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PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - FOTBAL
anul universitar 2025 — 2026

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationali de Stiinti si Tehnologie Politehnica Bucuresti —
Centrul Universitar Pitesti

1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul Educatie Fizica si Sport

1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii Master

1.6 | Programul de studiu / calificarea PS/ profesor de educatie fizici si sport in invitimantul secundar

2. Date despre disciplini

2.1 [Denumirea disciplinei Pregitire specializati intr-o disciplini sportiva — fotbal

2.2 |Titularul activitatilor de curs Lect.univ.dr. Visan Paul

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Lect.univ.dr. Visan Paul

2.4 |Anuldestudii | 11 [2.5 [Semestrul | 1 [ 2.6 [Tipuldeevaluare | Examen | 2.7 [Regimul disciplinei |Optionali

3. Timpul total estimat

3.1 |Numir de ore pe saptimini 4 3.2 din care curs 2 3.3 S/LIP 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S/LIP 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 119 ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 40
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 35
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 15
Tutorat 10
Examinari 4
Alte activitati ..... 15

3.7 | Total ore studiu individual 119
3.8 | Total ore pe semestru 175
3.9 Numir de credite 7
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 Sald de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia.
5.2 | De desfasurare a laboratorului Teren de fotbal / mingi, tricouri, jaloane si alte materiale auxiliare.

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general
al disciplinei

Achizitionarea sistemului de cunostinte metodologice si practice necesare profesorilor
si/sau antrenorilor care se ocupa cu selectionarea si instruirea echipelor de performanta;

6.2 Obiectivele
specifice

performanta;

Dobandirea abilitatilor practice si metodologice care asigura eficientizarea activitatilor de
predare — invatare — perfectionare — evaluare, desfasurate la nivelul echipelor de

Asimilarea si aplicarea in practicd a strategiilor de selectie, instruire, organizare si
conducere a echipelor in competitiile sportive.
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7. Competente specifice vizate

CP.1. Aplica strategii de predare

L D
;5: 'S | CP.3. Corecteaza miscarile potential daunitoare
‘g-% CP.5. Personalizeaza programul sportiv
g ug CP.6. Motiveazi in sport
S 5 | CP.10. Organizeaza instruirea
22
£9 R i
5 E) C.T. 1. Gandeste analitic;
§ &2 | C.T. 2. Respecta reglementarile.
S E
8. R ezultatele invitarii:
- Intelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice
o - Tn’;elegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori in
£ executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.
& - Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.
5 - Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
o grupuri sportive.
- Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.
-Identificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate in procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.
-Aplicarea tehnicilor de predare bazate pe invatarea prin practica, joc si simulari specifice sportului.
-Dezvoltarea capacitatii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturald si ajustare a
miscarilor in timpul activitatilor fizice.
— -Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina miscarile daunatoare si a optimiza tehnica de executie.
£ - Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de
2 pregatire si obiective.
g- -Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performantd) pentru

optimizarea planului de antrenament.

-Dezvoltarea capacitatii de a identifica factorii motivationali individuali ai sportivilor si elevilor.

-Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.

-Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.

-Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.

Responsabilitate si autonomie

-Asumarea responsabilititii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
predare si invatare in sport.

-Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.

-Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.

-Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica

-Asumarea responsabilitatii pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat nevoilor
fiecarui individ.

-Implementarea unui sistem continuu de analizé si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
maxima.

-Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si perseverenta.
- Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.
-Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate

-Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.

-Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.

