1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Transilvania din Bragov

1.2 Facultatea

Educatie Fizica si Sporturi Montane

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Motricitate Speciala

1.4 Domeniul de studii de............ gl

Educatie fizica si sport

1.5 Ciclul de studii?

Licenta

1.6 Programul de studii/ Calificarea

Educatie fizica si sportiva / profesor de EFS in gimnaziu

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Bazele generale ale handbalului

2.2 Titularul activitatilor de curs

Fintina loana Maria

2.3 Titularul activitatilor de seminar/ laborator/

Fintina loana Maria

proiect
2.4 Anul de studiu | 1 2.5Semestrul | Il | 2.6 Tipulde evaluare | E | 2.7 Regimul | Continut® DS
disciplinei Obligativitate? DI
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptamana 4 din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/ laborator/ 2/2
proiect

3.4 Total ore din planul de invatamant | 84 din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/ laborator/ 28/28
proiect

Distributia fondului de timp ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 26

Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15

Pregatire seminarii/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii i eseuri 15

Tutoriat

Examinari 2

Alte activitati: intocmirea de proiecte din tematica Ip-rilor 8

3.7 Total ore studiu individual

66

3.8 Total ore pe semestru

150

3.9 Numarul de credite®

5

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

e Sala de curs dotata cu videoproiectie

5.2 de desfasurare a
seminarului/ laboratorului/

proiectului

o Sala de jocuri sportive a facultatii

6. Competente specifice acumulate
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CPSL1. Aplica notiunile fundamentale si principiile generale ale educatiei fizice si sportului in contexte
formative si performantiale.

1.1. Cunostinte

RI1.1.1 Studentul/Absolventul explicd notiunile generale ale domeniului, referitoare la formele de
organizare ale activitatii de educatie fizica si sport, principiile, metodele si mijloacele fundamentale
aplicabile in forme diferite de organizare, conceptele de motricitate si activitate motrica, astfel incat sa
poata fi utilizate in context formativ si performantial.

CPSP1. Aplicarea strategiilor didactice
1.1. Cunostinte
R.11.1.1. Studentul cunoaste stilurile de invitare, metodele de predare, principiile nvatdrii motrice si

strategiile motivationale aplicabile in educatia fizica Si sportiva.
1.2. Aptitudini

R.11.2.1. Studentul selecteazi si aplicd metode de predare adaptate continutului si particularititilor elevilor.
R11.2.2.  Studentul integreazd  abordari  diferentiate in  activitatea de  instruire.

R.11.2.3. Studentul adapteazd metodele de instruire in functie de rdspunsul si progresul elevilor.

1.3. Responsabilitate si autonomie

R11.3.1. Studentul decide in mod autonom strategia didactici adecvatd contextului educational.
R11.3.2. Studentul ajusteazi procesul instructiv in functie de evolutia grupului de elevi.
R.11.3.3. Studentul reflecteaza critic asupra eficientei propriei practici didactice si o imbundtiteste
constant.

CPSP2. Elaborarea programei analitice
2.1. Cunostinte

Competente profesionale

R.1.2.1.1. Studentul intelege structura, functiile si reglementdrile care guverneaza curriculumul de educatie
fizica.

R12.1.3. Studentul identificd cerintele legislative si pedagogice pentru elaborarea planificarilor
educationale.

2.2. Aptitudini

R.J.2.1.1. Studentul proiecteaza planificari si unitati de invitare conform programei scolare.

R.1.2.1.2. Studentul integreaza obiective educationale si resurse adaptate la specificul disciplinei.

R.1.2.1.3. Studentul elaboreaza activitati care raspund contextului educational si resurselor disponibile.

2.3. Responsabilitate si autonomie

R.1.2.3.1. Studentul argumenteaza deciziile privind structura continutului curricular.

R.1.2.3.2. Studentul asigura coerenta si eficienta demersului educational.

R.1.2.3.3. Studentul dezvolt3 initiative curriculare in parteneriat cu echipa educationala.

CPSP3. Adaptarea strategiei didactice la abilitatile elevilor

3.1. Cunostinte

R.13.1.1. Studentul identifici diferentele individuale si de grup in plan motric, cognitiv si emotional.
R.1.3.1.2. Studentul cunoaste tipologii de stiluri de invitare si ritmuri diferite de asimilare a continuturilor.

