
FIŞA DISCIPLINEI 

 

 BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 
Anul universitar 2020-2021 

 

1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea din Piteşti 
1.2 Facultatea Ştiinţe, Educaţie Fizică şi Informatică 
1.3 Departamentul Educaţie fizică şi sport 
1.4 Domeniul de studii Ştiinţa Sportului şi Educaţiei Fizice 
1.5 Ciclul de studii Licenţă 
1.6 Programul de studii / Calificarea SPM / profesor – antrenor 

 
2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 
2.2 Titularul activităţilor de curs Prof.univ.dr. ION MIHĂILĂ 
2.3 Titularul activităţilor de laborator Lect.univ.dr. VALENTINA ŞTEFĂNICĂ 
2.4 Anul de studii II 2.5 Semestrul I 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei O 

  
3. Timpul total estimat 

3.1 Număr de ore pe saptămână 4 3.2 din care curs 2 3.3 laborator 2 
3.4 Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 laborator 28 
Distribuţia fondului de timp 44 
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 16 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 18 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10 
Tutoriat  
Examinări 6 
Alte activităţi –Evaluare parţială 4 
3.7 Total ore studiu individual 44 

3.8 Total ore pe semestru 100 

3.9 Număr de credite 4 

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 De curriculum 

Elemente de teoria sportului studiate la liceu de cãtre absolvenţii învãţãmântului 
vocaţional de profil; 
Elemente de Teoria educaţiei fizice şi sportului şi de Metodica educaţiei fizice; 

Parcurgerea conţinuturilor de Anatomie şi Fiziologie 
4.2 De competenţe Capacități de analizã, sinteză, gândire raţională 

 
5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1 De desfăşurare a cursului Videoproiector în sala de curs 

5.2 
De desfăşurare a 
seminarului/laboratorului 

Videoproiector în sala de seminar 

 

6. Competenţe specifice acumulate 
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C1. Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului cu orientare interdisciplinară (1 PC) 
C2. Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent interdisciplinar (1 
PC) 
C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea conţinuturilor specifice pe ramură de sport (1 PC) 
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CT3. Autoevaluarea obiectivă a nevoii de formare profesională în scopul inserţiei şi adaptabilităţii la cerinţele pieţei 
muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personală (1 PC) 
 



* Notã: Disciplina Bazele generale ale antrenamentului sportiv inițiazã studenții în cunoașterea și folosirea 
terminologiei generale ale ştiinţei antrenamentului – aspect care contribuie la achiziționarea tuturor 
competențelor profesionale și  transversale specifice programului de studiu. 
 

7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Familiarizarea studenților cu domeniul Științei antrenamentului sportiv, cu conceptele  ei 
fundamentale,  cu principalele teorii explicative ale domeniului  
 

7.2 Obiectivele specifice 

a) Obiective cognitive 

 1. Cunoașterea și înțelegerea diferitelor concepte teoretice de bazã, a principalelor teorii 
și orientãri în domeniu; 

 2. Operarea cu conceptele fundamentale ale Antrenamentului sportiv; 
3. Explicarea și interpretarea diferitelor concepte și teorii cu privire la coponentele 
modelului teoretic al antrenamentului.sportiv: factorii antr.; principiile antr.; proiectare-
planificare-programare, etc.  
4. Însuşirea terminologiei specifice antrenamentului sportiv şi formarea competenţelor de 
utilizare corectă a acesteia. 
5. Cunoaşterea statutului şi a rolului antrenorului în sport şi în societate prin prisma 
finalităţilor  procesului didactic-universitar şi a competenţelor dobândite de absolvenţi. 
b) Obiective procedurale 
1. Corelarea unor  cunoştinţe curriculare  dobândite anterior  cu  unele elemente ale 
bazelor teoretice ale antrenamentului sportiv; 
2. Identificarea unor situaþii concrete de  utilizare aplicativã a aspectelor teoretice: teorii, 
taxonomii, criterii, etc.  
c) Obiective atitudinale 

1. Formarea unei atitudini corecte şi responsabile cu privire la rolul specialiştilor 
domeniului şi respectarea normelor de deontologie profesionalã,  fundamentate pe opţiuni 
valorice explicite, specifice specialistului în domeniul educaţie fizicã şi sport; 
2. Cooperarea în echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de învãțare. 

