de actionare eficiente In proiectarea si optimizarea programelor de pregatire sportive. c)Identifice si formuleze teme si
directii de cercetare relevante pentru domeniul fotbalului, selectind metode adecvate de investigare stiintificd. d)Recunoasci
structurile anatomice ale organismului uman si descrie functiile acestora, corelandu-le cu cerintele efortului sportiv. e)Descrie si
explicd miscarile articulare si actiunile diferitelor grupe musculare, aplicind aceste cunostinte in analiza si optimizarea gesturilor
tehnico-tactice din fotbal. f)Argumenteze rolul esential al anatomiei si fiziologiei in proiectarea si justificarea antrenamentului
sportiv, integrand principii stiintifice n practica de instruire. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul/absolventul:
a)Selecteze si adapteze continuturi de instruire adecvate nevoilor motrice si nivelului functional al jucitorilor, Tn contexte de
antrenament si performanta, b)Aplice in mod autonom si responsabil cunostintele teoretice si abilitatile practice dobandite,
demonstrind competenta profesionald in proiectarea si implementarea programelor de pregitire. c)Integreze si promoveze abordari
stiintifice actuale in activitatile de cercetare si in procesele de instruire din fotbal. d)Demonstreze rigoare stiingifica si obiectivitate
n colectarea, prelucrarea si interpretarea datelor, argumentind metodic deciziile si interventiile profesionale. e)Respecte
principiile eticii si integritatii in activitagile de instruire, evaluare si cercetare, asigurand corectitudinea si responsabilitatea
demersurilor Intreprinse. Cp.6. Organizeazd activitati de formare CUNOSTINTE Studentul/absolventul: a)Selecteze si adapteze
metode de instruire care valarifica potentialul bio-psiho-meotric al jucatorilor si stimuleaza motivatia si interesul pentru activitatea
sportivd. b)Gestioneze In mod eficient resursele umane, materiale si temporale implicate Tn organizarea si desfasurarea activititilor
de pregatire Tn fotbal. c)Conduca activitdti de pregatire fundamentate teoretic si practic si s evalueze impactul acestora asupra
diferitelor categorii de participanti, adaptand interventiile in functie de specificul grupului. APTITUDINI Studentul/absolventul:
a)Adapteze metodele didactice si procedeele de instruire, demonstrand flexibilitate si capacitatea de a raspunde eficient situatiilor
neprevazute din procesul de antrenament $i competitie. b)Aplice principii de management organizational si educational Tn
coordonarea activitdfilor sportive, optimizand dinamica grupului si eficienta procesului de pregitire. c)Particularizeze metodele de
instruire, interventie si evaluare, ajustindu-le in functie de nivelul, nevoile si caracteristicile jucatorilor sau ale echipei.
RESPONSABILITATE $I AUTONOMIE Studentul/absolventul: a)Coordoneze activitdfi formative si de pregitire, ludnd decizii
argumentate si asumandu-si responsabilitatea pentru siguranta, progresul si succesul procesului de instruire. b)Proiecteze si
implementeze programe si proiecte de pregitire in domeniul educatiei fizice si sportului, utilizand principii moderne si metode
stiintific fundamentate. c)Organizeze si structureze grupele de sportivi Tn functie de particularititile lor bio-psiho-motrice si
sociale, optimizénd procesul de instruire si dinamica echipei. Ct.1.Lucreazd in echipe, construieste spirit de echipa, 1i conduce pe
ceilalti si deleagd responsabilitati CUNOSTINTE Studentul/absolventul: a)Explice dinamica de grup si rolurile individuale
implicate in functionarea eficientd a unei echipe sportive, cu aplicabilitate directd in fotbal. b)Identifice si descrie tehnici moderne
de leadership, motivare si delegare a responsabilitdtilor, necesare coordondrii eficiente a jucitorilor si a staffului. APTITUDINI
Studentul/absolventul: a)Coordoneze activittile de grup, promovand coeziunea, colaborarea si spiritul de echip in cadrul
colectivelor sportive. b)Delege responsabilitati in mod eficient si echilibrat, valorificind competentele, potentialul si rolurile
membrilor echipei pentru optimizarea functiondrii acesteia. RESPONSABILITATE $I AUTONOMIE Studentul/absolventul:
a)Organizeze grupele de sportivi In funcfie de particularitatile lor bio-psiho-motrice si sociale, optimizand structura si eficienta
activitatilor de pregatire. b)Demonstreze initiativa in asumarea rolului de lider si sa sprijine dezvoltarea profesionali si personali a
membrilor echipei, contribuind la consolidarea unui climat de colaborare si performanta.
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Dr. Bulzan Claudiu Octavian Dr. Bulzan Claudiu Octavian
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Semnatura directo

Conf.univ.dr. Corina Ramona Dulceanu
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 1
Legenda:
-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.
1. Date despre program
1.1 Institutia de Tnvatdmint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD
1.2 Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva
1.4 Domeniul de studii $tiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Master
tl):i:g)sg(r:a(;niﬂ de studii/calificari COR/grupi de Sport si Performanti Motrica
* conform Planului de invd{dmant
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei | Inviare motrici in educatie fizica 2.2 Cod disciplind | BmCA1004
2.3. Titularul activitatii de curs Dr. Piscoi Georgeta Lucia
2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator Dr. Piscoi Georgeta Lucia
2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 1 | (E/C/VP) EC | O - obligatorie, Op - Ob
optionala, F - facultativi)

3. Timpul total estimat

b. Documentare suplimentard in biblioteci, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

3_'1 Nur:laf' ore pe 1 din care: 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 1
sdptamana
,3 '4_T,0 ta} gl planubde 14 din care: 3.5 curs 0 3.6 seminar/laborator 14
Invatamint
Distributia fondului de timp ore
a. Studiul dupa@ manual, suport de curs, bibliografie si notite 28

14
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c. Pregdtire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii §i eseuri 14
d. Consultatii 2
e. Examinari 2
f. Alte activita(i universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, BIC) i 1
3.7 Total ore studiu individual (a+b+ctd) 58
3.8 Total ore activititi universitare (e+f+3.4) 17
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 75
3.10 Numdrul de credite ** 3

* 1 credit = 25 ore

#* Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4, Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfagurare a cursului

5.2 de desfasurare a seminarului

Sali de seminar cu dotirile specifice: videoproiector, materiale bibliografice
de specialitate

5.3 de desfisurare a laboratorului

5.4 de desfisurare a proiectului

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale

Cp3. Pregiteste continutul lectiei 1 Cr
Cp7. Planifica programul de pregitire sportivd 1 Cr

6.2 Competenie transversale

Ctl. Lucreaza in echipe, construieste spirit de echipd, ii conduce pe ceilalti si
deleaga responsabilitati 1 Cr

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

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Dezvoltarea cunostingelor referitoare la cercetarea stiinfificd din domeniu.
Tnsusirea cunostintelor necesare pentru prelucrarea statistico-matematicd a
datelor; dobédndirea de cunostinte necesare pentru

documentare.

7.2 Obiectivele specifice
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8. Continuturi *
8.1 Curs Metode de predare Observatii
8.2 Bibliografie
8.3 Seminar Metode de predare Observatii

1. Continutul si forma exercitiului fizic, clasificarea exercitiilor Prelegere, interactiune
fizice 4 ore 2. Invétarea motrici in educatie fizici si sport 2 ore
3. Principalele mijloace folosite pentru dezvoltarea calititilor
motrice In lectia de educatie fizici 3 ore 4. Locul dezvoltirii
calitailor motrice In lectia de educatie fizicd 2 ore 5. Efortul in
lectia de educatie fizici 3 ore

8.4 Bibliografie

Epuran M., Marolicaru M., 2000, Metodologia cercetirii in educatie fizic si sport, Cluj-Napoca, Risoprint;

Epuran M., 2005, Metodologia cercetirii activitatilor corporale. Bucuresti: FEST;

Bernal, J.D., 1964, Stiinta in istoria societdii, Bucuresti: Editura Politic3;

Endchescu C., 2005, Tratat de teoria cercetdrii stiintifice. Iasi: Polirom;

Pantin, C.A., 1972, Raporturile dintre stiinte. Bucuresti: Editura Enciclopedici Romani;

Savinov, A.,V., 1961, Legile logice ale gandirii. Bucuresti: Editura Stiintifici

Ciocoi-Pop D.,R., 2010, Metologia cercetdrii in dstiin{a activitatilor corporale. Suport de curs, FEFS,UBB Cluj-Napoca
Gratton, Chris, and Ian Jones. (2004) Research Methods for Sport Studies. London: Routledge

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
8.6 Bibliografie
8.7 Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sG acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2.
* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atét in relatie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de

aprofundare a tematicii.
* este recomandabil ca elaborarea figei disciplinei sd fie fdcutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
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Continutul disciplinei este coroborat cu asteptirile reprezentantilor comunitd(ii, a asociatiilor
profesionale §i angajatorilor.

