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FIŞA DISCIPLINEI 
Disciplina 

Anul universitar 2018-2019 
1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea din Piteşti 
1.2 Facultatea Științe, Educaţie Fizică şi Informatică 
1.3 Departamentul Performanţă în Sport 
1.4 Domeniul de studii Ştiinţa Sportului şi a Educaţiei Fizice 
1.5 Ciclul de studii Doctorat 
1.6 Programul de studii / Calificarea EFS, SPM / doctor în Ştiinţa Sportului şi a Educaţiei Fizice 

 
2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Deontologia cercetării științifice și a comunicării academice 
2.2 Titularul activităţilor de curs Prof. dr. Pierre Joseph de Hillerin 
2.3 Titularul activităţilor de laborator Prof. dr. Pierre Joseph de Hillerin 
2.4 Anul de studii I 2.5 Semestrul 1 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei O 
  

3. Timpul total estimat 
3.1 Număr de ore pe saptămână 3 3.2 din care curs 2 3.3 laborator 1 
3.4 Total ore din planul de inv. 42 3.5 din care curs 28 3.6 laborator 14 
Distribuţia fondului de timp  
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 30 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 20 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20 
Tutoriat 5 
Examinări 2 
Alte activităţi ..... 5 
3.7 Total ore studiu individual 83 
3.8 Total ore pe semestru 125 
3.9 Număr de credite 5 
 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 
4.1 De curriculum  
4.2 De competenţe Cunoștințe la nivelul de master 

 
5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1 De desfăşurare a cursului În sistem modular 

5.2 
De desfăşurare a 
seminarului/laboratorului 

În sistem modular 

 
6. Competenţe specifice acumulate 
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CPD1. Cunoştinţe avansate în domeniu 
CPD2. Capacitatea de identificare, formulare şi soluţionare a problemelor de 
            cercetare în domeniu; 
CPD3. Stăpânirea metodelor şi tehnicilor de cercetare avansată generale şi  
            specifice; 
CPD4. Competenţe privind managementul proiectelor de cercetare; 
CPD5. Abilităţi de documentare, elaborare şi valorificare a lucrărilor ştiinţifice; 
CPD6. Abilităţi lingvistice la nivel academic în limbi de circulaţie internaţională 
           necesare documentării şi elaborării de lucrări ştiinţifice; 
CPD7. Înţelegerea şi capacitatea de aplicare a principiilor şi valorilor eticii şi 
           deontologiei cercetării ştiinţifice în domeniul ştiinţa sportului şi educaţiei 
           fizice. 
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CTD1. Competenţe de comunicare, scrisă şi orală, în domeniul ştiinţei; 
CTD2. Competenţe lingvistice avansate în limbi de circulaţie internaţională; 
CTD3. Utilizarea tehnologiei informaţiei şi comunicării; 
CTD4. Abilităţi de interrelaţionare şi de lucru în echipă; 
CTD5. Competenţe de management al resurselor umane, materiale şi financiare; 
CTD6. Cunoştinţe privind utilizarea legislaţiei în domeniul drepturilor de 
           proprietate intelectuală; 
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7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Promovarea unor standarde de desfășurare a cercetării în cadrul pregătirii 
tezei de doctorat și de comunicare a rezultatelor cu evitarea unor abateri 
grave de la etică academică în sensul stipulate de legea 1/2011, Art. 310. 
punctele a), b), și c). 

7.2 Obiectivele specifice 

- Inițierea doctoranzilor în standardul international de comunicare științifică 
generat de Asociația Psihologilor Americani, ca standard agreat pentru 
școlile doctorale în domeniul Științei Sportului și Educației Fizice; 
- Deprinderea utilizării corecte a informațiilor științifice obținute în procesul 
de documentare; 
- Evitarea elementelor de abatere de la etica cercetării științifice și 
comunicării academic; 
- Antrenarea doctoranzilor în citirea critică a materialelor științifice. 

8. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 
ore 

Metode  
de predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

1 Cercetare și comunicare în știința modernă 2 

Cursuri 
interactive cu 
exemplificări 

din  
rezultatele 

muncii 
individuale a 
doctoranzilor 

-Asociația 
Americană de 
Psihologie, 2013, 
Manual de 
publicare al 
Asociației 
Americane de 
Psihologie -ediția a  
șasea. Rentrop & 
Straton, București. 
http://www.rentrop
straton.ro/contact/ 
- GRAFF Gerald, 
BIRKENSTEIN 
Cathy;, 2015, 
MANUAL 
PENTRU 
SCRIEREA 
ACADEMICĂ - EI  
SPUN/EU SPUN. 
Editura Paralela 45, 
Pitești. 
-Neacsu, I., 
Manasia, Loredana, 
Chicioreanu, 
Teodora, 2016, 
Elaborarea 
lucrarilor de licenta, 
disertatie si gradul 
didactic I. Ghid 
stiintific si 
metodologic - - 
Editura Paralela 45 

2 
Etica în comunicarea academică și de cercetare -rol, reguli, 
amenințări 

2 

3 Bibliografie – conținut ți utilitate 2 

4 
Referințe - instrument de comunicare academică importantă, o 
primă modalitate de depistare a fraudei în comunicarea 
academică. 