8. Conţinuturi 

 

8.1. Curs  
Nr. 

ore 

Metode  

de predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

1 

Prezentarea disciplinei: obiective, conţinut, cerinţe, evaluare, 
bibliografie. 
Conceptul de antrenament sportiv, componentă a  „Ştiinţei 
sportului”, caracteristici 

2 

Prelegerea 
Dezbaterea 
Exercițiul de 
reflecție 

 

Calculatorul- 
prezentarea în power 

– point 

2 Principiile antrenamentului sportiv – generalități și prezentare 2 

3 
Variabilele antrenamentului sportive – volumul, intensitatea, 
complexitatea, densitatea 

2 

4 
Periodizarea antrenamentului sportiv – perioada pregătitoare, 
competițională, de tranziție 
Conținut, durată, structură 

2 

5 
Planificarea antrenamentului sportiv – planul anual de pregătire, 
macrociclul, microciclul, lecția de antrenament sportiv  

2 

6 Tipurile de efort – anaerob, aerob, mixt   2 

7 
Factorii antrenamentului sportiv – pregătirea fizică generală și 
specifică, pregătirea tehnică 

2 

8 
Factorii antrenamentului sportiv – pregătirea tactică, pregătirea 
psihologică, pregătirea teoretică, pregătirea biologică, artistică 

2 

9 
 

Dezvoltarea capacităților biomotrice – Antrenamentul de forță, 
antrenamentul de rezistență  
Sistematizare, planificarea antrenamentului 

   

10 
Dezvoltarea capacităților biomotrice – antrenamentul de viteză, 
antrenamentul capacității coordinative, antrenamentul mobilității 
Sistematizare,  planificarea antrenamentului 

   

11 Forma sportivă – definiție, caracteristici, factori determinanți    
12 Evaluarea, scop, necessitate, operații de dirijare a evaluării    
13 Selecția și orientarea sportivă – definirea și delimitarea    



noțiunilor, aspecte organizatorice 
14 Particularitățile antrenamentului la copii și juniori    
     

 
Forma sportivă – expresie a dirijării ştiinţifice a antrenamentului 
sportiv, manifestare a capacităţii de adaptabilitate a individului 
uman 

   

     
Bibliografie minimală 
1. Bompa, T., 2002, Metodologia antrenamentului sportiv – periodizarea antrenamentului, Edit. Şcoala Naţională de 
antrenori, Bucureşti; 
2. Bompa, T., 2003, Pregătirea tinerilor campioni, Edit. Şcoala Naţională de antrenori, Bucureşti; 
3. Colibaba, Evuleţ, E., Bota I., 1998, Jocuri sportive, teorie şi metodică, Edit. ALDIN, Bucureşti 
4. Dragnea, A. Teodorescu Mate S., 2002, Teoria Sportului, Edit FEST, Bucureşti; 
5. Epuran, M., Toniţa C., 2004, Psihologia sportului, Edit. FEST Bucureşti; 
6. Harre, D., şi colaboratorii, 1973, Teoria antrenamentului sportiv (în traducere), Edit. Stadion, Bucureşti; 
7. Jokh W., 1995, Modelul structural al unei teorii a antrenamentului sportiv, în Teoria antrenamentului, Edit MTS – 
CCPS, Bucureşti 
8. Manno, R., 1989, Bazele antrenamentului sportiv (în traducere), Edit. C.CPS Bucureşti; 
9. Mihăilescu, L., 2016, Bazele antrenamentului sportiv, note de curs Univ. Piteşti 
10. Nicu, A., 1993, Antrenamentul sportiv modern, Edit. Editis, Bucureşti; 
11. Prescorniţă, A., 2006, Antrenamentul sportiv – fundamente metodologice, Edit. Univ. Transilvania; 
12. Simion Gh şi colab 2012, Antrenamentul sportiv, viziune sistemică, Edit Universitatea din Piteşti 
13.Viru A., 1995, Mecanismul adaptării şi al antrenamentului, în Teoria antrenamentului, pag. 33-41, Edit., MTS – 
CCPS, Bucureşti. 