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finald
10.1 Curs - - -
10.2 Seminar Portofoliu de referate, cu tematica specifica i Sustinere referat cu 100%

continut din activitatea didactica si sportivd a tematica alocatd

studentului

10.3 Laborator - . s

10.4 Proiect - = o

10.5 Standard minim de performanta
Standard minimal de prezenta: 5 prezente
Masterandul si fie capabil si: genereze prin referatul alocat o revistd a 8 mijloace principale de educare a calitatii motrice Viteza

11. Rezulatele invatarii

CP3 CUNOSTINTE Absolventul: a)Cunoaste la nivel avansat problematica stiintei sportului si educatiei fizice, fiind capabil sa
urmireasci si si intervind in contexte formative, educative si de refacere. b)Proiecteazi si planific continutul activitdtilor de
educatie fizicd si sport, atdt la nivel individual, cit si de grup. c)Gestioneazd eficient resursa umani, temporald si materiald
implicatd in procesele de instruire motrica. APTITUDINI Absolventul: a)Analizeaz si interpreteazd conceptele fundamentale ale
teoriei, metodicii si practicii din domeniul Tnvatdrii motrice. b)Cunoaste etapele si operatiile proiectarii didactice si ale planificarii,
aplicandu-le in situafii concrete de instruire. c)Aplicd principii si metode de management organizagional si educational, relevante
pentru structura activitdtilor motrice. RESPONSABILITATE ST AUTONOMIE Absolventul: a)Réspunde nevoilor motrice ale
subiectilor, selectdnd si adaptand adecvat conginuturile. b)intocmeste documente de planificare pentru activitatile specifice
fnvatirii motrice. c)Realizeazd proiecte si programe de educatie fizici si sport, valorificdnd cunostintele teoretice i practice
dobandite, CP7 CUNOSTINTE Absolventul: a)Proiecteaza si planifica activititi de educatie fizicd si sport, adaptate nivelului
individual si celui de grup. b)Identificd aspecte de comportament general si specific varstelor si categoriilor de populatie, evaludnd
impactul activitdtilor fizice asupra calitagii vietii. c)Explici si valorifica achizitiile teoretice si practice intr-un mod creativ, prin
adaptarea si particularizarea interventiilor motrice. APTITUDINI Absolventul: a)Cunoaste etapele si operatiile proiectdrii
didactice si ale planificérii, aplicandu-le in activitati motrice. b)fsi asuma responsabilitatea realizdrii programelor de reabilitare
functionald. ¢)Proiecteazi i planifica programe formative, educative si de recuperare, specifice Invatarii motrice. d)Inoveazd
programe si metode, adaptdndu-le particularitdtilor grupurilor de subiecti. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Absolventul:
a)Intocmeste documente de planificare pentru activititile specifice domeniului. b)Aplicd metode si mijloace fizice,
psihopedagogice si psihologice adecvate procesului motric. c)Demonstreazi initiativd si responsabilitate Tn proiectarea si
implementarea activitatilor formative si educative, contribuind la un climat sigur, motivant si incluziv. d)Inifiazd masuri pentru
imbundtitirea randamentului activitdtilor motrice, pe baza analizei progresului. CT1 CUNOSTINTE Absolventul: a)intelege
dinamica de grup si rolurile individuale necesare funcfiondrii eficiente intr-un mediu de invitare motricd. b)Cunoaste tehnici de
leadership, motivare si delegare, adaptate activitdfilor motrice si sportive. APTITUDINI Absolventul: a)Coordoneaza activitatile
de grup, promovand coeziunea, colaborarea si spiritul de echipd. b)Deleaga responsabilitagi in mod eficient si echilibrat, tindnd
cont de competentele si potentialul membrilor grupului. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Absolventul: a)Organizeaza
grupele de subiecti In functie de particularitatile bio-psiho-motrice si sociale. b)Manifesta initiativd in preluarea rolului de lider,
atunci cand situatia o impune, si sprijind dezvoltarea celorlalti membri ai echipei.

Data completdrii Semnatura titularului de curs Semndtura titularului de seminar

.09 0095
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Data avizarii in departament Semnatura diregtoruluj de departament

s Conf.univ.dr. Corina amona Dulceanu
09.0%. Jodo
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 2
Legenda:

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

1.1 Institutia de invadmint superior

UNIVERSITATEA ,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizici si Performanta Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

bazd ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupa de

Sport si Performanta Motrica

* conform Planului de invagdmant

2, Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | Doping si nutritie in sportul de performanta 2.2 Cod disciplina | BmCA2015

2.3. Titularul activitatii de curs

Dr. Piscoi Georgeta Lucia

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator

Dr. Piscoi Georgeta Lucia

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul

2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
2 [ (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)

3. Timpul total estimat

3,'1 Nur:la:‘ A 2 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
sdptamana

? '4.T_o ta} Ol i plami de 28 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 14
invdtdmint

Distributia fondului de timp ore

a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 42

b. Documentare suplimentar3 In bibliotecé, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 14




MINISTERUL EDUCATIEI $1 CERCETARII
UNIVERSITATEA ,AUREL VLAICU“ DIN ARAD
310130 Arad, B-dul Revolutiei nr. 77, P.O. BOX 2/158 AR

Tel : 0040-257- 283010; fax. 0040-257- 280070
http://www.uav.ro; e-mail: rectorat@uav.ro

Operator de date cu caracter personal nr.2929

c. Pregdtire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 28
d. Consultatii 7

e. Examindri 2

f. Alte activiti(i universitare (vizite de studiu, consultaiii proiecte, BEE.) swvivasin 4
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 91
3.8 Total ore activitati universitare (e+f+3.4) 34
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 125
3.10 Numadrul de credite ** 5

* 1 credit = 25 ore

#** Sp recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4, Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

Nu este cazul

4.2 de competente

Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

Sald curs dotatd cu aparaturd de proiectie

5.2 de desfisurare a seminarului

Sali de seminar dotatd cu materiale specifice disciplinei: cari, materiale
grafice si bibliografice de specialitate

5.3 de desfasurare a laboratorului

5.4 de desfisurare a proiectului

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale

Cp5. Oferd instruire in domeniul sportiv 2 Cr
Cp7. Planifici programul de pregétire sportiva 1Cr

6.2 Competente transversale

Ct2. Se exprima ntr-un mod creativ si utilizeaza software de comunicare
colaborare 1 Cr

Ct1. Lucreazi in echipe, construieste spirit de echipd, 7i conduce pe ceilalti si
deleagd responsabilitati 1 Cr

7. Obiectivele disciplinei (reiegind din grila compete

ntelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Disciplina isi propune delimitarea termenilor de nutraceutice, alimente
funcrionale si suplimente alimentare din bagajul unui specialist in domeniul
sportiv
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7.2 Obiectivele specifice

1. Insusirea cunostintelor de baza necesare pentru insusirea si fundamentarea
principiilor teoretice si practice ale alimentatiei sportive in scopul elaborarii
s utilizarii unor regimuri alimentare corespunzatoare diferitelor ramuri
sportive sl perioadelor de pregatire

2. Notiunile acumulate vor permite: calculul necesarului caloric si alcatuirea
ratiilor alimentare la sportivi in diferite perioade de activitate sportiva, in

scopul mentinerii greutatii corporale si a compozitiei corporale

8. Continuturi *

8.1 Curs Metode de predare Observatii

1. Introducere..Clasificarea trofinelor alimentare 1 orj 2. * Prelegerea, expunerea
Proteinele: rol,clasificare, aport zilnic necesar, influenta
efortului, suplimentarea proteica 1 ord 3. Glucidele: rol
,clasificare, aport zilnic, influenta efortului,suplimentarea
glucidica 1 ord 4. Lipidele: rol, clasificare, aport zilnic,influenta
efortului,suplimentarea lipidica 1 ord 5. Mineralele : rol,
clasificare, aport zilnic influenta efortului, suplimentare 2 ore 6.
Vitaminele: rol, clasificare, aport zilnic, influenta efortului,
suplimentare 2 ore 7. Doping ; definitie, lista substantelor
doping 3 ore 8. Principalele clase si metode doping 3 are

8.2 Bibliografie

1. Brouns, F. si colab., 1996, Necesitati nutritionale ale atletului, Anglia,.

2. Dragan, 1, 2002, Medicina sportiva , Ed. Medicala, Bucuresti

3. Lillegard, W.A., 1993, Handbook of sports medicine

4. Rinderu E.T., 1999, Alimentatia sportivului interrelatii teoretice sI practice Universitatii din Craiova

5. Rinderu ET, Ionescu MA, 2004, Alimentatia si medicatia in efortul sportiv, Ed. Universitaria, Craiova; inclusa in baza
internationala de date EAST VIEW, Reprografia

8.3 Seminar Metode de predare Observatii

1. Grupe de alimente utilizate in ratia sportivului: necesar zilnic, | Demonstratie, explicatie
valoare calorica, substitutii, avantaje si dezavantaje 2 ore 2.
Calculul necesarului zilnic de calorii 2 ore 3. Principiile
alcatuirii ratiei alimentare la sportivi 2 ore 4. Principii de
alimentatie sportiva 2 ore 5. Alcatuirea ratiei alimentare la
sportivii juniori 2 ore 6. Fisa de monitorizare a sportivului 2 ore
7. Greutatea corporala: compozitia corporala; recomandari
pentru cresterea sau scaderea in greutate 2 ore

8.4 Bibliografie

1. Brouns, F. si colab., 1996, Necesitati nutritionale ale atletului, Anglia,.

2. Dragan, I., 2002, Medicina sportiva , Ed. Medicala, Bucuresti

3. Lillegard, W.A., 1993, Handbook of sports medicine

4. Rinderu E.T., 1999, Alimentatia sportivului interrelatii teoretice sI practice Universitatii din Craiova

5. Rinderu ET, Ionescu MA, 2004, Alimentatia si medicatia in efortul sportiv, Ed. Universitaria, Craiova; inclusa in baza
internationala de date EAST VIEW, Reprografia
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8.5 Laborator Metode de predare Observatii
8.6 Bibliografie
8.7 Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la secfiunea 72
* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relafie de complementaritate, cdt si/sau in relafie de

aprofundare a tematicii.