2 

5 Ce ne aparține din conținutul unei comunicări 2 

6 
Modalități de evidențiere a contribuțiilor proprii în conținutul 
unei comunicări cu character științific. 

2 

7 Proprietatea intelectuală în comunicările academice.  2 
8 Respectarea proprietății intelectuale și însușire frauduloasă 2 
9 Modalități de evitare a fraudei în și cercetarea științifică 2 
10 Modalități de evitare a fraudei în comunicarea academică 2 
11 Abateri de la etica cercetării științifice. 2 

12 
Riscurile și urmările abaterilor grave de la etica academică și de 
cercetare 

2 

13 Documentarea și citarea corectă a surselor 2 

14 O întrebare ajutătoare: „De unde am această informație?” 2 

 

8.2. Aplicaţii – Laborator 
Nr. 
ore 

Metode  
de predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

1 Modalități de citire critică a informației științifice 1 Activități 
intercative 
Activități 

individuale cu 
discutarea 

rezultatelor cu 
toți doctoranzii 
cu observații 

Lecturi din 
publicații științefice 

intrenaționale 
(cărți, reviste, 

culegeri de 
comunicări) ca 

exemple de 
organizare a 

2 Greșeli depistabile în tehnica de comunicare științifică 1 

3 
Modalități de subliniere a aparteneței informației proprii în 
comunicarea academică 

1 

4 
Ce din informație ne aparține și ce este informație obținută din 
documentare ? 

1 

5 Surse de informare științifică (cărți, articole, comunicări, etc.) 1 
6 Norme etice și legale în comunicarea științifică 1 
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7 Drepturile și beneficiile cercetării științifice 1 punctuale asupra 
realizărilor 
pozitive și a 

elementelor de 
corectat 

comunicării 
științifice. 8 Drepturi de autor 1 

9 Elemete de stil în comunicarea academică 1 
10 Prezentarea rezultatelor cercetărilor 1 
11 Citarea referințelor bibliografice 1 
12 Liste bibliografice versus liste de referințe 1 

13 
Citarea surselor „volatile” - discuții, emisiuni media, comunicări 
orale 1 

14 
Documentarea și citarea surselor pe suport electronic – 
verificarea veridicității informațiilor și prezentarea prudentă a 
conținuturuilor nesigure 

1 

 
9.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, 

asociaţiilor profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 
 

10.  Evaluare 

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

finală 

10.4 Curs 
Gradul de participare activă pe parcursul 
cursului 

Observarea activității 
individuale la curs 

și referat final 

70% 

10.5 Laborator 
Gradul de participare activă pe parcursul 
seminariilor 

Regăsirea elementelor 
exersate și discutate la 
seminar în conținutul 
referatului final. 

30% 

10.6 Standard 
minim de 
performanţă 

 
Inexistența în conținutul referatului final a unor informații a căror sursă să nu fie menționată. 

 
Bibliografie: 
Asociația Americană de Psihologie, 2013, Manual de publicare al Asociației Americane de Psihologie -ediția a  
șasea. Rentrop & Straton, București. http://www.rentropstraton.ro/contact/ 
Epuran, M., 2005, Metodologia cercetării activităților corporale. ed.II, Editura FEST, București.  
Gagea, A., 1999, Metodologia Cerctării științifice în educație fizică și sport.Editura Fundației „România de mâine”, 
București. capitolele de la 2 la 6, pag.19 – 198 
Graff, G., Birkenstein, Cathy, 2015, Manual pentru scrierea academică – ei spun/eu spun. Editura Paralela 45, 
Pitești. 
Haiduc, I.,  2012, Etica cercetării ştiinţifice. Academia Română, Adunarea Generală 3 IULIE 2012. 
Ionescu, B., 2010, Ghid de redactare a unui raport de cercetare. LAPI – Laboratorul de Analiza şi Prelucrarea 
Imaginilor, Universitatea “Politehnica” din Bucureşti Facultatea de Electronică, Telecomunicații şi Tehnologia 
Informației. bionescu@alpha.imag.pub.ro  
Parlamentul României, 2011, Legea 1/2011 actualizata la 01.01.2015, la http://personal-
salarizare.blogspot.ro/2015/01/legea-12011-actualizata-la-01012015.html art. 310 la 325. 
Strat, C., 2013, Manualul redactorului. Introducere în teoria ?i practica editării. Pro-Edit, Asociația Uniunea 
Editorilor din România, București. contact la www.proedit.ro, capitolele de la 5 la 9, pag.57-110. 
 
 
Data completării                                     Titular de curs                                           Titular de seminar 
……15 sept. 2018…                             prof.dr. Pierre Joseph de Hillerin                    prof.dr.Pierre Joseph de Hillerin 
 
Data aprobarii în Consiliul departamentulu           Director de departament                      Director de departament 
  …….  sept……….                                              (prestator)                                                              (beneficiar) 

 
 



 

 

FIŞA DISCIPLINEI 
 

TEORIA ȘI METODOLOGIA ANTRENAMENTULUI SPORTIV 

anul universitar 2018 – 2019 
 
 

6. Date despre program 
1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea din Piteşti 
1.2 Facultatea Științe, Educație Fizică și Informatică 
1.3 Departamentul Educaţie Fizică și Sport 
1.4 Domeniul de studii Știința Sportului și Educației Fizice 
1.5 Ciclul de studii Doctorat 