R.1.3.1.3. Studentul recunoaste principii de personalizare a instruirii.
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3.2. Aptitudini

A

R13.2.1  Studentul creeazd activitdti diferentiate in  functie de abilittile elevilor.
R.1.3.2.2. Studentul ofera sprijin individualizat in timpul procesului instructiv.
R.1.3.2.3. Studentul selecteaza si aplicd metode de lucru colaborativ adaptate nivelului elevilor.

3.3. Responsabilitate si autonomie
R.1.3.3.1. Studentul monitorizeaza si adapteazd permanent continutul lectiei in functie de nevoile elevilor.

RI3.3.2. Studentul propune solutii  pedagogice pentru sprijinirea  progresului  individual.
R.1.3.3.3. Studentul evalueaz efectele diferentierii si regleaza strategia didactica in mod autonom.

Competente transversale

CT1. Lucreaza in echipa si colaboreaza eficient

1.1. Cunostinte

R.1.1.1.1. Studentul intelege principiile colaborarii eficiente in cadrul echipelor educationale.
R.1.1.1.2. Studentul cunoaste rolurile si responsabilitatile membrilor unei echipe multidisciplinare.
R.11.1.3. Studentul recunoaste beneficiile cooperdrii si impactul acesteia asupra rezultatelor educationale.
1.2. Aptitudini

R.11.2.1. Studentul comunici eficient si respectuos cu membrii echipei.

R.[.1.2.2. Studentul contribuie activ la proiecte educationale comune.

R.11.2.3. Studentul adapteaz stilul de lucru in functie de obiectivele si dinamica echipei.

1.3. Responsabilitate siautonomie

R.11.3.1. Studentul isi asuma sarcinile in cadrul echipei si sprijind atingerea obiectivelor comune.

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

7.1 Obiectivul e Intelegerea si implementarea sistemelor operationale specifice disciplinei handbal in
general al disciplinei cadrul instruirii didactice pe cicluri de invatamant si grupe de varsta.

7.2 Obiectivele e Explicarea si interpretarea teoretica si practica a notiunile de regulament a jocului de
specifice handbal;

e Utilizarea adecvata a unui bagaj minim de deprinderi motrice specifice din jocul de
handbal si evaluarea critica a achizitiilor tehnico-tactice;
e Dobandirea unei terminologie adecvate si formarea unor competente metodico-

organizatorice privind predarea disciplinei handbal in invatamantul de toate gradele.

8. Continuturi

Fazele si formele apararii;

8.1 Curs Metode de predare Numar | Obs
de ore
% Tehnica jocului de handbal (atac, aparare, portar): pozitia
fundamentald de atac si aparare, miscareain teren; 4 ore
% Tinerea, prinderea si pasarea mingii, driblingul, aruncarea la
poartg; 4 ore
o Fentele de joc, scoaterea mingii de la adversar, blocarea
adversarului cu corpul, tehnica portarului; Prelegere pe baza de slide 5 ore
< Tactica jocului de handbal (definitie, scop, clasificare, principii, | imbunatdtita  ore
tactica individuald in atac, sarcinile jucatorilor pe posturi); conversatie+ dezbateri
% Tactica colectiva in atac (principii, mijloace, combinatii simple si
de bazi); Fazele atacului, formele atacului; Sisteme de joc n vizionéri de filme didactice 5 ore
atac; tematice
% Apararea: tactica individuala si colectiva, principii, mijloace; 5 ore

Bibliografie de referinta
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Fintind |. - note de curs 2025

1. Curitianu |, Caracteristici si tendinte in jocul de handbal actual, Editura Universtiatii Transilvania, Bragov,
2015, ISBN 978-606-19-0549-2.

2. Bota Dan-Marcel — ,Teoria antrenamentului sportiv in handbal”. (2019) O lucrare universitara destinatd
studentilor din cadrul facultatilor de educatie fizica si sport, dar foarte utila si pentru antrenori.

3. Gherghel, M. (2016). Metodica predarii jocurilor sportive in invatamdantul preuniversitar. Constanta:
Ovidius University Press.

4. Gherman, S. (2020). Handbalul in scoala romaneasca — evolutii, perspective si metode didactice (lucrare
de doctorat). Universitatea ,Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca.

5. Karcher, C., & Buchheit, M. — ,0On-court demands of elite handball, with special reference to playing
positions”, Sports Medicine (2016) O analiza detaliata a cerintelor fizice si tactice in handbalul de elitd, in
functie de posturi.