* pste recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre toti titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Prin continuturile sale, disciplina are un pronuniat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in domeniul educatiei
fizice si sportului, Tncadrabili la nivel de: Unitati ale Ministerului Educatiei Cercetirii Tineretului si Sportului, Unitati ale
Federatiei ,,Sportul pentru Toti”, Ministerului Apararii, Asociatii si cluburi sportive, Centre de sanatate, destindere si petrecerea
timpului liber, Centre de plasament, Fundatii, firme, Centre turistice, Tabere, centre de joaci si recreere, etc.

10. Evaluare

Tip activitate

Criterii de evaluare

Metode de evaluare

Pondere din nota finala

profesor

tematica specificatd

10.1 Curs Test scris pentru verificarea cunostintelor de teorie Examen scris 30%
acumulate
10.2 Seminar Portofoliu de 3 referate, cu tematica stabilitd de Sustinere referat cu 70%

10.3 Laborator

10.4 Proiect

10.5 Standard minim de performania
Standard minimal de prezenta: 7 prezene - masterandul sd stie sa: realizeze un necesar de micronutrienti si oliogoelemente pentru
un sportiv(in functie de varts3, nivel de pregdtire §i ramura sportiva)

11. Rezulatele invatarii
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CP2 CUNOSTINTE Absolventul: a)Cunoaste in profunzime rolul nutrientilor esentiali in sustinerea efortului sportiv si este
capabil sa intervind adecvat Tn contexte formative, educative si de refacere. b)intelege structura, principiile si mecanismele de
functionare ale organismului si psihicului uman, putand adapta nevoile nutritionale la nivel individual. c)Cunoaste si aplica
principii teoretice si practice pentru elaborarea si evaluarea programelor de alimentatie adecvati, adaptate diferitelor categorii de
sportivi. APTITUDINI Absolventul: a)Analizeaza si interpreteazs conceptele fundamentale privind dopingul i metodele de dopaj.
Identificd si utilizeaza instrumente si proceduri pentru recunoasterea si prevenirea metodelor de dopaj. b)Particularizeazi metodele
didactice si de intervengie, precum si instrumentele de evaluare specifice disciplinei. AUTONOMIE SI RESPONSABILITATE
Absolventul: a)Rdspunde adecvat nevoilor motrice ale subiectilor, prin selectarea unor continuturi potrivite. b)isi asuma
responsabilitatea interventiilor, pe baza cunostintelor fundamentale dobandite. ¢)Rédspunde nevoilor nutritionale individuale,
adaptdnd continuturile la particularititile fiecirui beneficiar, CP5 CUNOSTINTE Absolventul; a)Cunoaste la nivel avansat
problematica stiingei sportului si educatiei fizice, intervenind adecvat in contexte formative, educative si de refacere. b)Detine
cunostinte fundamentale si aplicative necesare realizirii si diseminirii cercetarii stiintifice. c)Cunoaste si Tntelege principiile de
functionare ale organismului si psihicului uman, valorificind aceste informatii Tn activitd{i individuale si de grup. APTITUDINI
Absolventul: a)Analizeazd si interpreteazi conceptele esentiale ale teoriei, metodicii si practicii domeniului. b)Identifica si
utilizeaza sisteme de actionare eficiente in educatie fizica si sport. ¢)ldentificd teme si directii de cercetare specifice domeniului.
d)Recunoaste structurile anatomice i descrie functiile organismului uman, precum si miscarile articulare si acfiunea grupelor
musculare. d)Descrie relaia dintre miscirile articulare si actiunile musculare in contextul administrarii macronutrientilor esentiali.
e)Argumenteaza rolul esential al anatomiei si fiziologiei in proiectarea programelor de nutrifie sportiva si exercitiu fizic.
AUTONOMIE SI RESPONSABILITATE Absolventul: a)Raspunde nevoilor motrice ale subiectilor, prin continuturi adecvate.
b)Aplicd in mod autonom si responsabil cunostintele si abilititile dobandite, c)Promoveaza abordéri stiingifice actuale in
activitdfile de cercetare privind nutritia sportiva. d)Demonstreazi obiectivitate §i rigoare stiintifica Tn analiza datelor si in
interventiile propuse. e)Respecta normele etice si de integritate Tn activitatea de cercetare. CT1 CUNOSTINTE Absolventul:
Intelege dinamica de grup si rolurile individuale necesare functiondrii eficiente a echipei. Cunoaste tehnici de leadership, motivare
si delegare, relevante pentru activitatile motrice si sportive. APTITUDINI Absolventul: a)Coordoneaza activitati de grup,
promovand coeziunea si spiritul de echipa. b)Deleagi responsabilititi in mod echitabil, tindnd cont de competentele si potentialul
membrilor echipei. AUTONOMIE SI RESPONSABILITATE Absolventul: a)Organizeaza grupele de subiec{i conform
particularitafilor bio-psiho-motrice si sociale. b)Demonstreaz3 initiativa in asumarea rolului de lider si sprijina dezvoltarea
colegilor. CT2 CUNOSTINTE Absolventul: a)Cunoaste functionalitétile esentiale ale aplicatiilor si platformelor digitale de
comunicare si colaborare. b)inelege modul Tn care tehnologia digitala sprijind munca Tn echipa, schimbul de idei si proiectele
interactive. APTITUDINI Absolventul: a)Utilizeaz3 eficient software-ul de comunicare si colaborare, facilitdnd coordonarea
echipei si dezvoltarea proiectelor sportive si educationale. b)Foloseste instrumente digitale variate (prezentari interactive,
platforme educationale, resurse multimedia) pentru a sustine creativitatea s expresivitatea In activitd(i sportive si educationale.
AUTONOMIE $1 RESPONSABILITATE Absolventul: a)Manifesti autonomie n selectarea si combinarea resurselor digitale,
pentru atingerea obiectivelor propuse. b)incurajeaz participarea activa $i spiritul ino+vator in cadrul echipelor, promovind un
climat colaborativ si respectuos.

Data completarii Semnadtura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

TD_C) Q9. &O 05 Dr. Piscoi G } Fta Lucia Dr. Piscoi Gé_o eta Lucia

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
Conf.univ.dr. Corina Ramona Dulceanu

Ja 09 0005 |
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Legenda:

FISA DISCIPLINEI

Anul universitar 2025-2026

Anul de studiu 1 / Semestrul 2

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei

-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

l

1.1 Institugia de invagdmint superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4 Domeniul de studii

$tiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

baza ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupa de

Sport si Performanta Motrica

* conform Planului de invdtamant

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Teoria i metodica antrenamentului sportiv 2

2.2 Cod disciplina

BmCA2013

2.3. Titularul activitatii de curs

Dr. Herlo Julien Narcis

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator

Dr. Herlo Julien Narcis

2.5 Anul de studiu

2.6 Semestrul

2.7 Tipul de evaluare

2.8 Regimul disciplinei (

b. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

1 2 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)
3. Timpul total estimat
3;1 Nurﬂnaf IERE 2 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
sdptamana
Zifoipkore din planul de 28 | din care: 3.5 curs 14 | 3.6 seminar/laborator 14
invagamint
Distributia fondului de timp ore
a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 27
27
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c. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii gi eseuri 10
d. Consultatii 5

e, Examinari 2

f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consullalii proiecte, etc.) ....... 26
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 69
3.8 Total ore activitati universitare (e+f+3.4) 56
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 125
3.10 Numarul de credite ** 5

* 1 credit = 25 ore

** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4, Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfigurare a cursului

sala de curs cu aparatura de redare audio-video

5.2 de desfisurare a seminarului

sali dotata cu aparaturd multimedia, videoproiector sau display interactiv

5.3 de desfisurare a laboratorului

5.4 de desfisurare a proiectului

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale

Cp 1 Gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale (3 CR)

6.2 Competente transversale

deleagd responsabilitati (2 CR)

Ct1.Lucreaza in echipe, construieste spirit de echipd, Ti conduce pe ceilalti si

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila compete

ntelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Prezentarea particularitétilor §i continuturilor programelor de pregatire In
wvederea cregterii capacitatii de efort a organismului.
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7.2 Obiectivele specifice 1. Optimizarea procesului de monitorizare a incircirii de antrenament prin

integrarea tehnologiilor digitale emergente, in vederea sustinerii unui
management precis al adaptarilor fiziologice si maximizarii capacitatii de
efort a sportivilor.