1.6 Programul de studiu / calificarea 
Doctorat 
Doctor Domeniul  Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 

 
7. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Teoria și metodologia antrenamentului sportiv 
2.2 Titularul activităţilor de curs Prof.univ.dr. habil. Ion Mihăilă 
2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator Prof.univ.dr. habil. Ion Mihăilă 
2.4 Anul de studii I 2.5 Semestrul II 2.6 Tipul de evaluare Examen 2.7 Regimul disciplinei A 
  

8. Timpul total estimat 
3.1 Număr de ore pe saptămână 3 3.2 din care curs 1 3.3 S / L / P 2 
3.4 Total ore din planul de înv. 42 3.5 din care curs 14 3.6 S / L / P 28 
Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual 94 ore 
Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 30 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 25 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20 
Tutorat 8 
Examinări 6 
Alte activităţi ..... 5 
3.7 Total ore studiu individual 94 
3.8 Total ore pe semestru 150 
3.9 Număr de credite 6 

 
 

9. Precondiţii (acolo unde este cazul) 
4.1 De curriculum  
4.2 De competenţe  

 
 

10. Condiţii (acolo unde este cazul) 
5.1 De desfăşurare a cursului Sală de curs cu dotări adecvate: acces la internet şi echipamente multimedia. 
5.2 De desfăşurare a laboratorului Sală de seminar cu dotări adecvate: acces la internet şi echipamente multimedia. 
 

11. Competenţe specifice vizate 

C
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C1: Cunoştinţe avansate privind antrenamentul sportiv 
C2: Capacitatea de identificare, formulare şi soluţionare  a problemelor de cercetare în antrenamentul sportiv 
C3: Stăpânirea metodelor  şi tehnicilor de cercetare avansată în domeniul antrenamentului sportiv 
C4: Competenţe privind managementul activităților specifice antrenamentului sportiv 
C5: Abilităţi de documentare, elaborare  şi valorificare a  noutăților apărute în antrenamentul sportiv 
C6: Abilităţi lingvistice la nivel academic în limbi de circulaţie internaţională necesare documentării și elaborării lucrărilor 
de cercetare științifică specifice antrenamentului sportiv 
C7: Înţelegerea şi capacitatea de aplicare a principiilor şi valorilor etice şi deontologice specifice antrenamentului sportiv în 
domeniul Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
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CT1: Competenţe de comunicare specifice Domeniului Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
CT2:  Utilizarea tehnologiei informaţiei şi comunicării în domeniul Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
CT3: Abilităţi de interrelaţionare şi de lucru în echipă specifice domeniului Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
CT4: Competenţe de management al resurselor umane, materiale şi financiare 
CT5: Cunoştinţe privind utilizarea legislaţiei în domeniul drepturilor de proprietate intelectuală 

 
12. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Însușirea și înțelegerea aparatului conceptual legat de știința antrenamentului sportiv, tipologia 
formelor de planificare a pregătirii, crearea unei baze teoretice indispensabile pentru acumularea 
ulterioară de cunoștințe privind antrenamentul în domeniul Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 

7.2 Obiectivele specifice 
a) Obiective cognitive  
□ 1. Cunoașterea, înțelegerea și utilizarea adecvată a diferitelor concepte teoretice de bază, a 



 

 

principalelor teorii și orientări specifice disciplinei: identificarea de termeni, relații, procese; 
perceperea unor relații și conexiuni. 
□ 2. Asimilarea de către doctoranzi a cunoştinţelor necesare, înţelegerea şi utilizarea corectă a 
conceptelor specifice cu care se operează în antrenamentul sportiv. 
□ 3. Dobândirea de cunoștințe teoretice privind disocierea și definirea diferitelor forme de 
comunicare. 
□ 4. Formarea unor deprinderi specifice de utilizare a diferitelor forme de proiectare a activității 
sportive  în domeniul Știința sportului .și educației fizice. 
□ 5. Cunoașterea fenomenelor psiho-sociale și a relațiilor interpersonale în grupurile sportive. 
□ 6. Aprofundarea fenomenelor și proceselor care stau la baza dezvoltării relațiilor interpersonale  și 
a dinamicii de grup.  
b) Obiective procedurale  
□ 1. Corelarea unor cunoştințe curriculare dobândite anterior cu unele probleme legate de 
antrenamentul sportiv în domeniul știința sportului și educației fizice;  
□ 2. Identificarea unor situații concrete de utilizare aplicativă a aspectelor teoretice: teorii, taxonomii, 
criterii, etc.  
c) Obiective atitudinale  
□ 1. Manifestarea unei atitudini pozitive şi responsabile faţă de domeniul ştiinţific / cultivarea unui 
mediu ştiinţific centrat pe valori şi relaţii democratice / promovarea unui sistem de valori culturale, 
morale şi civice / valorificarea optimă şi creativă a propriului potenţial în activităţile ştiinţifice / 
implicarea în dezvoltarea instituţională şi în promovarea inovaţiilor ştiinţifice / angajarea în relaţii de 
parteneriat cu alte persoane / instituţii cu responsabilităţi similare / participarea la propria dezvoltare 
profesională):   

 reacţia pozitivă la sugestii, cerinţe, sarcini didactice şi sportive; 
 implicarea în activităţi ştiinţifice în legătură cu disciplina studiată; 
 abilitatea de a colabora cu specialiştii din alte domenii. 

