
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA TRANSILVANIA DIN BRAȘOV
1.2. Facultatea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTURI MONTANE
1.3. Departamentul EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI MOTRICITATE SPECIALĂ
1.4. Domeniul de studii de .................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
1.5. Ciclul de studii2) LICENȚĂ
1.6. Programul de studii EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTVA
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea disciplinei BAZELE GENERALE ALE HANDBALULUI
2.2. Coordonatorul de disciplină BALINT ELENA
2.3. Tutorele de disciplină / Titularul activităților 

aplicative
TOHĂNEAN DRAGOȘ

2.4. Anul de studii
I

2.5. Semestrul
I

2.6. Tipul de 
evaluare E

2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DS

Obligativitate4) DI

3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activităților didactice)

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum
4.2. de competențe

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a cursului Sala de curs dotată cu videoproiecție
5.2. de desfăşurare a seminarului / 
laboratorului / proiectului

Sala de jocuri sportive a facultății 

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)
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3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 6 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 4

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 84 din care: 3.5. AI 28 3.6. AT + TC / AA / ST + SF / L / P5) 56

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 43
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 45
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de studiu individual (AI+SI) 122
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numărul de credite6) 5
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CPSL1. Aplică noțiunile fundamentale și principiile generale ale educației fizice și sportului în contexte formative și 
performanțiale.
1.1. Cunoștințe
R.Î.1.1.1 Studentul/Absolventul explică noțiunile generale ale domeniului, referitoare la formele de organizare ale 
activității de educație fizică și sport, principiile, metodele și mijloacele fundamentale aplicabile în forme diferite de 
organizare, conceptele de motricitate și activitate motrică, astfel încât să poată fi utilizate în context formativ și 
performanțial.

CPSP1. Aplicarea strategiilor didactice
1.1.  Cunoștințe
R.Î.1.1.1. Studentul cunoaște stilurile de învățare, metodele de predare, principiile învățării motrice și strategiile 
motivaționale aplicabile în educația fizică și sportivă.
1.2. Aptitudini
R.Î.1.2.1. Studentul selectează și aplică metode de predare adaptate conținutului și particularităților elevilor.
R.Î.1.2.2. Studentul integrează abordări diferențiate în activitatea de instruire.
R.Î.1.2.3. Studentul adaptează metodele de instruire în funcție de răspunsul și progresul elevilor.
1.3. Responsabilitate și autonomie
R.Î.1.3.1. Studentul decide în mod autonom strategia didactică adecvată contextului educațional.
R.Î.1.3.2. Studentul ajustează procesul instructiv în funcție de evoluția grupului de elevi.
R.Î.1.3.3. Studentul reflectează critic asupra eficienței propriei practici didactice și o îmbunătățește constant.

CPSP2. Elaborarea programei analitice
2.1. Cunoștințe
R.Î.2.1.1. Studentul înțelege structura, funcțiile și reglementările care guvernează curriculumul de educație fizică.
R.Î.2.1.3. Studentul identifică cerințele legislative și pedagogice pentru elaborarea planificărilor educaționale.
2.2. Aptitudini
R.Î.2.1.1. Studentul proiectează planificări și unități de învățare conform programei școlare.
R.Î.2.1.2. Studentul integrează obiective educaționale și resurse adaptate la specificul disciplinei.
R.Î.2.1.3. Studentul elaborează activități care răspund contextului educațional și resurselor disponibile.
2.3. Responsabilitate și autonomie
R.Î.2.3.1. Studentul argumentează deciziile privind structura conținutului curricular.
R.Î.2.3.2. Studentul asigură coerența și eficiența demersului educațional.
R.Î.2.3.3. Studentul dezvoltă inițiative curriculare în parteneriat cu echipa educațională.

CPSP3. Adaptarea strategiei didactice la abilitățile elevilor
3.1. Cunoștințe
R.Î.3.1.1. Studentul identifică diferențele individuale și de grup în plan motric, cognitiv și emoțional.
R.Î.3.1.2. Studentul cunoaște tipologii de stiluri de învățare și ritmuri diferite de asimilare a conținuturilor.
R.Î.3.1.3. Studentul recunoaște principii de personalizare a instruirii.
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3.2. Aptitudini

R.Î.3.2.1. Studentul creează activități diferențiate în funcție de abilitățile elevilor.
R.Î.3.2.2. Studentul oferă sprijin individualizat în timpul procesului instructiv.
R.Î.3.2.3. Studentul selectează și aplică metode de lucru colaborativ adaptate nivelului elevilor.