2. Consolidarea competengelor de proiectare si implementare a programelor
moderne de dezvoltare a calititilor motrice, prin utilizarea unor instrumente
tehnologice avansate, orientate spre cresterea performantei si reducerea
riscului de suprasolicitare.

8. Continuturi *

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1. Analiza biomecanici aplicati in dezvoltarea calitatilor prelegerea, conversatia 2 ore/tema
motrice Rolul evaludrii biomecanice In optimizarea tehnicii, euristica

eficientei efortului si reducerii riscului de accidentare, 2.
Neurofiziologia adaptarilor la antrenament Mecanisme
neuromusculare §i neurocognitive implicate Tn cresterea
performantei si dezvoltarea calitdtilor motrice. 3. Tehnologii
moderne de monitorizare sportivd Wearables, senzori de for(3,
platforme de analiza - aplicabilitate fn managementul efortului
si in programarea antrenamentului. 4. Managementul fncircarii
$i prevenirea suprasolicitérii Indicatori ai oboselii, modele de
dozare a efortului, raportul efort—recuperare. 5. Strategii
nutritionale i hidratationale in sprijinul dezvoltérii capacitatii
de efort Rolul nutrientilor in adaptarea la efort, protocoale de
nutritie pre-, intra- si post-antrenament. 6. Factori psihologici in
optimizarea performantei motrice Motivatie, control mental,
reglarea stresului, atentie si focus In contextul antrenamentului
sportiv. 7. Modele avansate de periodizare in sportul modern
Periodizarea tradifionald vs. periodizarea ondulati vs. block
periodization si integrarea lor cu date obiective si tehnologice.

8.2 Bibliografie

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

Bompa, T. (2002), Teoria $i metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucuresti

Demeter, A. (1983), Fiziologia si biochimia dezvoltirii calititilor motrice, Editura Sport — Turism Bucuregti Demeter, A. si colab.
(1979), Fiziologia si biochimia educatiei fizice si sportului, Editura Sport — Turism, Bucuresti

Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S. (2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti Drigan, 1. (1989), Selectia si orientarea
medico — sportivd, Editura Sport — Turism, Bucuresti Hahn, E. (1996), Antrenamentul sportiv la copii, CCPS, Bucuresti

Herlo N.J., (2025) Suport de curs - format electonic, platforma SUMS

Manno, R. (1994), Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, CCPS, Bucuregti

Mitra, Gh., Mogos, A. (1980), Metodica educaiei fizice scolare, Editura Sport — Turism, Bucuresti Pradet, M. (2001), Pregitirea
fizica, CCPS, Bucuregti

Ratd, G., Ratd, B.C. (1999), Aptitudinile matrice de baz3, Editura Plumb, Baciu

*** (1993), Introducere in teoria antrenamentului, CCPS, Bucuregti

*** (2000), Metodologia antrenamentului, CCPS, Bucuresti

*¥* (2005), Stiinga i practica antrenamentului de fors, INCS, Bucuresti.
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8.3 Seminar Metode de predare Observatii
1. Studiu de caz: analiza unei sesiuni de antrenament cu suport dezbaterea, studiul de caz 2 ore/tema

tehnologic Interpretarea datelor colectate prin senzori, ceasuri
sportive, platforme digitale. 2. Elaborarea unui microciclu
orientat spre dezvoltarea unei calitd(i motrice dominante
Aplicarea principiilor efortului i dinamica ncarcaril. 3.
Workshop: evaluarea fortei si vitezei prin teste moderne Testing
battery, interpretarea parametrilor si formularea deciziilor de
antrenament, 4. Proiect aplicat: monitorizarea oboselii $i
implementarea strategiilor de recuperare Folosirea indicatorilor
subiectivi si obiectivi (HRV, RPE, lactat, somn). 5. Analiza
diferentiatid a modelelor de dezvoltare a rezistentei Compararea
metodelor extensiv—intensive, HIIT, metode variabile. 6.
Simulare: construire plan anual de pregdtire pentru un sportiv
Definirea etapelor, obiectivelor, volumelor si intensitatilor. 7.
Studiu practic asupra aptitudinilor coordinative Exercitii
specifice, instrumente de testare §i interventii pentru
optimizarea coordonarii.

8.4 Bibliografie

Alexe, N. (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuregti

Bompa, T. (2002), Teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucuregti

Demeter, A. (1983), Fiziologia si biochimia dezvoltirii calitijilor motrice, Editura Sport — Turism Bucuresti Demeter, A. si colab.
(1979), Fiziologia si biochimia educatiei fizice si sportului, Editura Sport — Turism, Bucuresti

Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S. (2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti Drigan, I. (1989), Selectia si orientarea
medico — sportivd, Editura Sport — Turism, Bucuresti Hahn, E. (1996), Antrenamentul sportiv la copii, CCPS, Bucuresti

Herlo N.J., (2025) Suport de curs - format electonic, platforma SUMS

Manno, R. (1994), Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, CCPS, Bucuresti

Mitra, Gh., Mogos, A. (1980), Metodica educatiei fizice scolare, Editura Sport — Turism, Bucuresti Pradet, M. (2001), Pregatirea
fizicd, CCPS, Bucuresti

Rat3, G., Rata, B.C. (1999), Aptitudinile motrice de bazd, Editura Plumb, Bacau

#+* (1993), Introducere in teoria antrenamentului, CCPS, Bucuresti

*** (2000), Metodologia antrenamentului, CCPS, Bucuregti

%% (2005), Stiinta si practica antrenamentului de for(3, INCS, Bucuregti.

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
;S.G Bibliografie : ;
8.7 Proiect Metode de predare Observatii
;.’-.8 Bibliografie - :

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2.
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* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de

aprofundare a tematicii.
* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie fdcutd in echipd de cétre titularul de curs si cel de seminar/laborator,

eventual de cdtre toti titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Temele de curs i seminar propuse sunt subiecte de actualitate In cercetarea fundamentali si aplicativd in domeniul Stiintei
Sportului §i Educatiei Fizice, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeazi pe rezultatele din literatura de specialitate.
Totodatd, tematica disciplinei acopera conceptele majore relevante privind cadrul legislativ si organizatoric al domeniului nostru in
insertia pe piata muncii §i in conformitate cu standardele comunitigii profesionale

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finald

10.1 Curs Tnsusirea, cunoasterea, prezentarea si explicarea examen scris 70%
corecta a conceptelor si notiunilor specifice
domeniului de activitate

10.2 Seminar Elaborarea, tehnoredactarea si comunicarea de evaluare curenta 30%
materiale documentare si personale (referate)

10.3 Laborator - 2

10.4 Proiect - -

10.5 Standard minim de performanti
Studentul demonstreaza, la nivel operational, capacitatea de a integra conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv si de a

le aplica In contexte standardizate. Performanta minimai se reflectd prin urmitoarele livrabile educationale:

Fundamentarea teoretica a procesului de antrenament

Studentul identifica si explica principiile generale ale antrenamentului sportiv (adaptare, progresivitate, specificitate, continuitate),
evidentiind relatia dintre scop, obiective si mijloace.

Proiectarea elementard a unei unititi de antrenament

Studentul elaboreazd un microplan sau o sedintd de antrenament utilizand structuri clasice (incilzire — parte fundamental —

incheiere), cu obiective coerent definite si mijloace adecvate nivelului de pregitire.

11. Rezulatele invatarii
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Cp 1 Gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale (3 CR) CUNOSTINTE Studentul / absolventul a) Optimizeaza
gestionarea resurselor umane, materiale i temporale in procesul de antrenament, asigurand un flux operational eficient si aliniat
obiectivelor de performantd sportivd. APTITUDINI Studentul / absolventul: a) Integreazi principii de management organizational
si educational In structura planului de pregétire, contribuind la coordonarea strategicd a activitatilor si la consolidarea culturii de
performanta in cadrul grupului sportiv. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentul / absolventul: ¢) Demonstreaza
initiativa, responsabilitate si autonomie decizionald in proiectarea, implementarea si monitorizarea programelor de pregatire,
generdnd un climat de lucru sigur, motivant si incluziv, orientat spre dezvoltarea sustenabild a sportivilor. Ct2. Se exprima intr-un
mod creativ si utilizeaza software de comunicare colaborare (2 CR) CUNOSTINTE Studentul / absolventul a) analizeaza structura
si dinamica grupului sportiv, intelegdnd modul 1n care rolurile individuale influenteazi functionarea echipei si eficienta
antrenamentului: b) stipaneste conceptele fundamentale de leadership sportiv, tehnicile de motivare si strategiile de delegare a
sarcinilor in contextul procesului de pregatire. APTITUDINI Studentul / absolventul: a) coordoneazi procesul de lucru al grupului
sportiv, promovénd coeziunea, disciplina i orientarea comuni spre obiectivele de performantd; b) distribuie responsabilititile Tn
mod echilibrat si eficient, valorificind competentele, potentialul i nivelul de pregétire al fiecirui sportiv. RESPONSABILITATE
SI AUTONOMIE Studentul / absolventul: a) structureazd grupele de lucru si subiectii conform particularitatilor bio-psiho-motrice,
nivelului de antrenament si contextului competitional; b) manifestd inifiativa $i asumare in preluarea rolului de lider in situafiile
care o impun, facilitind dezvoltarea autonomiei, responsabilititii si performantei membrilor echipei.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnitura titularului de seminar