 
13. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 
ore 

Metode de 
predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

CURS 
DOCTORAT SEMESTRUL I 

 
 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificarea, 
exercițiul de 

reflecție, 
conversaţia 
euristică. 

 
Calculator, 

Videoproiector 

1 Lecția de antrenament și elaborarea programelor acesteia 2 
2 Microciclurile și elaborarea programelor acestora 2 
3 Mezociclurile și elaborarea programelor acestora  2 
4 Modele moderne de periodizare  a pregătirii anuale 4 
5 Pregătirea npentru competiții 4 

6 
Selecția și orientarea în cadrul sistemului de pregătire multianuală 

2 

Bibliografie: 
 

Baştiurea E., (2007), Handbal Concepte, principii şi căi de perfecţionare ale antrenamentului, Editura Academica, Galaţi. 
27. Baştiurea E., (2014), Handbal Aspecte teoretice privind capacitatea motrică specifică posturilor de joc, Editura Zigotto, Galaţi 
28. Bompa T., (2001), Dezvoltarea calităţilor biomotrice periodizarea, Ed Ex Ponto, Bucureşti. 
29. Bompa T., (2002), Teoria şi metodologia antrenamentului periodizarea, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
30. Bompa T., (2003a), Performanța în jocurile sportive: Teoria și metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucureşti 
31. Bompa T., (2003b), Totul despre pregătirea tinerilor campioni, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
32. Bompa T., (2013), Antrenamentul pentru sporturile de echipă, Centrul Național de Formare și Perfecționare a Antrenorilor, 
S.C. Ad Point Promo S.R.L., București 
33. Bompa T., Carrera M., (2006), Periodizarea antrenamentului sportiv, Editura Tana Cart, Curtea de Argeș 
34. Bompa T., Haff G.,(2014), Periodizarea. Teoria și metodologia antrenamentului, Centrul Național de Formare și Perfecționare 
a Antrenorilor, S.C. Ad Point Promo S.R.L., București 
35. Bota I., (1984), Handbal Modele de joc şi pregătire, Editura Sport-turism, Bucureşti 
36. Bota I., Bota M.,  (1987), Handbal, Editura Sport-turism, Bucureşti 
37. Bota I., Bota M.,  (1990), Handbal 500 de exerciţii pentru învăţarea jocului, Editura Sport-turism, Bucureşti 
38. Bota I., Macovei B., (1983), Handbal antrenamentul portarului, Editura Sport-turism, Bucureşti 
39. Bota I., Pereira A., (2003), Modelacao e preparacao no andebol, Instituto Piaget, Lisboa 
40. Colibaba Evuleţ D., Bota I., (1998), Jocuri sportive teorie şi metodică, Editura Aldin, Bucureşti 
41. Dragnea C.A., Teodorescu Mate S., (2002), Teoria Sportului, Editura FEST, Bucureşti.  
42. Dragnea C.A., (2006), Elemente de psihosociologie a grupurilor sportive, Editura CD PRESS, Bucureşti. 
43. Iliescu A., Gavrilescu D., (1976), Anatomia funcţională şi biomecanica, Editura Sport Turism, Bucureşti. 
44. Issurin V., (2012), Entrenamiento deportivo - Periodizacion en bloques, Editorial Paidotribo, Barcelona. 
45. Mihăilă I., (2006), Handbal optimizarea pregătirii fizice specifice la echipele de juniori, Editura Universitaria Craiova.  
46. Platonov, V. N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv. București: Discobolul 
47. Simion Gh., Mihăilă I., Stănculescu G.,  (2011), Antrenament sportiv Concept sistemic, Editura Ovidius University Press, 
Constanţa 
48. Teodorescu L., (1975), Probleme de teorie şi metodică în jocuri sportive, Editura Sport-Turism, Bucureşti. 



 

 

49. Teodorescu S., (2006), Teoria antrenamentului şi competiţiei, ANEFS, Bucureşti. 
50. Verhoşanski I.V., (1992), Un nou sistem de antrenament în sporturile ciclice, Roma, Şcoala de Sport.  
51. Weineck J., (1992), Biologie du sport, Editura Vigot, Paris. 
52. Weineck J., (2003), Manuel d'entraînement, Edition Vigot, Paris. 

8.2. Aplicaţii: Laborator 
Nr. 
ore Metode de predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

Seminar 
1 Antrenamentul fizic  2 

Participare 
activă, 

grupe de lucru, 
referate, 
dezbateri 

În cadrul primei lecții 
se stabilesc obligațiile 

de la seminar ale 
doctoranzilor și se 

precizează criteriile ce 
vor fi utilizate în 

evaluarea rezultelor 
învățării 

Referatul, fișa 
didactică 

2 Antrenamentul tehnic 2 
3 Antrenamentul tactic 2 
4 Antrenamentul puterii musculare și a forței  2 
5 Antrenarea agilității și rapidității  4 
6 Antrenamentul vitezei 2 