3.3. Responsabilitate și autonomie

R.Î.3.3.1. Studentul monitorizează și adaptează permanent conținutul lecției în funcție de nevoile elevilor.
R.Î.3.3.2. Studentul propune soluții pedagogice pentru sprijinirea progresului individual.
R.Î.3.3.3. Studentul evaluează efectele diferențierii și reglează strategia didactică în mod autonom.

CT1. Lucrează în echipă și colaborează eficient
1.1. Cunoștințe
R.Î.1.1.1. Studentul înțelege principiile colaborării eficiente în cadrul echipelor educaționale.
R.Î.1.1.2. Studentul cunoaște rolurile și responsabilitățile membrilor unei echipe multidisciplinare.
R.Î.1.1.3. Studentul recunoaște beneficiile cooperării și impactul acesteia asupra rezultatelor educaționale.
1.2. Aptitudini
R.Î.1.2.1. Studentul comunică eficient și respectuos cu membrii echipei.
R.Î.1.2.2. Studentul contribuie activ la proiecte educaționale comune.
R.Î.1.2.3. Studentul adaptează stilul de lucru în funcție de obiectivele și dinamica echipei.
1.3. Responsabilitate  și autonomie
R.Î.1.3.1. Studentul își asumă sarcinile în cadrul echipei și sprijină atingerea obiectivelor comune.

7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Înțelegerea şi implementarea sistemelor operaționale specifice disciplinei handbal în 

cadrul instruirii didactice pe cicluri de învățământ și grupe de vârstă.
7.2. Obiectivele specifice  Explicarea şi interpretarea teoretică şi practică a noțiunile de regulament a  

jocului de handbal;
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 Utilizarea adecvată a unui bagaj minim de deprinderi motrice specifice din 
jocul de handbal şi evaluarea critică a achizițiilor tehnico-tactice;

Dobândirea  unei  terminologie  adecvate  şi  formarea  unor  competențe  metodico-
organizatorice  privind  predarea  disciplinei  handbal  în  învățământul  de  toate 
gradele.

8. Conținuturi 
8.1. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

Tehnica jocului de handbal (atac, apărare, portar): poziția 
fundamentală de atac şi apărare, mişcarea în teren; 

expunere în tehnologie ID

4 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Ținerea, prinderea şi pasarea mingii, driblingul, 
aruncarea la poartă; 

expunere în tehnologie ID

4 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Fentele de joc, scoaterea mingii de la adversar, blocarea 
adversarului cu corpul, tehnica portarului; expunere în tehnologie ID

5 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Tactica jocului de handbal (definiție, scop, clasificare, 
principii, tactica individuală în atac, sarcinile jucătorilor pe 
posturi); 

expunere în tehnologie ID

5 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Tactica colectivă în atac (principii, mijloace, combinații 
simple şi de bază); Fazele atacului, formele atacului; 
Sisteme de joc în atac; 

expunere în tehnologie ID

5 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Apărarea: tactica individuală şi colectivă, principii, 
mijloace; Fazele şi formele apărării; expunere în tehnologie ID

5 ore
postare de 

materiale didactice 
auxiliare pe 

platforma eLearning
Total ore studiu individual 28

Bibliografie de referință
Fîntînă I. - note de curs 2025

1. Curițianu I., Caracteristici şi tendințe în jocul de handbal actual, Editura Universtiății Transilvania, Braşov, 2015,  
ISBN 978-606-19-0549-2.

2. Bota  Dan-Marcel  –  „Teoria  antrenamentului  sportiv  în  handbal”.  (2019)  O  lucrare  universitară  destinată 
studenților din cadrul facultăților de educație fizică și sport, dar foarte utilă și pentru antrenori.

3. Gherghel,  M.  (2016).  Metodica  predării  jocurilor  sportive  în  învățământul  preuniversitar.  Constanța:  Ovidius 
University Press.

4. Gherman, S. (2020). Handbalul în școala românească – evoluții, perspective și metode didactice (lucrare de doctorat). 
Universitatea „Babeș-Bolyai”, Cluj-Napoca.

5. Karcher, C., & Buchheit, M. – „On-court demands of elite handball, with special reference to playing positions” , 
Sports Medicine (2016) O analiză detaliată a cerințelor fizice și tactice în handbalul de elită, în funcție de posturi.

6. Curițianu, I.M., Turcu, I., Alexe, D.I., Alexe, C.I., Tohănean, 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. 

7. Kunst-Ghermănescu Ioan. – „Handbal. Teorie și metodică” (ed. revizuite până în 2020) Lucrare fundamentală 
pentru înțelegerea handbalului modern, scrisă de unul dintre pionierii metodicii handbalului românesc.