J% . C‘C‘ﬁ ,;Q o r;Q f:; Dr. Herlo Julien Narci%/ Dr. Herlo Julien Narcis /{,

Data avizarii in departament Semnitura directorului de departament
Conf.univ.dr. Coring Ramona Dulceanu

99 .09. QUQg {
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 2
Legenda:
-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.
1. Date despre program
1.1 Institutia de Invatamint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD
1.2 Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportivi
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Master
éaﬁz ;g)gggn:i de studii/calificari COR/grupi de Sport si Performan(3 Motrici

* conform Planului de invdfdmdnt

2. Date despre disciplini

2.1. Denumirea disciplinei | Adaptarea si refacerea organismului la si dupa efort 2.2 Cod disciplind | BmCA2016

2.3. Titularul activitatii de curs Dr. Marconi Roberto Gabriel
2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator Dr. Marconi Roberto Gabriel
2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 2 | (E/C/VP) EC | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)

3. Timpul total estimat

3.1 Numdr ore pe

o - 1 din care: 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator
saptamana

Distributia fondului de timp

ore
a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 0
b. Documentare suplimentara in biblioteci, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
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¢. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii §i eseuri 14
d. Consultatii |4
e, Examinari 2
f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 2

* 1 credit = 25 are
** S recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum -

4.2 de competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului -

5.2 de desfdsurare a seminarului Tntrebiri, raspunsuri, clarificari si prezentarea de catre fiecare student cel
putin a unei teme, pentru notd primita la expunere orald.

5.3 de desfisurare a laboratorului -

5.4 de desfasurare a proiectului -

6. Competente specifice acamulate

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

petente. |

portulu
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8. Continuturi *

| Expunerea, conversatia,
| brainstorning, observatia,
| studiu de caz, problematizare
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* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunea 7.2.

* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de
aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu agteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale gi
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei rispunde necesitatii de cunoastere de ctre studenti a principalelor notiuni, reguli,
indicatii metodice, etc., pe care un viitor antrenor/specialist ar trebui si le de{ind In vederea elaborarii
programelor de antrenament pentru atingerea unei adaptdri superioare i implicit pentru atingerea obiectivelor
de performanta. Disciplina abiliteaz studentii cu anumite cunostinte i deprinderi necesare pentru Tntelegerea
relatiei dintre efort - adaptare — performanta.

10. Evaluare

Tip activitate Metode de evaluare Pondere din nota finald
10.1 Curs : : l - -
10.2 Seminar Cantitatea si calitatea 100%
interventiilor.
10.3 Laborator - -
10.4 Proiect - =

10.5 Standard minim de performant
Objinerea notei minim 5 la fiecare referat. Sustinerea cel putin a unui referat este obligatorie pentru intrarea in evaluarea finald.

11. Rezulatele invatarii

Cp 5 evalueazi progresul scolar al elevilor si studentilor CUNOSTINTE: a) Cunoaste metodele si tipurile de evaluare utilizate n
educatia fizica si sport; b) Identifica criterii si indicatori de evaluare a performantei si progresului motric; c) Explicé rolul evaluarii
formative si sumative in procesul educational. APTITUDINI: a) Proiecteaza instrumente de evaluare adaptate obiectivelor si
nivelului elevilor/studentilor; b) Aplica tehnici de evaluare a progresului individual i colectiv; c) Interpreteazd rezultatele
evaludrii pentru a orienta procesul educational si a ajusta strategiile didactice. RESPONSABILITATE $1 AUTONOMIE: a) Isi
asuma responsabilitatea pentru corectitudinea si obiectivitatea evaludrii; b) Asigura transparentd si echitate In procesul de evaluare;
c) Utilizeazi evaluarea ca mijloc de motivare si sprijin pentru progresul elevilor si studentilor. Masurare si evaluare Tn antrenament
si competitii scolare Teoria competitiei sportive Teoria §i metodica antrenamentului sportiv 2

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnditura titularului de seminar

2025-10-01 Dr. Marconi Roberto Gabriel Dr. Marconi Roberto Gabriel
w\/\ Q}J\,\

Data avizirii in departament Semnatura directorului de departament

Conf.univ.dr. Corind Ramona Dulceanu

o\ne. D095
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 2

Legenda:

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei

-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.

1. Date despre program

1.1 Institutia de Invatamint superior UNIVERSITATEA ,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4 Domeniul de studii Stiin{a Spertului §i Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii Master

éa(iz ;g)sg(r:egnrl de studii/calificari COR/grup de Sport si Performan(i Motrics

* conform Planului de invdgdmadnt
2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | Programarea si dirijarea antrenamentului sportiv 2.2 Cod disciplina | BmCA2014
2.3. Titularul activitatii de curs Dr. Marconi Roberto Gabriel

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator Dr. Marconi Roberto Gabriel

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (

1 2 | (E/C/VP) EC | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)

3. Timpul total estimat

:é;tl:;r;:; orepe 2 din care: 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 2

Distributia fondului de timp

ore
a. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
b. Documentare suplimentari in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
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c. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii §i eseuri 28
d. Consultatii 7
e. Examindri 2
f. Alte activititi universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 4

* 1 credit = 25 ore
** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum -

4.2 de competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfigurare a cursului -

5.2 de desfasurare a seminarului Sala de seminar dotati cu videoproiector si tabla inteligenta

5.3 de desfasurare a laboratorului -

5.4 de desfagurare a proiectului -

6. Competente specifice acumulate
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8. Continuturi *

prelegerea-dezbatere, 2 ore/ temd
explicatia, conversatia,
| demonstratia
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* temele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la secfiunea 7.2.

* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relajie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de
aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie fdcutd n echipd de cdtre titularul de curs §i cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre toti titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu agteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor asociatiilor ;i cluburilor sportive.

10. Evaluare

Tip activitate | Metode de evaluare Pondere din nota finald

10.1 Curs

10.2 Seminar Prezentare orald 100%

10.3 Laborator

10.4 Proiect

10.5 Standard minim de performanta
Obtinerea a minim notei 5 (cinci) la prezentarea orald a programului de antrenament

11. Rezulatele invatarii

Cp 7 coopereazd cu personalul didactic CUNOSTINTE: a) Cunoaste structura sistemului educational si rolurile profesionale din
unititile de Tnviitamant; b) Identificd modalitafi eficiente de colaborare inter- si transdisciplinard; c) Explica importanta echipei
educationale Tn sustinerea procesului instructiv-educativ. APTITUDINI: a) Participd activ la proiectarea si implementarea
activitagilor didactice in colaborare cu ceilalji membri ai echipei educationale; b) Comunica eficient si profesionist cu personalul
didactic; ¢) Contribuie la realizarea unui climat de lucru bazat pe respect, sprijin reciproc si obiective comune.
RESPONSABILITATE $I AUTONOMIE: a) Isi asumi responsabilitatea pentru integrarea intr-o echipa educationald functionald;
b) Promoveaza colaborarea si schimbul de bune practici cu colegii; ) Manifesta respect fata de competentele si responsabilitatile
celorlalfi membri ai personalului didactic. Stagiu de practicd in antrenorat Management si legislatie in sport Eticd si integritate
academica

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
2025-10-01 Dr. Marconi Roberto Gabriel Dr. Marconi Roberto Gabriel

AN

Ty

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

Conf.univ.dr. Corina Ramona Dulceanu
ol.e. Jons
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 1
Legenda:
-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei.
1. Date despre program
1.1 Institutia de Invagamint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD
1.2 Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Master
éaf; ;gjsg(r:acr)n:l de studii/calificari COR/grupi de Sport gi Performants Motrica
* conform Planului de invdtdmant
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei | Etica si deontologie profesionali 2.2 Cod disciplindg | BmCA1003

2.3. Titularul activitatii de curs

doctor Sinaci Maria

2.4 Titularul activitatii de seminar/laborator

doctor Sinaci Maria

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

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 1 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionala, F - facultativa)
3. Timpul total estimat
3,'1 Nutzla_r DRERE 2 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 1
saptamana
'.3.#_.’1‘6:»&;1“(3&.&1:::9'1&36169, M = L - T L e
iovigmiet 28 . dmcam 35curs 14 36 seminar/laborator . - : 14 0
Distributia fondului de timp ore
a. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 46
30
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c. Pregdtire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 13
d. Consultatii 4
e. Examindri 2
f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 8

* 1 credit = 25 ore
** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum Nu este cazul.

4.2 de competente Nu este cazul.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului Sala de curs dotatd cu videoproiector si conexiune la internet.

5.2 de desfasurare a seminarului Sala de curs dotatd cu videoproiector si conexiune la internet.