9. Continuturi

9.1. Curs Nr- | Metode de predare Observatii
ore Resurse folosite
CURS - Prelegerea
Master PS / Anul |1/ Semestrul al I-lea participativa, Sal e s
- - - Predare fata in fata /
1. Instruirea echipelor de fotbal de performant:i dezbaterea, fizic ’
1.1. Tendinte moderne de pregétire utilizate in antrenamentul echipelor exemplificarea, '
1 | de fotbal de performanta. 2 studiul de caz, Lapto
1.2. Fazele ciclului jocului — Faza ofensiva — Tranzitia defensiva / problematizarea . ptop
. . o L . . . Videoproiector/
negativa — Faza defensiva — Tranzitia ofensiva / Tranzitia pozitiva - Conversatia <
P . P e Tableta
2. Individualizarea antrenamentului in jocul de fotbal euristica.
2 | 2.1. Bazele teoretico-metodice ale individualizarii. 2 - Metode
2.2. Regandirea si reactualizarea conceptului de antrenament. intuitive de
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2.3. Individualizarea antrenamentului in dependenta de postul de joc. video proiectie
3. Dinamica efortului in fotbal — expunere PPT
3 | 3.1. Caracterizarea efortului in jocul de fotbal. 2
3.2. Volumul efortului in jocul de fotbal.
4. Dinamica efortului in fotbal
4 4.1. Intensitatea efortului in jocul de fotbal. 2
4.2. Complexitatea efortului in jocul de fotbal.
4.3. Densitatea efortului in jocul de fotbal.
5 5. Evaluarea capacititii de efort in jocul de fotbal 2
5.1. Evaluarea capacitatii de efort aerob.
6 6. Evaluarea capacititii de efort in jocul de fotbal 2
6.1. Evaluarea capacititii de efort anaerob.
7. Evaluarea capacititii de efort in jocul de fotbal
7 | 7.1. Evaluarea capacitatii de performantd a jucatorilor de fotbal in 2
dependenta de postul de joc.
8. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de fotbal —
conforme recomandarilor comisiei tehnice SFA/ANF/FRF/UEFA
8 . R . . 2
8.1. Fisa de evaluare a jucatorilor pentru jocul in atac.
8.2. Fisd de evaluare a jucatorilor pentru jocul in aparare.
9. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de fotbal
9 9.1. Fisa de evaluare-autoevaluare a comportamentului performantial. 2
9.2. Fisa pentru evaluarea tehnico-tactica a jucatorului pe posturi de
specializare.
10. Elaborarea figelor de inregistrare folosite in jocul de fotbal
10 10.1. Fisa de observatie a comportamentului jucatorilor in cadrul 2
jocului.
10.2. Centralizator observatii asupra comportamentului echipei.
11. Dezvoltarea principalelor calititi motrice implicate in jocul de
11 | handbal 2
11.1. Dezvoltarea fortei in jocul de fotbal.
12. Dezvoltarea principalelor calitiiti motrice implicate in jocul de
12 | fotbal 2
12.1. Dezvoltarea vitezei in jocul de fotbal.
13. Dezvoltarea principalelor calititi motrice implicate in jocul de
13 | fotbal 2
13.1. Dezvoltarea rezistentei in jocul de fotbal
14. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in jocul de
14 fotbal 2
14.1. Sincronizarea princidpiilor din faza de atac §i faza de aparare
jocul de fotbal.
Bibliografie:
1. Bompa, T., Carlo A Buzzichelli, 2021 / Editia a IV-a in Periodizare — Teoria si metodologia antrenamentului sportiv, Editura,
Lifestyle Publishing
2. Barbu, Dumitru, 2016 - Teoria si practica in sportul de inalta performanta — Master - Curs, Editura Universitaria, Craiova;
3. Barbu, D., Stoica, D., 2020 - Fothal - Modele strategice in pregatirea tacticd, Editura Universitaria, Craiova;
4. Neta, GH., Popovici, C., Ormenisan, S., (2016), Fotbal. Turda: Ed JRC;
5. Ormenisan, S., (2016), Relatia dintre anxietate si performanta la jucatorii de fotbal, Editiei Revizuita, Ed. Napoca Star, Cluj-
Napoca.
6. Popovici, C., (2018), Fotbal — Copii si juniori. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
7. Popovici, C., Monea Dan(2014), Fotbal — curs de baza. Uz intern, Cluj-Napoca.
8. Popovici, C., (2016), Fotbal curs de baza — editie revizuita. Uz intern, Cluj-Napoca;
9.  Visan Paul, Contributii metodologice privind invatarea tehnicii si tacticii jocului de fotbal, Editura Universitatii din Pitesti,
ISBN: 978-606-560-669-2, 254 pagini, 2020.
10. Visan Paul, Fundamentele metodice ale jocului de fotbal cu aplicatii in kinetoterapie, Editura Universitatii din Pitesti, ISBN:
978-606-560-667-8, 220 pagini, 2020.
11. Visan Paul, Aspecte metodologice ale antrenamentului sportiv in fotbalul actual, Editura Universitaria Craiova, ISBN 978-
606-14-2081-0, 324 pagini, 2024.
12. Visan Paul, Metodologia antrenamentului sportiv in jocul de fotbalul actual, Suport de curs, Master Performantd in Sport -
Editura Universitatii din Pitesti, / Uz intern, 2024.
1. https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL
%20ANTRENORULUI1%202024.pdf
2. https://www.frf.ro/publicatii/metodologia-pregatirii-copiilor-si-juniorilor/
3. https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploadss/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL
%20ANTRENORUL U1%202024.pdf
4.  https://www.frf.ro/recomandate/curs-de-perfectionare-pentru-antrenorii-cu-licenta-uefa-pro/
5. https://www.frf.ro/recomandate/academia-nationala-de-fotbal-a-lansat-programul-educational-2023-24/