8.2. Aplicaţii – Laborator 
Nr. 

ore 

Metode  

de predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

1 
Definirea antrenamentului sportiv din următoarele perspective: 
pedagogică, metodică, psihologică, biologică, etc. 
Caracteristicile antrenamentului sportiv 

2 
Conversaţia 

euristicã 
 

Dezbaterea 
 

Exerciții de 

reflecție 

Prezentãri 
referate 

 
Lucrul în grup 

Referatul, fişa 
didacticã 

2 
Principiile antrenamentului sportiv – participarea activă, 
dezvoltarea multilaterală, specializarea, motivație, 
individualizare, modelare 

2 

3 
Variabilele antrenamentului sportiv – volumul, intensitatea, 
complexitatea, densitatea 
Metode de calcul 

2 

4 
Periodizarea antrenamentului sportiv – perioada pregătitoare, 
competițională, de tranziție 
Elaborarea planurilor de pregătire 

2 

5 

Planificarea antrenamentului sportiv –  Metodica elaborării 
documentelor de planificare - planul anual de pregătire, 
macrociclul, microciclul, planul de lecție 
Graficul elaborării  

2 

6 
Tipurile de efort – anaerob, aerob, mixt   
Valoarea și limitele efortului 

2 

7 
Factorii antrenamentului sportiv – pregătirea fizică generală și 
specifică, pregătirea tehnică 
Conținut, clasificare, tendințe 

2 

8 
Factorii antrenamentului sportiv – pregătirea tactică, pregătirea 
psihologică, pregătirea teoretică, pregătirea biologică, artistică 
Conținut, clasificare, tendințe 

2 

9 
Dezvoltarea capacităților biomotrice – Antrenamentul de forță, 
antrenamentul de rezistență 
Metode de dezvoltare 

2 

10 
Dezvoltarea capacităților biomotrice – antrenamentul de viteză, 
antrenamentul capacității coordinative, antrenamentul mobilității 
– metode de dezvoltare 

2 
 

 

11 Forma sportivă – modele de periodizare 2   

12 
Evaluarea, tipuri de evaluare şi instrumente de evaluare în 
antrenamentul sportiv  

2 
 

 



13 
Selecția și orientarea sportivă – particularități, criterii de 
selecție, probe și norme de control 

2 
 

 

14 
Particularitățile antrenamentului la copii și juniori – dezvoltarea 
calităților motrice, periodizarea antrenamentului 

2 
 

 