5.3 de desfasurare a laboratorului -

5.4 de desfasurare a proiectului -

6. Competente specifice acumulate
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8. Continuturi *

Prelegere, analiza, dezbatere
| Prelegere, analizi, dezbatere 2 ore
| Prelegere, analiza, dezbatere 2 ore
| Prelegere, analizd, dezbatere | 2 ore
Prelegere, analiza, dezbatere 2 ore
| Prelegere, analizd, dezbatere 2 ore
| Prelegere, analizi, dezbatere

| Expunere, dezbatere
| Expunere, dezbatere, studiu de | 2 ore
caz 2 ore
| Expunere, dezbatere, studiu de | 2 ore
caz 2 ore
Expunere, dezbatere, studiu de | 2 ore
| caz 2 ore
Expunere, dezbatere, studiu de
| caz

| Expunere, dezbatere, studiu de
| caz

dezbatere, studiu de caz




e
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* temele de curs i seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la secfiunea 7.2.
* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atét in relatie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de

aprofundare a tematicii.
* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie fdcutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,

eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei a fost elaborat {indndu-se cont de necesitatea dezvoltirii unui set de cunostinte, abilitati si atitudini necesare
unui comportament etic in profesie, in convergentd cu asteptarile angajatorilor din domeniul educatiei fizice si sportive.

10. Evaluare
Tip activitate Metode de evaluare Pondere din nota finala
10.1 Curs Evaluare sumativi - 50%

examen Scris

Evaluare pe parcurs - 50%
proiect

10.2 Seminar

10.3 Laborator

10.4 Proiect

10.5 Standard minim de performanta
e Dovada inelegerii terminologiei si metodelor de baza specifice disciplinei.
e Obtinerea notei 5 certificd dobandirea rezultatelor invagarii minimale aferente disciplinei (5 este nota minima de promovare).

11. Rezulatele invatarii
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1. CUNOSTINTE Absolventul: Cunoaste structura sistemului educational si rolurile profesionale din unitatile de Tnvatamant;
Identifica modalitdti eficiente de colaborare inter- si transdisciplinard; Explica importanta echipei educationale in sustinerea
procesulul instructiv-educativ. Cunoaste principiile comunicarii educationale eficiente; Identifica tipurile si functiile feedbackului
in procesul instructiv-educativ; Explica rolul feedbackului in motivarea si orientarea elevilor/studentilor spre progres.
2.APTITUDINI Absolventul: Participa activ la proiectarea si implementarea activititilor didactice in colaborare cu ceilalti membri
ai echipei educationale; Comunica eficient si profesionist cu personalul didactic; Contribuie 1a realizarea unui climat de lucru bazat
pe respect, sprijin reciproc si obiective comune. Formuleaza feedback clar, specific si adaptat nivelului de intelegere al
beneficiarului; Oferd feedback intr-un mod constructiv, care stimuleazi invd(area si dezvoltarea personali; Utilizeaza feedbackul
ca instrument de corectare, motivare si consolidare a cunostintelor si abilititilor.

3. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Absolventul: Isi asuma responsabilitatea pentru integrarea Intr-o echipd educationald
functionald; Promoveaza colaborarea si schimbul de bune practici cu colegii; Manifesta respect fa{d de competentele si
responsabilitdtile celorlalti membri ai personalului didactic. Tsi asuma responsabilitatea de a sprijini in mod constant evolutia
beneficiarilor prin feedback; Manifesta empatie si deschidere in relationarea cu elevii/studentii; Respectd principiile etice Tn
formularea si oferirea feedbackului.

Data completarii Semndtura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
2025-09-19 doctor Sina{ci, Maria doctor Sigaci\_Maria
L% .-fv] N\
\ 51
Data avizarii in departament Semnadtura directorului de departament
2025-09-25 Conf.univ.dr. Corina Ramona Dulceanu

L\
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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025-2026
Anul de studiu 1/ Semestrul 1
Legenda:
-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea fisei,
1. Date despre program
1.1 Institutia de Invétamint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD
1.2 Facultatea de Educatie Fizici si Sport
1.3 Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Performantd Sportiva
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Master
;ai:[:?f(r:gnfl de studii/calificari COR/grupi de Sport si Performanti Motrics
* conform Planului de Tnvdtdmént
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei :gff;‘;m st evaluare in antrenament si competiii 2.2 Cod disciplini | BmCA1002
2.3. Titularul activitdii de curs Dr. Ardelean Viorel Petru
2.4 Titularul activita(ii de seminar/laborator Dr. Ardelean Viorel Petru
2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei (
1 1 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Ob
optionald, F - facultativa)
3. Timpul total estimat
Sa;rl:;?g ore pe 3 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 2
,?l ;3;;;:?1] 1(:112 dli plannl e 42 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 28
Distribugia fondului de timp ore
a. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie $i notite 28
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b. Documentare suplimentard in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
c. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 6

d. Consultatii 6

e. Examinari 4

f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 0
3.7 Total ore studiu individual (a+b+c+d) 54
3.8 Total ore activitati universitare (e+{+3.4) 46
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 100
3.10 Numarul de credite ** 4

* 1 credit = 25 ore
** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

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 Sala curs, videoproiector

5.2 de desfdsurare a seminarului Lucriérile practice se vor desfagura in sala de sport si lab.314, dotate cu toate
materialele necesare.

5.3 de destisurare a laboratorului -

5.4 de desfasurare a proiectului =

6. Competente specifice acumulate

6.1 Competente profesionale CP. 5. Evalueazd progresul scolar al elevilor si studentilor (1)
CP. 8. Monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate (1)

6.2 Competente transversale CT. 2. Isi asuma responsabilitatea (2)

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
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7.1 Obiectivul general al disciplinei

- Prezentarea si aprofundarea cunostintelor referitoare la dezvoltarea fizica
(indici somatici/morfologici si indici functionali/fiziologici).

- Prezentarea i aprofundarea cunostintelor referitoare la fmbunatigirea
indicilor motrici.

- 53 manuiasci si sd utilizeze corect, si in conditii de sigurantd, aparatura
pentru masurare si testare In activitatile fizice

7.2 Obiectivele specifice

Insusirea cunostingelor privind conceptul de evaluare,

Prezentarea, Tnsusirea si formarea capacitatii de utilizare a bateriilor de teste
folosite in evaluarea aptitudinilor si deprinderilor motrice de baza, utilitar
aplicative i specifice unor ramuri de sport.

S& manuiascd §i sd utilizeze corect, i Tn conditii de siguranta, aparatura
pentru masurare §i testare in activitdgile fizice

8. Continuturi *

unor ramuri sportive,
Maisurare Th antrenamentul scolar.Calitdti motrice

periodicitatea evaludrii; consemnarea evaludrii.
sportive)

selectie. Formarea echipelor reprezentative.

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Conceptul de masurare si evaluare — caracteristici generale, Prelegerea Explicatia 3ore
functiile evaludrii, tipologia evalurii, continutul evaludrii, Idem 2 ore
criterii de evaluare, metode de evaluare, Idem 2 ore
Importanta masurdrii si evalurii in competitiile scolare si Idem 2 ore
antrenamentul colar. Principalele caracteristici ale dezvoltirii | Idem 2 ore
tizice gi motrice a elevilor la diferite varste. Idem 1 ora
Mdsurare in antrenamentul scolar. Ce masurim? Tehnici de Idem 1ord
mdsurare. Date antropometrice. Idem 1 ord

Masurare In antrenamentul scolar.Deprinderi motrice specifice

Evaluare in antrenamentul scolar. Procesul de evaluare;
Competitii gcolare. Fisa de Inregistrare (atletism, jocuri

Masurare §i evaluare Tn selectia sportivd scolara, Criterii de

8.2 Bibliografie
1. Galea, I, Note de curs editie revizuit, 2017;

Performance, Human Kinetics, IL, USA;

2. G. Gregory Haff, Charles Dumke (2012), Laboratory Manual for Exercise Physiology, Human Kinetics, IL, USA;
3. James R. Morrow, JR.,Allen W. Jackson, James G. Disch, Dale P. Mood (2005), Measurement and Evaluation in Human

4. Michael P. Reiman, Robert C. Manske(2009), Functional Testing in Human Performance, Human Kinetics, IL, USA.

8.3 Seminar

Metode de predare Observatii
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Masuritori antropometrice. Talie, greutate, indice de masa Descriere si exemplificare 5 ore
corporala, diametre, perimetre. Lucrul in grup 4 ore
Rezistenta cardiovasculard, Harvard Step Test.Home Step Test. | Idem 3 ore
Testul Cooper. Agilitate. Slalom Test. Testul Hexagonului. Idem 4 ore
Abordarea sistemului national de evaluare in Educatie Fizica si | Idem 4 ore
Sport Idem 4 ore
Abordarea practica a programului Biomotric Idem 4 ore
Teste pentru viteza si for{a Idem

Alte teste functionale: Deep Neck Flexor Test, Star Excursion

Balance Test, Shoulder Mobility Assesment

Teste dinamomelrice

8.4 Bibliografie

1. Galea, 1., Note de curs Edigie revizuita, 2017;

2. G. Gregory Haff, Charles Dumke (2012), Laboratory Manual for Exercise Physiology, Human Kinetics, IL, USA;

3. James R. Morrow, JR.,Allen W. Jackson, James G. Disch, Dale P. Mood (2005), Measurement and Evaluation in Human
Performance, Human Kinetics, IL, USA;

4. Michael P. Reiman, Robert C. Manske(2009), Functional Testing in Human Performance, Human Kinetics, IL, USA.

8.5 Laborator Metode de predare Observatii
;1.6 Bibliografie : :
8.7 Proiect Metode de predare Observatii
;1.8 Bibliografie : -

* emele de curs si seminar/laborator trebuie sd acopere in intregime obiectivele specifice formulate la secfiunea 7.2.