8. Motroc, D. (2017). Handbal – noțiuni teoretice și aplicații metodice pentru ciclul gimnazial și liceal . București: Editura 
Universitară.

9. Neagu, M. (2019). Jocuri sportive în educația fizică școlară. Pitești: Editura Universității din Pitești.
10. Tadici  Gheorghe – „Tehnica și  tactica jocului  de handbal” (2017,  reeditare) O abordare practică și  strategică 

asupra handbalului de performanță, scrisă de fostul selecționer al României.
Bibliografie facultativă

 Balint E (2004) – Instruirea în jocul de handbal – Conținut tehnic, Editura Universității Transilvania din Braşov,
 Balint E (2005) – Instruirea în jocul de handbal – Conținut Tactic, Editura Universității Transilvania din Braşov,
 Balint E. (2009) - Teoria şi metodica activităților ludice, Editura Universității Transilvania din Braşov,
 Hantău, (2000) - C. Handbal , Editura Alfa, Buzău,
 Negulescu I. Handbal I (2000) – Tehnica jocului, ANEFS, Bucureşti,
 Rusu T., Zamfir Gh. (1997)- Handbal. Universitatea Babeş Bolyai, Cluj – Napoca,
 Szabo, M., (2001) – Handbal Editura Omnia UNI SAST, Braşov
Material didactic în tehnologie ID: 

Balint , E. „Bazele generale ale handbalului”– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat în 2025
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8.2. L Metode de predare-învățare Nr. de
ore

Observații

Acomodarea  cu  mingea:  Poziția  fundamentală:  pentru 
atac şi apărare; 
Jocuri de mișcare pentru poziția fundamentală

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Mişcarea  în  teren  pentru  atac  şi  apărare;  țȚinerea, 
prinderea şi pasarea mingii: de pe loc; de pe loc urmată 
de deplasare; din deplasare; 
Jocuri de mișcare pentru alergare și de PTP.

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Conducerea mingii; Aruncarea la poartă de pe loc şi din 
alergare; 

Jocuri de mișcare pentru dribling și aruncare la țintă

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Aruncarea la poartă cu sprijin pe sol; 
Jocuri de mișcare pentru aruncare la țintă mobilă dezbaterea, învățare prin 

probleme, lucrul în echipe

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Aruncarea la poartă din săritură cu elan drept şi  de pe 
extreme; 

Jocuri pregătitoare pentru jocul de handbal

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Fentele - de deplasare; de pasare; de aruncare; 
Jocuri pregătitoare pentru handbal expunere alternată cu metoda 

interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Scoaterea mingii  de la adversar; blocarea aruncărilor la 
poartă, blocarea adversarului cu corpul; 
Jocuri școală

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Tactica atacului: faze de joc  aplicații joc bilateral expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Tactica de joc: Circulație de minge şi de jucători în atac; 
încrucişarea  simplă,  învăluirea,  încrucişarea  dublă; 
blocajul şi blocaj-plecare
Jocuri cu temă

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Tactica  apărării:  faze  de  joc; închiderea  culoarelor  de 
pătrundere;  marcaj,  atacarea  adversarului  cu  mingea, 
blocarea aruncărilor la poartă; 
 Joc bilateral cu temă

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Tactica  individuală  de  atac:  demarcaj,  depăşire, 
pătrundere,  recuperarea mingii;
Joc bilateral cu temă

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Sisteme  şi  forme  de  joc  în  atac  (metodica  învățării  şi 
aplicații) Sisteme de joc în apărare    
Joc bilateral cu temă 

expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Evaluare fizică și tehnico-tactică expunere alternată cu metoda 
interactivă

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Total ore L 28
Bibliografie de referință
Fîntînă I. - note de curs 2025

1. Curițianu I., Caracteristici şi tendințe în jocul de handbal actual, Editura Universtiății Transilvania, Braşov, 2015, ISBN 
978-606-19-0549-2.

2. Bota Dan-Marcel – „Teoria antrenamentului sportiv în handbal”. (2019) O lucrare universitară destinată studenților din 
cadrul facultăților de educație fizică și sport, dar foarte utilă și pentru antrenori.

3. Gherghel, M. (2016). Metodica predării jocurilor sportive în învățământul preuniversitar. Constanța: Ovidius University 
Press.

4. Gherman, S. (2020). Handbalul în școala românească – evoluții, perspective și metode didactice (lucrare de doctorat). 
Universitatea „Babeș-Bolyai”, Cluj-Napoca.