7 

Antrenarea rezistenței 

4 

Bibliografie: 
Barbosa A., (2014), Os jogos por tras do jogo, Prime Books,  
Baştiurea E., (2007), Handbal Concepte, principii şi căi de perfecţionare ale antrenamentului, Editura Academica, Galaţi. 
Bompa T., (2001), Dezvoltarea calităţilor biomotrice periodizarea, Ed Ex Ponto, Bucureşti. 
Bompa T., (2002), Teoria şi metodologia antrenamentului periodizarea, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
Bompa T., (2003a), Performanța în jocurile sportive: Teoria și metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucureşti 
Bompa T., (2003b), Totul despre pregătirea tinerilor campioni, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
Bompa T., (2013), Antrenamentul pentru sporturile de echipă, Centrul Național de Formare și Perfecționare a Antrenorilor, S.C. Ad 
Point Promo S.R.L., București 
Bompa T., Carrera M., (2006), Periodizarea antrenamentului sportiv, Editura Tana Cart, Curtea de Argeș 
Bompa T., Haff G.,(2014), Periodizarea. Teoria și metodologia antrenamentului, Centrul Național de Formare și Perfecționare a 
Antrenorilor, S.C. Ad Point Promo S.R.L., București 
Bota I., (1984), Handbal Modele de joc şi pregătire, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Bota I., Pereira A., (2003), Modelacao e preparacao no andebol, Instituto Piaget, Lisboa 
Cercel P., (1975), Calităţile motrice în handbal, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Cercel P., (1980), Handbal Exerciţii pentru fazele de joc, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Cercel P., (1983), Handbal Antrenamentul echipelor masculine, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Colibaba Evuleţ D., Bota I., (1998), Jocuri sportive teorie şi metodică, Editura Aldin, Bucureşti 
Dragnea C.A., Teodorescu Mate S., (2002), Teoria Sportului, Editura FEST, Bucureşti.  
Dragnea C.A., (2006), Elemente de psihosociologie a grupurilor sportive, Editura CD PRESS, Bucureşti. 
Iliescu A., Gavrilescu D., (1976), Anatomia funcţională şi biomecanica, Editura Sport Turism, Bucureşti. 
Issurin V., (2012), Entrenamiento deportivo - Periodizacion en bloques, Editorial Paidotribo, Barcelona. 
Mihăilă I., (2006), Handbal optimizarea pregătirii fizice specifice la echipele de juniori, Editura Universitaria Craiova.  
Platonov, V. N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv. București: Discobolul 
Simion Gh., Mihăilă I., Stănculescu G.,  (2011), Antrenament sportiv Concept sistemic, Editura Ovidius University Press, Constanţa 
Teodorescu L., (1975), Probleme de teorie şi metodică în jocuri sportive, Editura Sport-Turism, Bucureşti. 
Teodorescu S., (2006), Teoria antrenamentului şi competiţiei, ANEFS, Bucureşti. 
Verhoşanski I.V., (1992), Un nou sistem de antrenament în sporturile ciclice, Roma, Şcoala de Sport.  
Weineck J., (1992), Biologie du sport, Editura Vigot, Paris. 
Weineck J., (2003), Manuel d'entraînement, Edition Vigot, Paris. 
 

 
14.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, asociaţiilor 

profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 
Corectitudinea şi acurateţea folosirii conceptelor şi teoriilor însuşite la nivelul disciplinei – vor satisface aşteptările reprezentanţilor 
comunităţii epistemice/academice din domeniul știința sportului și educaţiei fizice. 
Competenţele care vor fi achiziţionate la nivelul disciplinei – vor satisface aşteptările reprezentanţilor asociaţiilor profesionale şi 
angajatorilor din domeniul învăţământului la toate ciclurile de învăţământ. 
Notă: În cadrul programelor de formare continuă a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfacție al 
reprezentanților comunității academice și al angajatorilor față de competențele profesionale și transversale dobândite de către 
absolvenții programului de studii doctorale 

 
 

15.  Evaluare 

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

din nota finală 

10.4 Curs 

Explicarea corectă a conceptelor și 
noțiunilor specifice antrenamentului 
sportivi şi coerenţa tratării subiectelor de pe 
biletul de examen. 

Examen 
Evaluare orală 

50 % 

10.5 Seminar /  
Laborator /  

Activitate seminar: 
Analiza produselor și intervențiilor 

Evaluare orală, conversație de 
evaluare 

30% 



 

 

Tema de casă doctorandului în activitățile de seminar 

Temă de casă: 
Prezentarea în fața colectivului a referatelor 
tematice 

Evaluare orală, conversație de 
evaluare 

 
20% 

 
10.6 Standard minim de 
performanţă 

Cunoașterea și punerea în practică a principalelor forme de organizare a antrenamentului sportiv și 
metodologiei de abordare a factorilor antrenamentului sportiv.  

 
 
Data completării                 Titular de curs,                                Titular de seminar, 
__________________                     Prof.univ.dr. habil. Ion Mihăilă                         Prof. Univ. Dr. habil. Mihăilă Ion 
                                                                
                                                      .........................................                                                          ...............................................                                      
 
 
Data aprobării în Consiliul departamentului,  Director de CSUD          Director Şcoală Doctorală, 
____________________                
          Prof. Univ. Dr. Marius Enăchescu                    Prof. Univ. Dr. Liliana Mihăilescu 
                                                                                           

 
 
 
 
 



 

 

FIŞA DISCIPLINEI 
 

TEORIA ȘI METODOLOGIA ANTRENAMENTULUI SPORTIV 

anul universitar 2018 – 2019 
 
 

6. Date despre program 
1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea din Piteşti 
1.2 Facultatea Științe, Educație Fizică și Informatică 
1.3 Departamentul Educaţie Fizică și Sport 
1.4 Domeniul de studii Știința Sportului și Educației Fizice 
1.5 Ciclul de studii Doctorat 