6. Curitianu, .M., Turcu, I, Alexe, D.I, Alexe, C.l, Tohanean, D.l. Effects of Tabata and HIIT Programs
Regarding Body Composition and Endurance Performance among Female Handball Players, Balneo and
PRM Research Journal, Vol. 13, No. 2, 2022, ISSN: 2734-8458.
https://bioclima.ro/Journal/index.php/BRJ/article/view/94.

7. Kunst-Ghermdnescu loan. — ,Handbal. Teorie si metodicd” (ed. revizuite pand fn 2020) Lucrare

fundamentalad pentru intelegerea handbalului modern, scrisa de unul dintre pionierii metodicii handbalului
romanesc.
8. Motroc, D. (2017). Handbal — notiuni teoretice si aplicatii metodice pentru ciclul gimnazial si liceal
Bucuresti: Editura Universitara.
9. Neagu, M. (2019). Jocuri sportive in educatia fizica scolara. Pitesti: Editura Universitatii din Pitesti.
10. Tadici Gheorghe — ,Tehnica si tactica jocului de handbal” (2017, reeditare) O abordare practica si
strategica asupra handbalului de performanta, scrisa de fostul selectioner al Romaniei.
Bibliografie facultativa
Balint E (2004) — Instruirea in jocul de handbal — Continut tehnic, Editura Universitatii Transilvania din Bragov,
Balint E (2005) — Instruirea in jocul de handbal — Continut Tactic, Editura Universitatii Transilvania din Bragov,
Balint E. (2009) - Teoria si metodica activitatilor ludice, Editura Universitatii Transilvania din Bragov,
Hantdu, (2000) - C. Handbal , Editura Alfa, Buzau,
Negulescu I. Handbal | (2000) — Tehnica jocului, ANEFS, Bucuresti,
Rusu T., Zamfir Gh. (1997)- Handbal. Universitatea Babes Bolyai, Cluj — Napoca,
Szabo, M., (2001) — Handbal Editura Omnia UNI SAST, Brasov

7
0.0

7
0.0

7
0.0

7
0.0

7
0.0

7
0.0

7
0.0

8.2 Seminar/ laborator/ proiect Metode de Numar | Obs
predare-invatare | de ore

1. Acomodarea cu mingea: Pozitia fundamentala: pentru atac si aparare;
Jocuri de miscare pentru pozitia fundamentala

2. Miscarea in teren pentru atac si aparare; tTinerea, prinderea si pasarea
mingii: de pe loc; de pe loc urmata de deplasare; din deplasare; 2
Jocuri de miscare pentru alergare si de PTP.

3. Conducerea mingii; Aruncarea la poarta de pe loc si din alergare; demonstratia, 5
Jocuri de miscare pentru dribling si aruncare latinta metoda exersarii,

4. Aruncarea la poarta cu sprijin pe sol; )
Jocuri de miscare pentru aruncare la tinta mobila experiment

5. Aruncarea la poartd din sariturd cu elan drept si de pe extreme; individual, )
Jocuri pregdtitoare pentru jocul de handbal

6. Fentele - de deplasare; de pasare; de aruncare; jocuri didactice )
Jocuri pregdtitoare pentru handbal

7. Scoaterea mingii de la adversar; blocarea aruncarilor la poartd, blocarea 5

adversarului cu corpul;
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Jocuri scoala

8. Tactica atacului: faze de joc aplicatii joc bilateral 2

9. Tactica de joc: Circulatie de minge si de jucatori in atac; incrucisarea
simpl3, invaluirea, incrucisarea dublg; blocajul si blocaj-plecare 2
Jocuri cu tema

10. Tactica apararii: faze de joc; inchiderea culoarelor de patrundere; marcaj,
atacarea adversarului cu mingea, blocarea aruncarilor la poarts; 2
Joc bilateral cu tema