| Nr. [Metode de predare Observatii
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https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL%20%20ANTRENORULUI%202024.pdf
https://www.frf.ro/publicatii/metodologia-pregatirii-copiilor-si-juniorilor/
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https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL%20%20ANTRENORULUI%202024.pdf
https://www.frf.ro/recomandate/curs-de-perfectionare-pentru-antrenorii-cu-licenta-uefa-pro/
https://www.frf.ro/recomandate/academia-nationala-de-fotbal-a-lansat-programul-educational-2023-24/
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9.2. Aplicatii: Laborator | ore Resurse folosite
Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — lovirea mingii cu latul 2
2 Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — lovirea mingii cu 2
siretul
3 Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — lovirea mingii cu 2
capul
4 | Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — conducerea mingii 2
5 | Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — preluarea mingii 2
6 | Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — deposedarea 2
7 | Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — miscarea inseldtoare 2
8 | Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — protejarea mingii 2
9 Metodica predarii procedeelor tehnice de baza — aruncarea de la 2
margine
10 | Metodica predarii actiunilor tactice de baza in atac - pasa 2
= Asistenta la lectiile demonstrative (trei lectii) sustinute de profesorul
mentor si consemnarea observatiilor:
11 | o fisele de observatie a lectiilor asistate ; 2
- fige de inregistrare si verificare a comportamentului de joc la diferite
grupe grupe de varsta U19-U20-U21;
* Elaborarea unor materiale necesare organizarii si desfasurarii
activitatilor didactice si educative;
a) materiale legate de activitatile didactice cu grupa de sportivi:
O periodizarea anului competitional
O elaborarea planului de pregatire anual
0 elaborarea planului de etapa
O elaborarea planului sdptaménal de antrenament
12 | o planu.r_i de lgcgii Qe antrenament pentru toate lectiile sustinute de cétre 2 Explicatia in cadrul primei lectii
student_n practicanft N - demonstrati’a se stabilesc obligatiile
O seturi (.16 mater.lale dldactlce. u.tlhzate in lectiile de antrenament . exercitiul ’ studentilor si se
b) materiale ce ilustreaza activitatea d.esﬁlsl.lraté pentru cunoasterea si lucrul in grl’lp precizeazi criteriile ce
caracterizarea pSIhO-pedagoglcé.a sportivului: discutia ’ vor fi utilizate in
o fisa de obs.ervatle. a unui sportiv; dezbatere’a evaluarea rezultelor
O probele _ps1holog}ce aplicate si interpretarea lor; dialogul ' invatarii.
O caracterizarea psiho-pedagogicd a unui sportiv. .
- - " - ~ conversatia
= Sustinerea, autoevaluarea si evaluarea lectiilor de proba (doua s o
lectii): t(:!1r1st1ca,
13 | o proiectarea si sustinerea lectiilor de proba; 2 chinograme
O autoevaluarea lectiilor sustinute, pe baza criteriilor de evaluare a
lectiilor.
= Sustinerea, autoevaluarea si evaluarea lectiei finale:
O proiectarea si sustinerea lectiei finale de antrenament sportiv cu treme
pre-stabilite anterior 1n fata cadrului didactic si al profesorilor/antrenori
14 din cadrul structurii / clubului sportiv, desemnate/desemnat pentru 2
realizarea practicii de specialitate;
Prezentarea sectiunii de antrenament, pregatirea spatiilor de desfasurare
si a materialelor utilizate in sectiunea de antrenament;
Coachingul in sectiunea de antrenament;
Bibliografie:
1. Bompa, T., Carlo A Buzzichelli, 2021 / Editia a IV-a in Periodizare — Teoria §i metodologia antrenamentului sportiv, Editura,
Lifestyle Publishing
2. Barbu, Dumitru, 2016 - Teoria si practica in sportul de inalta performanta — Master - Curs, Editura Universitaria, Craiova;
3. Barbu, D, Stoica, D., 2020 - Fotbal - Modele strategice in pregdtirea tactica, Editura Universitaria, Craiova;
4. Neta, GH., Popovici, C., Ormenisan, S., (2016), Fotbal. Turda: Ed JRC;
5. Ormenisan, S., (2016), Relatia dintre anxietate si performanta la jucatorii de fotbal, Editiei Revizuita, Ed. Napoca Star, Cluj-
Napoca.
6. Popovici, C., (2018), Fotbal — Copii si juniori. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
7. Popovici, C., Monea Dan(2014), Fotbal — curs de baza. Uz intern, Cluj-Napoca.
8. Popovici, C., (2016), Fotbal curs de baza — editie revizuita. Uz intern, Cluj-Napoca;
9.  Visan Paul, Contributii metodologice privind invatarea tehnicii si tacticii jocului de fotbal, Editura Universitatii din Pitesti,
ISBN: 978-606-560-669-2, 254 pagini, 2020.
10. Visan Paul, Fundamentele metodice ale jocului de fotbal cu aplicatii in kinetoterapie, Editura Universitatii din Pitesti, ISBN:
978-606-560-667-8, 220 pagini, 2020.
11. Visan Paul, Aspecte metodologice ale antrenamentului sportiv in fotbalul actual, Editura Universitaria Craiova, ISBN 978-
606-14-2081-0, 324 pagini, 2024.
12. Visan Paul, Metodologia antrenamentului sportiv in jocul de fotbalul actual, Suport de curs, Master Performantd in Sport -