Bibliografia minimală 
 Bompa, T., 2002, Metodologia antrenamentului sportiv – periodizarea antrenamentului, Edit. Şcoala Naţională de 
antrenori, Bucureşti; 
Bompa, T., 2003, Pregătirea tinerilor campioni, Edit. Şcoala Naţională de antrenori, Bucureşti; 
Bompa, T., Haff G., 2014, Periodizarea Teoria și metodologia antrenamentului, Edit. Ad Point, București 
Colibaba, Evuleţ, E., Bota I., 1998, Jocuri sportive, teorie şi metodică, Edit. ALDIN, Bucureşti 
Dragnea, A. Teodorescu Mate S., 2002, Teoria Sportului, Edit FEST, Bucureşti; 
Epuran, M., Toniţa C., 2004, Psihologia sportului, Edit. FEST Bucureşti; 
Hahn, E., 1996, Antrenamentul sportiv la copii, MTS, CCPS, București 
Harre, D., şi colaboratorii, 1973, Teoria antrenamentului sportiv (în traducere), Edit. Stadion, Bucureşti; 
Jokh W., 1995, Modelul structural al unei teorii a antrenamentului sportiv, în Teoria antrenamentului, Edit MTS – 
CCPS, Bucureşti 
Manno, R., 1989, Bazele antrenamentului sportiv (în traducere), Edit. C.CPS Bucureşti; 
Mihăilescu, L., 2016, Bazele antrenamentului sportiv, note de curs Univ. Piteşti 
Muraru a., 2004, Ghidul antrenorului, CNFPA, București 
Triboi V., Păcuraru A., 2013, Teoria și metodologia antrenamentului sportiv, Edit. Pim Iași 
Nicu, A., 1993, Antrenamentul sportiv modern, Edit. Editis, Bucureşti; 
Platonov, V., N., 2015, Periodizarea antrenamentului sportiv Teorie generală și aplicații practice, Edit. Discobolul, 
București 
Prescorniţă, A., 2006, Antrenamentul sportiv – fundamente metodologice, Edit. Univ. Transilvania; 
Simion G., Mihăilă I., Stănculescu G.,  2011, Antrenamentul sportiv concept sistemic, Edit Universyti Press, Constanța 
Teodorescu S., 2009, Periodizare și planificare în sportul de performanță, Edit. Alpha MDN, Buzău 
Viru A., 1995, Mecanismul adaptării şi al antrenamentului, în Teoria antrenamentului, pag. 33-41, Edit., MTS – CCPS, 
Bucureşti. 
Weineck J., 2005, Entrenamiento total, Edit. Paidotribo, Barcelona 
xxxxxxxx, 1994, Evaluarea în sport, MTS, CCPS, 356, 357, 358 
xxxxxxxx, 1995, Selecția talentului în sport, MTS, CCPS,  
Notă 

1. Seminariile se vor desfãșura pe bazã de referate, intervenții directe, dezbateri, lucru în grup etc,  activitãți care vor 

fi luate în considerare la evaluarea finalã, on-line/ 

 

 

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 

 

• corectitudinea şi acurateţea folosirii conceptelor şi teoriilor Antrenamentului sportiv - însuşite la nivelul 
disciplinei – vor satisface aşteptãrile reprezentanţilor comunitãții epistemice, ai  Ministerului Tineretului şi 
Sportului) şi ai federaţiilor sportive de specialitate; 

• competenţele procedurale şi atitudinale ce vor fi achiziţionate la nivelul disciplinei – vor satisface  aşteptãrile  
reprezentanţilor asociaţiilor profesionale şi angajatorilor din domeniul învãţãmântului vocaţional, ciclul 
primar şi gimnazial; 

Notã: În cadrul programelor de formare continuã a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfacţie al 
reprezentanţilor MTS şi federaţiilor sportivede specialitate şi al angajatorilor faţã de competenţele profesionale  şi 
transversale dobândite de cãtre absolvenţii programului de studiu Sport şi performanţã motricã. 

10. Evaluare 

 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 
10.3 Pondere 

din nota finală 

10.4 Curs 
Calitate şi coerenţă în rezolvarea 
subiectelor de examen   

Examen scris 
50% 

10.5 Laborator 

- participare la activităţile de 
seminar -10% 
- activitatea la lucrările de seminar -
20% 
- evaluări periodice/temă de casă -

Analiza produselor şi intervenţiilor 
studentului în activitãţile de 
seminar + participarea la realizarea 
şi prezentarea referatului  (pentru  
elaborarea cãruia se vor folosi cel 

50% 



20% puţin 5 surse bibliografice) 
10.6 Standard minim de 
performanţă 

Formarea cel puțin a competențelor C1, C2 

 
Data completãrii                                     Titular de curs                                           Titular de seminar 
29.09.2020 
                                                       Prof. univ. dr. Ion Mihãilã                       Lect.univ.dr. Valentina Ștefãnicã   
 
 
 
 
 
Data aprobarii în Consiliul  
departamentului                                   Director de departament                      Director de departament 
               30.09.2020                                                   (prestator)                                                 (beneficiar) 
                                                             Conf.univ.dr. Mihăilescu Liviu        Conf.univ.dr. Mihăilescu Liviu 
 
 