1.6 Programul de studiu / calificarea 
Doctorat 
Doctor Domeniul  Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 

 
7. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Teoria și metodologia antrenamentului sportiv 
2.2 Titularul activităţilor de curs Prof.univ.dr. habil. Ion Mihăilă 
2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator Prof.univ.dr. habil. Ion Mihăilă 
2.4 Anul de studii I 2.5 Semestrul II 2.6 Tipul de evaluare Examen 2.7 Regimul disciplinei A 
  

8. Timpul total estimat 
3.1 Număr de ore pe saptămână 3 3.2 din care curs 1 3.3 S / L / P 2 
3.4 Total ore din planul de înv. 42 3.5 din care curs 14 3.6 S / L / P 28 
Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual 94 ore 
Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 30 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 25 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20 
Tutorat 8 
Examinări 6 
Alte activităţi ..... 5 
3.7 Total ore studiu individual 94 
3.8 Total ore pe semestru 150 
3.9 Număr de credite 6 

 
 

9. Precondiţii (acolo unde este cazul) 
4.1 De curriculum  
4.2 De competenţe  

 
 

10. Condiţii (acolo unde este cazul) 
5.1 De desfăşurare a cursului Sală de curs cu dotări adecvate: acces la internet şi echipamente multimedia. 
5.2 De desfăşurare a laboratorului Sală de seminar cu dotări adecvate: acces la internet şi echipamente multimedia. 
 

11. Competenţe specifice vizate 

C
om

p
et

en
ţe

 p
ro

fe
si

on
al

e  
C1: Cunoştinţe avansate privind antrenamentul sportiv 
C2: Capacitatea de identificare, formulare şi soluţionare  a problemelor de cercetare în antrenamentul sportiv 
C3: Stăpânirea metodelor  şi tehnicilor de cercetare avansată în domeniul antrenamentului sportiv 
C4: Competenţe privind managementul activităților specifice antrenamentului sportiv 
C5: Abilităţi de documentare, elaborare  şi valorificare a  noutăților apărute în antrenamentul sportiv 
C6: Abilităţi lingvistice la nivel academic în limbi de circulaţie internaţională necesare documentării și elaborării lucrărilor 
de cercetare științifică specifice antrenamentului sportiv 
C7: Înţelegerea şi capacitatea de aplicare a principiilor şi valorilor etice şi deontologice specifice antrenamentului sportiv în 
domeniul Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 

C
om

pe
te

nţ
e 

tr
an

sv
er

sa
le

 
 

CT1: Competenţe de comunicare specifice Domeniului Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
CT2:  Utilizarea tehnologiei informaţiei şi comunicării în domeniul Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
CT3: Abilităţi de interrelaţionare şi de lucru în echipă specifice domeniului Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 
CT4: Competenţe de management al resurselor umane, materiale şi financiare 
CT5: Cunoştinţe privind utilizarea legislaţiei în domeniul drepturilor de proprietate intelectuală 

 
12. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Însușirea și înțelegerea aparatului conceptual legat de știința antrenamentului sportiv, tipologia 
formelor de planificare a pregătirii, crearea unei baze teoretice indispensabile pentru acumularea 
ulterioară de cunoștințe privind antrenamentul în domeniul Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 

7.2 Obiectivele specifice 
a) Obiective cognitive  
□ 1. Cunoașterea, înțelegerea și utilizarea adecvată a diferitelor concepte teoretice de bază, a 



 

 

principalelor teorii și orientări specifice disciplinei: identificarea de termeni, relații, procese; 
perceperea unor relații și conexiuni. 
□ 2. Asimilarea de către doctoranzi a cunoştinţelor necesare, înţelegerea şi utilizarea corectă a 
conceptelor specifice cu care se operează în antrenamentul sportiv. 
□ 3. Dobândirea de cunoștințe teoretice privind disocierea și definirea diferitelor forme de 
comunicare. 
□ 4. Formarea unor deprinderi specifice de utilizare a diferitelor forme de proiectare a activității 
sportive  în domeniul Știința sportului .și educației fizice. 
□ 5. Cunoașterea fenomenelor psiho-sociale și a relațiilor interpersonale în grupurile sportive. 
□ 6. Aprofundarea fenomenelor și proceselor care stau la baza dezvoltării relațiilor interpersonale  și 
a dinamicii de grup.  
b) Obiective procedurale  
□ 1. Corelarea unor cunoştințe curriculare dobândite anterior cu unele probleme legate de 
antrenamentul sportiv în domeniul știința sportului și educației fizice;  
□ 2. Identificarea unor situații concrete de utilizare aplicativă a aspectelor teoretice: teorii, taxonomii, 
criterii, etc.  
c) Obiective atitudinale  
□ 1. Manifestarea unei atitudini pozitive şi responsabile faţă de domeniul ştiinţific / cultivarea unui 
mediu ştiinţific centrat pe valori şi relaţii democratice / promovarea unui sistem de valori culturale, 
morale şi civice / valorificarea optimă şi creativă a propriului potenţial în activităţile ştiinţifice / 
implicarea în dezvoltarea instituţională şi în promovarea inovaţiilor ştiinţifice / angajarea în relaţii de 
parteneriat cu alte persoane / instituţii cu responsabilităţi similare / participarea la propria dezvoltare 
profesională):   

 reacţia pozitivă la sugestii, cerinţe, sarcini didactice şi sportive; 
 implicarea în activităţi ştiinţifice în legătură cu disciplina studiată; 
 abilitatea de a colabora cu specialiştii din alte domenii. 

