
 

 

FIŞA DISCIPLINEI 
 

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURĂ DE SPORT – FOTBAL 
anul universitar 2023 – 2024 

 

1. Date despre program 

1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea Naţională de Ştiinţă şi Tehnologie Politehnica Bucureşti – 

Centrul Universitar 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 Licenţă 

1.6 Programul de studiu / calificarea Sport şi Performanţă Motrică / Profesor antrenor în învățământul cu 

program sportiv integrat primar și gimnazial / antrenor la cluburi sportive, 
asociații sportive 

 

2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Metodica antrenamentului pe ramură de sport – Fotbal 

2.2 Titularul activităţilor de curs Lect.Univ.Dr. Vişan Paul 

2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator Lect.Univ.Dr. Vişan Paul 

2.4 Anul de studii III 2.5 Semestrul II 2.6 Tipul de evaluare Examen 2.7 Regimul disciplinei 
Obligato

rii 
  

3. Timpul total estimat 

3.1 Număr de ore pe saptămână 4 3.2 din care curs 2 3.3 S / L / P 2 

3.4 Total ore din planul de înv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S / L / P 28 

Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual 69 ore 

Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 23 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 20 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20 

Tutorat 2 

Examinări 2 

Alte activităţi ..... 2 

3.7 Total ore studiu individual 69 

3.8 Total ore pe semestru 125 

3.9 Număr de credite 5 
 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1 De curriculum 
Elementele şi procedeele tehnice ale jocului de fotbal studiate la licență în cadrul disciplinei 
Fundamentele științifice ale jocurilor sportive – Fotbal 

4.2 De competenţe Capacități de analiză, sinteză, gândire divergentă. 
 

5. 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 
Sala de sport cu teren regulamentar de fotbal / mingi, tricouri, jaloane și alte materiale 
auxiliare de marcaj şi delimitare al onelor de lucru, cât şi în manifestarea acţiunilor 
metodice. 

 
6. Competenţe specifice vizate 
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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 (2 PC) 
C4. Descrierea, explicarea şi demonstrarea conţinuturilor specifice pe ramură de sport (2 PC) 
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7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Disciplina are ca obiectiv general însuşirea de către studenţi a sistemului de cunoştinţe privind 
metodologia domeniului şi ale ariei de specializare, identificarea şi utilizarea unor metode şi mijloace 
consacrate pentru identificarea talentelor şi pentru selecţie, analizarea, interpretarea şi evaluarea 
documentelor de planificare necesare antrenorului care se ocupă cu instruirea echipelor la nivelul 
bazei de masă a fotbalului de (performanţă sportivă şcolară) şi a fotbalului de performanţă. 

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. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv în general și ale baschetului în 
special și utilizarea corectă a termenilor de specialitate specifici jocului de fotbal. 
□ 3. Explicarea și interpretarea diferitelor concepte și teorii cu privire la conținutul tehnico-tactic al 
juniorului, instruirea copiilor și juniorilor în fotbal, perfecționarea componentelor antrenamentului 
sportiv, planificarea instruirii, sistemul probelor și normelor de control. 
□ 4. Însuşirea cunoştinţelor şi deprinderilor necesare obţinerii performanţei sportive în jocul de fotbal 
la copii şi juniori.  
□ 5. Însuşirea cunoştinţelor necesare pentru îndeplinirea sarcinilor oficiale de arbitru.  

□ 6. Formarea capacităţii de aplicare a cunoştinţelor în calitate de organizator de competiţii. 
□ 7. Cunoaşterea statutului şi a rolului antrenorului în sport şi în societate prin prisma finalităților 
procesului didactic-universitar şi a competențelor dobândite de absolvenți.  

b) Obiective procedurale  
□ 1. Corelarea unor cunoştințe curriculare dobândite anterior cu unele elemente ale bazelor teoretice 
ale antrenamentului sportiv;  
□ 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. 

8. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 
ore 

Metode de 
predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

CURS  

SPM / Anul III / Semestrul  I 
  

 

 

1. Conținutul tehnico-tactic al juniorului  

1.1. Conținutul tehnico-tactic al juniorului C 2 

Prelegerea 
participativă, 

dezbaterea, 
exemplificare, 

problematizarea 

Calculator, 

Videoproiector 
 

 

2. Conținutul tehnico-tactic al juniorului  
2.1. Conținutul tehnico-tactic al juniorului B 
2.2. Conținutul tehnico-tactic al juniorului A/ Tineret / Liga Elitelor 

2 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

3. Instruirea copiilor şi juniorilor în Fotbal 
3.1. Caracteristicile și orientarea metodică a instruirii la nivelul eșalonului de 
copii începători. 
3.2. Caracteristicile și orientarea metodică a instruirii la nivelul eșalonului de 
copii avansați și de performanță. 

2 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

 

4. Instruirea copiilor şi juniorilor în Baschet   

4.1. Orientarea metodică a instruirii la nivelul eșalonului de juniori B. 
4.2. Orientarea metodică a instruirii la nivelul eșalonului de juniori A. 

2 

Prelegerea 
participativă, 

dezbaterea, 
exemplificare, 

problematizarea 

Calculator, 

Videoproiector 
 

5. Instruirea copiilor şi juniorilor în Baschet  
5.1. Obiectivele generale de instruire la eșaloanele bazei de masă a 
baschetului de performanță. 
5.2. Periodizarea instruirii copiilor și juniorilor. 