11. Tactica individuala de atac: demarcaj, depasire, patrundere, recuperarea
mingii; 2
Joc bilateral cu tema

12. Sisteme si forme de joc in atac (metodica invatarii i aplicatii) Sisteme de
jocin apdrare 2
Joc bilateral cu tema

13-14. Evaluare fizica si tehnico-tactica 4

Bibliografie de referinta
Fintind I. - note de curs 2025

1. Curitianu I, Caracteristici si tendinte in jocul de handbal actual, Editura Universtidtii Transilvania, Bragov, 2015,
ISBN 978-606-19-0549-2.
2. Bota Dan-Marcel — ,Teoria antrenamentului sportiv in handbal”. (2019) O lucrare universitara destinata
studentilor din cadrul facultatilor de educatie fizica si sport, dar foarte utila si pentru antrenori.
3. Gherghel, M. (2016). Metodica predarii jocurilor sportive in invatamantul preuniversitar. Constanta: Ovidius
University Press.
4. Gherman, S. {2020). Handbalul in scoala romaneasca — evolutii, perspective si metode didactice (lucrare de
doctorat). Universitatea ,Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca.
5. Curitianu, LM,, Turcy, I, Alexe, D.I, Alexe, C.I,, Tohanean, D.I. Effects of Tabata and HIIT Programs Regarding
Body Composition and Endurance Performance among Female Handball Players, Balneo and PRM Research
Journal, Vol. 13, No. 2, 2022, ISSN: 2734-8458. https://bioclima.ro/Journal/index.php/BRJ/article/view/94.
8.2 Seminar/ laborator/ proiect Metode de Numar | Obs
predare-invatare | de ore
Protocoale de observatie realizare in urma asistentei la activitatile de educatie lectura
fizicd cu tematica din handbal independenta - 28
munca
individual

Bibliografie de referinta
Fintina I. - note de curs 2025
1

Curitianu 1., Caracteristici si tendinte in jocul de handbal actual, Editura Universtiatii Transilvania, Bragov, 2015,
ISBN 978-606-19-0549-2.

Bota Dan-Marcel — , Teoria antrenamentului sportiv in handbal”. {2019) O lucrare universitara destinata
studentilor din cadrul facult&tilor de educatie fizica si sport, dar foarte utila si pentru antrenori.

Gherghel, M. (2016). Metodica preddrii jocurilor sportive in invatdamantul preuniversitar. Constanta: Ovidius
University Press.

Gherman, S. (2020). Handbalul in scoala romaneasca — evolutii, perspective si metode didactice (lucrare de
doctorat). Universitatea ,Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca.

Curitianu, .M, Turcu, 1, Alexe, D.1., Alexe, C.l, Tohanean, D.I. Effects of Tabata and HIIT Programs Regarding Body
Composition and Endurance Performance among Female Handball Players, Balneo and PRM Research Journal, Vol. 13,
No. 2, 2022, ISSN: 2734-8458. https://bioclima.ro/Journal/index.php/BRJ/article/view/94.
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

- Aptitudini primare de specialitate pentru operarea cu deprinderi elementar sportive din handbal
- Cunostinte de bazd in ceea ce priveste parcurgerea si aplicarea demersului educational 1a nivelul invatdmantului
primar si gimnazial necesare disciplinei din anul Il - metodica predarii jocului de handbal in scoala

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere
evaluare din nota finala
10.4 Curs Explicarea si
analizarea corecta a Evaluare scrisa cu itemi subiectivi— on site
unor procese, sau Evaluare tip grila - online
continuturi, 50%
procedee si actiuni
din domeniul jocului
de handbal
Utilizarea adecvata | Metode practice
a achizitiilor | A. Probe fizice
10.5 Seminar/ | teoretice si practice | Proba l:
laborator/ specifice - Extensii de trunchi din culcat facial /30sec. — 25
proiect rep.
- Ridicari de trunchi din culcat dorsal/30 sec. - 25 10%
rep.
- Flotari - nr. repetari — 20 repetari B., 10 repetdri F.
- Jumping Jacks — 45 sec.
B. Probe tehnice
Proba Il: Demonstrarea procedeelor de aruncare la poarta:
aruncarea din alergare, din sariturd, cu pas incrucisat in fata 40%

siin spate, pas saltat, pas adaugat
Proba Ill: Parcurgerea urmdtoarei structuri
complexe: pasa — alergare — reprimire — fenta de depasire

motrice

(apdratori semiactivi) — aruncare la poarta prin procedeul:
saritura / din plonjon (la alegere). Se executa de doua ori si
se urmareste nivelul executiei tehnice;

10.6 Standard minim de performanta

- solutionarea practica a unui complex de procedee tehnice si actiuni tactice din continutul disciplinei
- prezentarea proiectelor lansate pe grupe de lucru

- rezolvarea corectd la nivelul notei 5 a problematicii teoretico-metodice la examenul scris

Prezenta Fisa de disciplina a fost avizata in sedinta de Consiliu de departament din data de 23.06.2025 si
aprobata in sedinta de Consiliu al facultatii din data de 23.06.2025

Decan

Conf. dr. loan TURCU

Conf. dr. Florentina NECHITA
Director de departament

Conf dr. loana Maria FINTINA

Titular de curs

Conf dr. loana Maria FINTINA
Titular de lucrare practica
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