* temele abordate la curs si cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cdt si/sau in relatie de
aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie fdcutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de seminar/laborator,
eventual de cdtre toti titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitétii epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Prin continuturile sale, disciplina are un pronuntat caracter practic, contribuind la formarea specialistilor in domeniul activitailor
motrice curriculare si extracurriculare, Incadrabili la nivelul ciclului primar, gimnazial si liceal. Continuturile disciplinei réspund
exigentelor solicitate de unitatile scolare, asociatii si cluburi sportive de stat gi particulare.

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finala

10.1 Curs Rezolvarea de itemi in cadrul evaluarii finale Evaluare scrisd 60%
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10.2 Seminar Aplicatii practice Evaluare practici 40%
10.3 Laborator - & -
10.4 Proiect - - -

10.5 Standard minim de performanta

Nota 5

- sd determine nivelul de Crestere $i dezvoltare pe un grup de subiecti

- susfinerea examenului scris este conditionat de obtinerea notei 5 la evaluarea practici

11. Rezulatele invagarii

CP.5. Evalueaza progresul scolar al elevilor $i studenfilor CUNOSTINTE Cunoaste metodele si tipurile de evaluare utilizate Tn
educatia fizic si sport, cu accent pe procedurile de masurare si testare aplicabile in antrenamente §i competitii scolare. Identifics
criterii si indicatori relevanti pentru evaluarea performantei si progresului motric, utili pentru monitorizarea evolugiei sportivilor
scolari. APTITUDINI Proiecteazi instrumente de evaluare adaptate obiectivelor si nivelului elevilor/studentilor, aliniate cerintelor
competitiilor scolare, folosind probe, teste si proceduri validate. Interpreteaza rezultatele evaludrii pentru a orienta procesul
educational si a ajusta strategiile didactice, inclusiv Incarcatura, intensitatea §i structura antrenamentelor, RESPONSABILITATI
Asigurd corectitudinea si obiectivitatea evaludrii, respectind normele de madsurare si procedurile de testare sportiva, Utilizeaza
evaluarea ca mijloc de motivare $1 sprijin pentru progresul elevilor/studentilor, incurajand dezvoltarea performantei in contexte de
antrenament si competitie, CP.8. Monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate CUNOSTINTE Cunoaste
metodele i instrumentele de monitorizare a progresului in educatia fizicd si sport, aplicabile direct Tn antrenamente si competitii.
Explica importanta monitorizirii continue pentru optimizarea procesului educational si de antrenament, pentru imbunitiirea
performantei motrice si prevenirea suprasolicitiril. APTITUDINI Utilizeazs tehnici de evaluare si monitorizare conform
standardelor profesionale, adaptate cerinfelor antrenamentului sportiv scolar si competitiilor. RESPONSABILITATI s asumi

responsabilitatea pentru urméarirea progresului elevilor/studentilor In domeniul specializarii. CT.2, Tsi asuma responsabilitatea

SPM. APTITUDINI Respectd termene, sarcini si proceduri, asumandu-si rolurile atribuite in cadrul programului.
RESPONSABILITATI Gestioneazi autonom situaiile neprevizute, mentinénd standarde profesionale ridicate in activitafile
motrice si sportive.

Data completirii

2025-09-22
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
2025-09-22 Conf.univ.dr. Coriha Ramona Dulceanu
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Legenda:

FISA DISCIPLINEI

Anul universitar 2025-2026

Anul de studiu 1/ Semestrul 2

-scris cu negru - formatul standard al fisei disciplinei
-scris cu albastru - sugestii operationale pentru elaborarea figei.

1. Date despre program

1.1 Institugia de Inva{amint superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2 Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului i Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Master

baza ESCO *

1.6 Programul de studii/calificari COR/grupa de

Sport si Performanta Motrica

* conform Planului de Tnvatamant

2. Date despre disciplina

. . .. . | Pregatire specializata intr-o disciplina sportiva - e

2.1. Denumirea disciplinei FOTBAL 2.2 Cod disciplind | BmCA2021

2.3. Titularul activitagii de curs Dr. Bulzan Claudiu Octavian

2.4 Titularul activitasii de seminar/laborator Dr. Bulzan Claudiu Octavian

2.5 Anul de studiu 2.6 Semestrul 2.7 Tipul de evaluare 2.8 Regimul disciplinei ( 1

1 2 | (E/C/VP) ES | O - obligatorie, Op - Op
optionald, F - facultativa)
3. Timpul total estimat

3;1 Nm,naf SEERE 4 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 3

sdptamana

? 4vT? [a} grin planuic 56 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laboratol 42

invdfamint 1R ; ‘ :

Distributia fondului de timp ore

a. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 50
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b. Documentare suplimentaré in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 50

c. Pregdtire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 26

d. Consulrafii 6

e. Examindri 2

f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultaii proiecte, etc.) ....... 10
3.7 Total oi‘%fsfudi'h fndividual (a+b+c+d) 132
3.8 Total oréJ:acﬁvité;i universitare (efﬂSA) i 68
3.9 Total ore pe semestrii (3.7+3.8) g .200 ;
3.10 Numarul de credite ** 18

* 1 credit = 25 ore

** Se recomandd ca 3.7 sd fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

Metodica disciplinelor sportive — jocuri de echipi - fotbal

4.2 de competente

Cunoasterea si infelegere, explicare si demonstrare elemenete tehnico -tactic

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

Sala de curs cu dotari adecvate; Bibliotecd cu lucriri de referingd in domeni
review-uri §i articole, materiale digitale, Intrebdri-test, manuale si cirti de
specialitate.

5.2 de desfasurare a seminarului -

5.3 de desfdsurare a laboratorului Sald de jocuri dotata cu aparaturd $i materiale specifice activitaii jocului de

fotbal;Teren fotbal iarbd/sintetic, Materiale digitale.

5.4 de desfdsurare a proiectului -

6. Competente specifice acumulate

6.1 Com_péteu_;e profesionale -

Cp.5 Oferd instruire in domeniul sportiv (3 " éfgdlie
Cp.6. Organizeazd activityi de formare(3 credite)

6.2 Competente transversale

Ct.1.Lucreazd n echipe, construieste spirit de echipd, 1i conduce pe ceilalyi
deleagd responsabilitayi(2 credite) T g

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
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Formarea unui sistem de cunosun;e cu caracter §um;xf1c ;1 pracnco metadic
despre Con;mutul si caracteristicile jocului de fotbal (mva’;area ElEan’e lor s !
procedeelor tehnice, mva;area elementelor tacuce n apa:are i a{ac mva; are
regulamentului de joc. : 3 ; : *

7.1 Obiectivul genéral al disciplinei

' 7.2 Obiectivele specifice Prin congmuml cursului de fotbal se urmaregte fun'narea proﬁlulm viitoruli

i ) § profesor de educafie fizica si antrenor, posesor al unui volugi de cunostinge

teoretice si practice care sa-i permita abordarea acestui joc sportiv in scoali.

‘In acest sens, studentul este instruit sa-si ridice mvelul pnegaurn ]
tehnicometo dxce

individuale.

8. Continuturi *

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

1.Particularitdtile pregatirii tehnice in jocul de fotbal

2 Particularitdfile pregatirii tactie in jocul de fotbal
3.Particularitagile pregatirii psihologice In jocul de fotbal.
Importanta §i rolul psihologului specializat. 4.Particularitafile
pregitirii teoretice in jocul de fotbal. 5.Particularititile pregatirii
psihologice 1 in 3ocul de fotbal. Importanta si rolul psthologulm :
specializat. 6 Curs cu caracter recapitulativ. Evaluare.