Curițianu, I.M., Turcu, I., Alexe, D.I., Alexe, C.I., Tohănean, 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.
Material didactic în tehnologie ID: 
Balint , E. „Bazele generale ale handbalului”– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat în 2025
8.3.  P Metode de predare-învățare Nr. de 

ore
Observații

Protocoale de observație realizare în urma asistenței la 
activitățile de educație fizică cu tematică din handbal

lectură independentă - muncă 
individuala

28 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

                                         Total 
ore P

28

Bibliografie de referință
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Fîntînă I. - note de curs 2025
5. Curițianu I., Caracteristici şi tendințe în jocul de handbal actual, Editura Universtiății Transilvania, Braşov, 2015, ISBN 

978-606-19-0549-2.
6. Bota Dan-Marcel – „Teoria antrenamentului sportiv în handbal”. (2019) O lucrare universitară destinată studenților din 

cadrul facultăților de educație fizică și sport, dar foarte utilă și pentru antrenori.
7. Gherghel, M. (2016). Metodica predării jocurilor sportive în învățământul preuniversitar. Constanța: Ovidius University 

Press.
8. Gherman, S. (2020). Handbalul în școala românească – evoluții, perspective și metode didactice (lucrare de doctorat). 

Universitatea „Babeș-Bolyai”, Cluj-Napoca.
Curițianu, I.M., Turcu, I., Alexe, D.I., Alexe, C.I., Tohănean, 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.
Material didactic în tehnologie ID: 
Balint , E. „Bazele generale ale handbalului”– curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat în 2025

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Aptitudini primare de specialitate pentru  operarea cu deprinderi elementar sportive din handbal
- Cunoștințe de bază în ceea ce privește parcurgerea și aplicarea demersului educațional la nivelul învățământului primar și 
gimnazial necesare disciplinei din anul II – metodica predării jocului de handbal în scoală

10. Evaluare

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

10.4. AI (curs) Aptitudini primare de specialitate 
pentru  operarea cu deprinderi 
elementar sportive din handbal

Aptitudini primare de specialitate 
pentru  operarea cu deprinderi 
elementar sportive din handbal

Aptitudini 
primare de 
specialitate 
pentru  
operarea cu 
deprinderi 
elementar 
sportive din 
handbal

10.5. L / P - Cunoștințe de bază în ceea ce 
privește parcurgerea și aplicarea 
demersului educațional la nivelul 
învățământului primar și gimnazial 
necesare disciplinei din anul II – 
metodica predării jocului de handbal 
în scoală

- Cunoștințe de bază în ceea ce 
privește parcurgerea și aplicarea 
demersului educațional la nivelul 

învățământului primar și gimnazial 
necesare disciplinei din anul II – 

metodica predării jocului de handbal 
în scoală

- Cunoștințe 
de bază în 

ceea ce 
privește 

parcurgerea 
și aplicarea 
demersului 
educațional 

la nivelul 
învățământul
ui primar și 
gimnazial 
necesare 

disciplinei din 
anul II – 

metodica 
predării 

jocului de 
handbal în 

scoală

10.6. Standard minim de performanță
Soluționarea practică a unui complex de procedee tehnice şi acțiuni tactice din conținutul disciplinei
- prezentarea proiectelor lansate pe grupe de lucru  
- rezolvarea corectă la nivelul notei 5 a problematicii teoretico-metodice la examenul scris

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23.06.2025 și  aprobată în ședința de 
Consiliu al facultății din data 23.06.2025.

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decan

Conf. dr. Florentina NECHITA,
Director de departament
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Prof. dr. Elena BALINT,
Titularul de curs (AI)

Conf dr. Dragoș TOHĂNEAN,
Titularul de L / P

Notă:
1) Domeniul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat (se completează conform cu Nomenclatorul domeniilor şi 

al specializărilor / programelor de studii universitare în vigoare).
2) Ciclul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat.
3) Regimul  disciplinei  (conținut);  se  alege  una  din  variantele:  pentru  nivelul  de  licență  –  DF  (disciplină  fundamentală)  /  DD  

(disciplină din domeniu) / DS (disciplină de specialitate) / DC (disciplină complementară); pentru nivelul de masterat – DAP (disciplină de 
aprofundare) / DSI (disciplină de sinteză) / DCA (disciplină de cunoaștere avansată).

4) Regimul  disciplinei  (obligativitate)  –  se  alege  una  din  variantele:  DI  (disciplină  impusă)  /  DO  (disciplină  opțională)  /  DFc  
(disciplină facultativă).

5) AI – activități de autoinstruire; AT – activități tutoriale; TC – teme de control; AA – activități asistate; SF – seminar față în față; ST  
– seminar în sistem tutorial; L – activități de laborator; P – proiect, lucrări practice.

6) Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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