Editura Universitatii din Pitesti, / Uz intern, 2024.
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1. https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL
%20ANTRENORULUI%202024.pdf

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

3. https://www.frf.ro/wp-content/uploads/public/images/uploads/REGULAMENT%20PRIVIND%20STATUTUL
%20ANTRENORULUI%202024.pdf

4. https://www.frf.ro/recomandate/curs-de-perfectionare-pentru-antrenorii-cu-licenta-uefa-pro/

5. https://www.frf.ro/recomandate/academia-nationala-de-fotbal-a-lansat-programul-educational-2023-24/

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

Corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor insusite la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile reprezentantilor
comunitatii epistemice/academice din domeniul stiinta sportului si educatiei fizice.

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile reprezentantilor
asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatdmantului cu program sportiv integrat (liceal).

NOTA: in cadrul programelor de formare continui a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfactie al
reprezentantilor comunitatii academice si al angajatorilor fata de competentele profesionale si transversale dobandite de catre
absolventii programului de studiu Performantda in Sport.

10. Evaluare

11.3 Puncte pe

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare activitate

Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
11.4 Curs de specialitate si coerenta tratarii Examen scris 50
subiectelor de examen.

Verificare practica

Analiza modului de utilizare adecvata 20
a metodelor si mijloacelor in cadrul
proiectdrii si conducerii lectiei finale

* Evaluare finala: proiectarea si sustinerea
lectiei finale

Evaluare practica
Analiza modului de utilizare adecvata
* Activitate la lucrarile practice a metodelor si mijloacelor in cadrul 10
proiectarii si conducerii celor doua
lectii de proba

11.5 Seminar /
Lucrari practice /
Tema de casa

Notare curentd
« Participare la activitate Evaluarea participarii constiente si 10
active din cadrul lucrarilor practice

Analiza modului de realizare a

referatului 10

* Referat cu tema de casa

= Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 de puncte. Punctajul total se transforma in

1:rl-(.)€rsng\(l)§rdeitﬁ de nota intreagd prin impartirea la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim
P fatd 1n fatd, fard impunerea uniu punctaj minim la evaluarea finala.
Data completarii: Titular de curs, Titular de lucrari practice,
24.09.2024 Lect.Univ.Dr. Visan Paul Lect.Univ.Dr. Vigan
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.2024 (prestator) (beneficiar),
Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu
Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30.09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU
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