 
13. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 
ore 

Metode de 
predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

CURS 
DOCTORAT SEMESTRUL I 

 
 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificarea, 
exercițiul de 

reflecție, 
conversaţia 
euristică. 

 
Calculator, 

Videoproiector 

1 Lecția de antrenament și elaborarea programelor acesteia 2 
2 Microciclurile și elaborarea programelor acestora 2 
3 Mezociclurile și elaborarea programelor acestora  2 
4 Modele moderne de periodizare  a pregătirii anuale 4 
5 Pregătirea npentru competiții 4 

6 
Selecția și orientarea în cadrul sistemului de pregătire multianuală 

2 

Bibliografie: 
 

Baştiurea E., (2007), Handbal Concepte, principii şi căi de perfecţionare ale antrenamentului, Editura Academica, Galaţi. 
27. Baştiurea E., (2014), Handbal Aspecte teoretice privind capacitatea motrică specifică posturilor de joc, Editura Zigotto, Galaţi 
28. Bompa T., (2001), Dezvoltarea calităţilor biomotrice periodizarea, Ed Ex Ponto, Bucureşti. 
29. Bompa T., (2002), Teoria şi metodologia antrenamentului periodizarea, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
30. Bompa T., (2003a), Performanța în jocurile sportive: Teoria și metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucureşti 
31. Bompa T., (2003b), Totul despre pregătirea tinerilor campioni, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
32. Bompa T., (2013), Antrenamentul pentru sporturile de echipă, Centrul Național de Formare și Perfecționare a Antrenorilor, 
S.C. Ad Point Promo S.R.L., București 
33. Bompa T., Carrera M., (2006), Periodizarea antrenamentului sportiv, Editura Tana Cart, Curtea de Argeș 
34. Bompa T., Haff G.,(2014), Periodizarea. Teoria și metodologia antrenamentului, Centrul Național de Formare și Perfecționare 
a Antrenorilor, S.C. Ad Point Promo S.R.L., București 
35. Bota I., (1984), Handbal Modele de joc şi pregătire, Editura Sport-turism, Bucureşti 
36. Bota I., Bota M.,  (1987), Handbal, Editura Sport-turism, Bucureşti 
37. Bota I., Bota M.,  (1990), Handbal 500 de exerciţii pentru învăţarea jocului, Editura Sport-turism, Bucureşti 
38. Bota I., Macovei B., (1983), Handbal antrenamentul portarului, Editura Sport-turism, Bucureşti 
39. Bota I., Pereira A., (2003), Modelacao e preparacao no andebol, Instituto Piaget, Lisboa 
40. Colibaba Evuleţ D., Bota I., (1998), Jocuri sportive teorie şi metodică, Editura Aldin, Bucureşti 
41. Dragnea C.A., Teodorescu Mate S., (2002), Teoria Sportului, Editura FEST, Bucureşti.  
42. Dragnea C.A., (2006), Elemente de psihosociologie a grupurilor sportive, Editura CD PRESS, Bucureşti. 
43. Iliescu A., Gavrilescu D., (1976), Anatomia funcţională şi biomecanica, Editura Sport Turism, Bucureşti. 
44. Issurin V., (2012), Entrenamiento deportivo - Periodizacion en bloques, Editorial Paidotribo, Barcelona. 
45. Mihăilă I., (2006), Handbal optimizarea pregătirii fizice specifice la echipele de juniori, Editura Universitaria Craiova.  
46. Platonov, V. N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv. București: Discobolul 
47. Simion Gh., Mihăilă I., Stănculescu G.,  (2011), Antrenament sportiv Concept sistemic, Editura Ovidius University Press, 
Constanţa 
48. Teodorescu L., (1975), Probleme de teorie şi metodică în jocuri sportive, Editura Sport-Turism, Bucureşti. 



 

 

49. Teodorescu S., (2006), Teoria antrenamentului şi competiţiei, ANEFS, Bucureşti. 
50. Verhoşanski I.V., (1992), Un nou sistem de antrenament în sporturile ciclice, Roma, Şcoala de Sport.  
51. Weineck J., (1992), Biologie du sport, Editura Vigot, Paris. 
52. Weineck J., (2003), Manuel d'entraînement, Edition Vigot, Paris. 

8.2. Aplicaţii: Laborator 
Nr. 
ore Metode de predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

Seminar 
1 Antrenamentul fizic  2 

Participare 
activă, 

grupe de lucru, 
referate, 
dezbateri 

În cadrul primei lecții 
se stabilesc obligațiile 

de la seminar ale 
doctoranzilor și se 

precizează criteriile ce 
vor fi utilizate în 

evaluarea rezultelor 
învățării 

Referatul, fișa 
didactică 

2 Antrenamentul tehnic 2 
3 Antrenamentul tactic 2 
4 Antrenamentul puterii musculare și a forței  2 
5 Antrenarea agilității și rapidității  4 
6 Antrenamentul vitezei 2 