5.3. Programarea instruirii copiilor și juniorilor. 
 

2 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

6. Ponderea componentelor antrenamentului la eșaloanele de copii și 

juniori 
 

2 

Prelegerea 
participativă, 
exemplificare, 

problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 
 

7. Perfecționarea componentelor antrenamentului la copii și juniori 

7.1. Pregătirea fizică generală și specifică la copii și juniori. 
2 

Prelegerea 

participativă, 
exemplificare, 

problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

 

8. Perfecționarea componentelor antrenamentului la copii și juniori 
8.1. Pregătirea tehnică la copii și juniori. 

2 
Prelegerea 

participativă, 
exemplificare, 

Calculator, 
Videoproiector 

 



 

 

problematizarea 

 

9. Perfecționarea componentelor antrenamentului la copii și juniori 
9.1. Pregătirea tactică la copii și juniori. 
 

2 
Dezbaterea, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

 

10. Planificarea instruirii copiilor şi juniorilor în baschet    
10.1. Elaborarea documentelor de planificare la eşaloanele  de copii şi juniori: 

macrociclul – planul anual 

2 

Prelegerea 
participativă, 
exemplificare, 

problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

 

11. Planificarea instruirii copiilor şi juniorilor în Fotbal   
11.1. Elaborarea documentelor de planificare la eşaloanele de copii şi juniori: 
mezociclul – planul pe etapă 

2 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

 

12. Planificarea instruirii copiilor şi juniorilor în Fotbal 
12.1. Elaborarea documentelor de planificare la eşaloanele de copii şi juniori: 
microciclul – ciclul săptămânal de antrenament 

2 

Prelegerea 

participativă, 
dezbaterea, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

 

13. Planificarea instruirii copiilor şi juniorilor în Fotbal  
13.1. Elaborarea documentelor de planificare la eşaloanele de copii şi juniori: 
planul individual de antrenament 

 

2 

Prelegerea 
participativă, 
exemplificare, 

problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 

 

14. Sistemul probelor şi normelor de control   
14.1. Probe şi norme de control elaborate de F.R.F. 
14.2. Indicaţii metodice privind susţinerea probelor de control. 
14.3. Probe de control utilizate pentru testarea pregătirii copiilor și juniorilor. 
 

2 

Prelegerea 
participativă, 

exemplificare, 
problematizarea 

Calculator, 
Videoproiector 
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3. Ormenisan, S., (2009), Relatia dintre anxietate si performanta la jucatorii de fotbal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca. 
4. Popovici, C., (2018), Fotbal – Copii şi juniori. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca. 
5. Popovici, C., Monea Dan(2014), Fotbal – curs de bază. Uz intern, Cluj-Napoca. 
6. Popovici, C., (2016), Fotbal curs de bază – ediţie revizuită. Uz intern, Cluj-Napoca; 
7. Vişan, P., Trandafirescu, G., (2019) Fotbal - Strategie Metodică, Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport / Uz intern. 
8. Vişan Paul, Contribuţii metodologice  privind învăţarea tehnicii şi tacticii jocului de fotbal, Editura Universității din 

Pitești, ISBN: 978-606-560-669-2, 254 pagini, 2020. 
9. Vişan Paul, Fundamentele metodice ale jocului de fotbal cu aplicaţii în kinetoterapie, Editura Universității din Pitești, ISBN: 

978-606-560-667-8, 220 pagini, 2020. 
10. Vişan Paul, Metodica  jocului de fotbal, Suport de curs - Editura Universității din Pitești, / Uz intern, 2023. 
11. https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL 

%20ANTRENORULUI%202011.pdf 

12. https://www.frf.ro/publicatii/metodologia-pregatirii-copiilor-si-juniorilor/  

8.2. Aplicaţii: Laborator 
Nr. 

ore 
Metode de predare 

Observaţii 

Resurse folosite 

LUCRĂRI PRACTICE  

SPM / Anul III / Semestrul I 

1 

Acţiunile tehnico – tactice specifice fazelor atacului/ contra-atacul 
interactiv; 
- Terminologia şi exprimare specifică jocului de fotbal, recomandă 
FRF/ UEFA. 

2 

 
 
 
 
 

 
 
 

Explicaţia, 
demonstraţia, 

exerciţiul, lucrul 
în grup, 
discuţia, 

dezbaterea, 

dialogul, 
conversaţia 
euristică, 

chinograme 
 
 

În cadrul primei lecții 
se stabilesc obligațiile 
de la lucrările practice 

ale studenților și se 

precizează criteriile ce 
vor fi utilizate în 

evaluarea rezultelor 
învățării 

 
 
 
 

Mingi de fotbal 

Materiale auxiliare 
 
 
 
 

2 Atacul in superioritate si in inferioritate 2 

3 Sistemul de atac impotriva zonei 2 

4 Sistemul de atac impotriva apararii om la om 2 

5 

Atacul diferitelor sisteme de apărare: 
- atacul sistemului de apărare pe zonă 4-4-2 
- atacul sistemului de apărare pe zonă 5-3-2 
- atacul sistemului de apărare zonă pressing 
- atacul sistemului de apărare pe zonă 4-3-3/ 5-4-1 

2 

6 

Mijloacele tehnico-tactice specifice apărării:  

- oprirea contraatacului 
- marcajul adversarului 
- scoaterea mingii din dribling 

2 

7 
Tranzitia ofensiva si defensiva 
 

2 

8 
Organizarea apărării 

 
2 

9 Mijloacele tacticii individuale a apărării: 2   

https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL%20%20ANTRENORULUI%202011.pdf
https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL%20%20ANTRENORULUI%202011.pdf
https://www.frf.ro/publicatii/metodologia-pregatirii-copiilor-si-juniorilor/


 

 

 