Prelegere
interactiva,conversatie,
prezentare powerpoint idem

| idem idem idem idem

2 ore,2 ore,2 ore,2 o1 2
ore

8.2 B1b]mgrafle

acopiilor debutangi, editura Riso Print, Cluj-Napoca;
2.BULZAN, C., Note de curs, editie revizuita (format
electronic), 2025;

(Scoala Federala de Antrenon)

1.Bulzan Claudiu Octavian, Herlo Julien Narcis (2025), Fotbalul pentru 1ncepat0r1 strategii de orientare, 1m;1ere, $1 preg

i

3.Bompa, T.0., (2001) - ,Periodizarea — Dezvoltarea calitéilor biomotrice”, Editura Ex Poutu Constanta
4.NETA GH., POPOVICI, C., Fotbal 2000 Editura JRC, Cluj Napoca, 2000; '
5.COJOCARU, V., Strategia pregétirii juniorilor pentru fotbalul de mare performants, Editura AXIS MUNDI Bucurestl )0
6.RADULESCU, M. COJOCARU, V., Ghidul antrenorului de fotbal — cupu ;;1]umor1, Ednurd AXIS MUNDI Burr

8.3 Semmar Metode de predare Observatii
8.4 Bibliografie
8.5 Laborator Metode de bredare Obsefvn(ii
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[I

evaluare

1.Metode i mijloace pentru antrenarea factorului tehnic in jocul
de fotbal - tehnica de colaborare. 2 Metode i mijloace pentru
antrenarea factorului tehnic in jocul de fotbal —
adversitate. 3.Metode si mijloace pentru antrenarea factorului
tactic in jocul de fotbal — tactica colectivd In atac. 4. Metode si
mijloace pentru antrenarea factorului tactic in jocul de fotbal —
tactica colectiva in aparare 5.Joc bilateral 6.Joc bilateral /

tehnica de

.| corectarea 2.Conversatia,

1.Conversafia, explicatia,
demonstrafia, exersarea,

explicaria, demonstratia,
exersarea, corectarea
3.Conversatia, explicajia,
demonstrafia, exersarea,
corectarea 4.Conversatia,
explicatia, demonstratia,
exersarea, corectarea
5.Conversatia, explicatia,
demonstratia, exersarea,
corectarea 6.Conversatia,
explicatia, demonstratia,
exersarea, corectarea

9 ore,9 ore,6 ore,f
ore, 3 ore

8.6 Bibliografie

B Bulzan Claudiu Octavian, Herlo Julien Narcis (2025), Fotbalui pentru 1ncepc’1t0n strategii de onenizu‘e initiere, |
«copiilor debutanti editura Riso Print, Cluj-Napoca; e :
2.BULZAN, C., Note de curs, edi{ie revizuita (format electronic), 2025; .
3.Bompa, T.Q, (2001) — ,Periodizarea — Dezvoltarea calitiilor blomotnce” Editura Ex Ponto, Constan;%:
4.NETA GH., POQPOVICI, .C., Fotbal 2000, Editura JRC, Cluj Napoca, 2000;
5.COJOCARU, V., Strategia pregatirii juniorilor pentru fotbalul de mare performan;a Editura AXIS MUNDI Buecur
6.RADULESCU, M. COJOCARU, V., Ghidul antrenorului de fotbal ~ copii si ]umon Editura AXIS MUNDI, B
(Scoala Federala de Antrenori).

8.7 Proiect

Metode de predare

Observa

8.8 Bibliografie

* temele de curs si seminar/laborator trebuie sa acopere in intregime obiectivele specifice formulate la sectiunc
* temele abordate la curs i cele de la seminar pot fi proiectate atdt in relatie de complementaritate, cdt si/sau i

aprofundare a tematicii.

* este recomandabil ca elaborarea fisei disciplinei sd fie facutd in echipd de cdtre titularul de curs si cel de sc: 7
eventual de cdtre tofi titularii aceleiasi discipline, acolo unde mai multe persoane predau aceiasi disciplind.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociagiilor

angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Prin confinuturile sale, disciplina are un pronunat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in «!
fizice si sportului, Incadrabili la nivel de: Unitagi ale Ministerului Educagiei Nationale, Unitati ale Federatiei ,.*
Ministerului Apardrii, Asociatii §i cluburi sportive, Centre de sanatate, destindere si petrecerea timpului liber,
Fundatii, firme, Centre turistice, Tabere, centre de joaci si recreere, etc.

10. Evaluare

Tip activitate

Criterii de evaluare

Metode de evaluare

Ponds
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10.1 Curs

Rezolvarea de itemi in cadrul evaludrii finale

Evaluare scrisa

50 %

10.2 Seminar

10.3 Laborator

Participare activd la lucrdri practice Dispozifiela
efort fizic si intelectual; Atitudine corespunzitoare
pencru lucrul in echipd PRl

Executarea exercitiilor
ca numadr si
corectitudine; Evaluare
continua pe parcursul
activitagii lucrarilor
practice; Teste pe
parcursul semestrului si
notarea lor;

502/,

10.4 Proiect

10.5 Standard minim de performanta
Verificare practicd periodicd. Portofoliu

11. Rezulatele invatarii
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La finalul disciplinei, masterandul va fi capabil si: Cp.5 Oferd instruire in domeniul sportiv CUNOSTINTE Stude: il:
a).Cunoagte Tn profunzime conceptele avansate din stiinga sportului si educaiei fizice, necesare interventiei eficicii.

formative, educative, competitionale si de refacere in fotbal. b).Infelege structura, funciiile si mecanismele organisi i

psihicului uman, valorificind aceste cunostinge in evaluarea si optimizarea performangei jucitorilor. ¢).Define cunos!i
fundamentale si aplicative pentru initierea §i realizarea cercetdrii stiinifice in fotbal si pentru diseminarea rez il
APTITUDINI Studentul/absolventul: a)Analizeaza si interpreteaza conceptele fundamentale ale teoriei, metodicii <!

domeniul fotbalului, demonstrand capacitatea de a formula rajionamente critice si bine argumentate. b)Identifice </ :

sisteme de actionare eficiente in proiectarea si optimizarea programelor de pregdtire sportive. c)Identifice si form:!

directii de cercetare relevante pentru domeniul fotbalului, selectand metode adecvate de investigare stiintifici. )1

structurile anatomice ale organismului uman si descrie funciiile acestora, corelandu-le cu ceringele efortului spori

explicd miscarile articulare si acriunile diferitelor grupe musculare, aplicind aceste cunostinte in analiza si optim

tehnico-tactice din fotbal. f)Argumenteze rolul esential al anatomiei si fiziologiei Tn proiectarea si justificarea

sportiv, integrdnd principii stiingifice in practica de instruire. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE Studentu!/

a)Selecteze si adapteze continuturi de instruire adecvate nevoilor motrice si nivelului functional al jucitorilir. 7

antrenament si performantd. b)Aplice In mod autonom si responsabil cunostinjele teoretice si abilitatile pract

demonstrdnd competenti profesionald in proiectarea si implementarea programelor de pregitire. c)Integrezo

stiingifice actuale in activitarile de cercetare i in procesele de instruire din fotbal. d)Demonstreze rigoare sti;

in colectarea, prelucrarea i interpretarea datelor, argumenténd metodic deciziile i interventiile profesionale. )

principiile eticii si integritdtii In activitdsile de instruire, evaluare si cercetare, asigurdnd corectitudinea gi re<;n

demersurilor Intreprinse. Cp.6. Organizeazd activitdti de formare CUNOSTINTE Studentul/absolventul: a)Sel: |
metode de instruire care valorifica potentialul bio-psiho-motric al jucitorilor si stimuleazi motivatia si interesi| a |
sportivd. b)Gestioneze In mod eficient resursele umane, materiale si temporale implicate Tn organizarea si des! i ilor
de pregatire in fotbal. c)Conducd activitdji de pregatire fundamentate tearetic si practic si s evalueze impa

diferitelor categorii de participanti, adaptdnd interventiile in funcgie de specificul grupului. APTITUDIN] -

a)Adapteze metodele didactice si procedeele de instruire, demonstrand flexibilitate si capacitatea de a risp:

neprevdzute din procesul de antrenament si competitie. b)Aplice principii de management organizagional si

coordonarea activitdfilor sportive, optimizand dinamica grupului si eficiena procesului de pregitire. c)Par

instruire, intervengie si evaluare, ajustandu-le in funcyie de nivelul, nevoile si caracteristicile jucitorilor sa
RESPONSABILITATE $I AUTONOMIE Studentul/absolventul: a)Coordoneze activitdji formative si de |

argumentate si asumandu-si responsabilitatea pentru siguranta, progresul si succesul procesului de instruire. |

implementeze programe si proiecte de pregitire in domeniul educatiei fizice si sportului, utilizind principi|

stiintific fundamentate. c)Organizeze §i structureze grupele de sportivi in funcfie de particularitdgile lor bio

sociale, optimizand procesul de instruire si dinamica echipei. Ct.1.Lucreazd in echipe, construieste spirit ¢ ec”

ceilalfi si deleaga responsabilitaii CUNOSTINTE Studentul/absolventul: a)Explice dinamica de grup si ro! «ils

implicate Tn func(ionarea eficientd a unei echipe sportive, cu aplicabilitate directd in fotbal. b)Identifice si

de leadership, motivare i delegare a responsabilitdtilor, necesare coordondrii eficiente a jucitorilor si a st

Studentul/absolventul: a)Coordoneze activitdjile de grup, promovand coeziunea, colaborarea si spiritul de

colectivelor sportive. b)Delege responsabilitafi in mod eficient §i echilibrat, valorificind competentele, p:

membrilor echipei pentru optimizarea functionarii acesteia. RESPONSABILITATE SI AUTONOMIE St

a)Organizeze grupele de sportivi in funcyie de particularitiiile lor bio-psiho-motrice si sociale, optimizén:!

activitdjilor de pregdtire. b)Demonstreze inifiativa In asumarea rolului de lider si sd sprijine dezvoltarea p: i a
membrilor echipei, contribuind la consolidarea unui climat de colaborare si performanti.

Data completarii Semnpatura titularului de curs Semnatura titularu!
Dr. Bulzan Claudiu Octavian Dr. Bulzan Claudiu

Ja o4 Do S O
Data avizarii in departament Semnatura directotului de departament

9 09, W25 L’H
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