7 

Antrenarea rezistenței 

4 

Bibliografie: 
Barbosa A., (2014), Os jogos por tras do jogo, Prime Books,  
Baştiurea E., (2007), Handbal Concepte, principii şi căi de perfecţionare ale antrenamentului, Editura Academica, Galaţi. 
Bompa T., (2001), Dezvoltarea calităţilor biomotrice periodizarea, Ed Ex Ponto, Bucureşti. 
Bompa T., (2002), Teoria şi metodologia antrenamentului periodizarea, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
Bompa T., (2003a), Performanța în jocurile sportive: Teoria și metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto, Bucureşti 
Bompa T., (2003b), Totul despre pregătirea tinerilor campioni, Editura Ex Ponto, Bucureşti. 
Bompa T., (2013), Antrenamentul pentru sporturile de echipă, Centrul Național de Formare și Perfecționare a Antrenorilor, S.C. Ad 
Point Promo S.R.L., București 
Bompa T., Carrera M., (2006), Periodizarea antrenamentului sportiv, Editura Tana Cart, Curtea de Argeș 
Bompa T., Haff G.,(2014), Periodizarea. Teoria și metodologia antrenamentului, Centrul Național de Formare și Perfecționare a 
Antrenorilor, S.C. Ad Point Promo S.R.L., București 
Bota I., (1984), Handbal Modele de joc şi pregătire, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Bota I., Pereira A., (2003), Modelacao e preparacao no andebol, Instituto Piaget, Lisboa 
Cercel P., (1975), Calităţile motrice în handbal, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Cercel P., (1980), Handbal Exerciţii pentru fazele de joc, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Cercel P., (1983), Handbal Antrenamentul echipelor masculine, Editura Sport-turism, Bucureşti 
Colibaba Evuleţ D., Bota I., (1998), Jocuri sportive teorie şi metodică, Editura Aldin, Bucureşti 
Dragnea C.A., Teodorescu Mate S., (2002), Teoria Sportului, Editura FEST, Bucureşti.  
Dragnea C.A., (2006), Elemente de psihosociologie a grupurilor sportive, Editura CD PRESS, Bucureşti. 
Iliescu A., Gavrilescu D., (1976), Anatomia funcţională şi biomecanica, Editura Sport Turism, Bucureşti. 
Issurin V., (2012), Entrenamiento deportivo - Periodizacion en bloques, Editorial Paidotribo, Barcelona. 
Mihăilă I., (2006), Handbal optimizarea pregătirii fizice specifice la echipele de juniori, Editura Universitaria Craiova.  
Platonov, V. N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv. București: Discobolul 
Simion Gh., Mihăilă I., Stănculescu G.,  (2011), Antrenament sportiv Concept sistemic, Editura Ovidius University Press, Constanţa 
Teodorescu L., (1975), Probleme de teorie şi metodică în jocuri sportive, Editura Sport-Turism, Bucureşti. 
Teodorescu S., (2006), Teoria antrenamentului şi competiţiei, ANEFS, Bucureşti. 
Verhoşanski I.V., (1992), Un nou sistem de antrenament în sporturile ciclice, Roma, Şcoala de Sport.  
Weineck J., (1992), Biologie du sport, Editura Vigot, Paris. 
Weineck J., (2003), Manuel d'entraînement, Edition Vigot, Paris. 
 

 
14.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, asociaţiilor 

profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 
Corectitudinea şi acurateţea folosirii conceptelor şi teoriilor însuşite la nivelul disciplinei – vor satisface aşteptările reprezentanţilor 
comunităţii epistemice/academice din domeniul știința sportului și educaţiei fizice. 
Competenţele care vor fi achiziţionate la nivelul disciplinei – vor satisface aşteptările reprezentanţilor asociaţiilor profesionale şi 
angajatorilor din domeniul învăţământului la toate ciclurile de învăţământ. 
Notă: În cadrul programelor de formare continuă a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfacție al 
reprezentanților comunității academice și al angajatorilor față de competențele profesionale și transversale dobândite de către 
absolvenții programului de studii doctorale 

 
 

15.  Evaluare 

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

din nota finală 

10.4 Curs 

Explicarea corectă a conceptelor și 
noțiunilor specifice antrenamentului 
sportivi şi coerenţa tratării subiectelor de pe 
biletul de examen. 

Examen 
Evaluare orală 

50 % 

10.5 Seminar /  
Laborator /  

Activitate seminar: 
Analiza produselor și intervențiilor 

Evaluare orală, conversație de 
evaluare 

30% 



 

 

Tema de casă doctorandului în activitățile de seminar 

Temă de casă: 
Prezentarea în fața colectivului a referatelor 
tematice 

Evaluare orală, conversație de 
evaluare 

 
20% 

 
10.6 Standard minim de 
performanţă 

Cunoașterea și punerea în practică a principalelor forme de organizare a antrenamentului sportiv și 
metodologiei de abordare a factorilor antrenamentului sportiv.  

 
 
Data completării                 Titular de curs,                                Titular de seminar, 
__________________                     Prof.univ.dr. habil. Ion Mihăilă                         Prof. Univ. Dr. habil. Mihăilă Ion 
                                                                
                                                      .........................................                                                          ...............................................                                      
 
 
Data aprobării în Consiliul departamentului,  Director de CSUD          Director Şcoală Doctorală, 
____________________                
          Prof. Univ. Dr. Marius Enăchescu                    Prof. Univ. Dr. Liliana Mihăilescu 
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