FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

azial

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Transilvania din Brasov

1.2. Facultatea Educatie Fizica si Sporturi Montane

1.3. Departamentul Performanta motrica

1.4. Domeniul de studii de licenti” Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii® Licentd

1.6. Programul de studii Sport si performanta motricd / COR ESCO 233002 - Profesor in invatdmantul gimn
1.7. Forma de invatamant ID/IFR

2. Date despre disciplind

2.1. Denumirea METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT ~-HANDBAL 1

disciplinei

2.2. Coordonatorul de disciplina Veronica Mindrescu

2.3. Tutorele de disciplina Veronica Mindrescu

2.4. Anul de studii 2.5. Semestrul 2.6. Tipul de 2.7. Regimul Continut® DS
1 I evaluare E disciplinei Obligativitate” DI

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

3.1 S:?lflr dieir?ffz ginsgﬁtt?;ng;?ngg 5 din care: 3.2. curs 3 3.3.laborator 2

R fgtlé‘;f;ﬁflzegfri;‘i];};‘;}flanul 4 | 70 | din care: 3.5. Al 42 |36.L 28

Distributia fondului de timp ore

3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 42

3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 36

3.4.3. Pregatire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 38

3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald) 2

3.4.5. Examinari 2

3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrona pe platforma cu studentii) 2

3.7. Total ore de activitate individuala a 122

studentului (AI+SI)

3.8. Total ore pe semestru 150

3.9. Numairul de credite® 6

. 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

5.2. de desfasurare a
seminarului /
laboratorului /
proiectului

Sala de jocuri Scol 2

6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de Invatamant)

Competente profesionale

Cpl.Proiectarea activitdtilor instructiv-educative specifice educatiei fizice si antrenamentului sportiv

Ril.1Studentul proiecteazd unitati de invétare corelate cu competentele curriculare si raportate la resursele
disponibile.

Studentul dezvolta strategii de predare si evaluare specifice si eficiente pentru fiecare unitate de invatare proiectata.
Ri1.2Studentul identifica si adapteaza programele de invatare motrica atat pentru diferite grupuri de elevi cu nevoi
specifice cat si pentru practicantii sportului la nivel de initiere si consolidare a deprinderilor motrice.

Ri1.3Studentul utilizeaza tehnologii educationale moderne pentru a facilita procesul de invétare in cadrul lectiilor de
educatie fizicad si antrenament sportiv.

Studentul identificd resursele materiale necesare preddrii lectiilor si/sau antrenamentelor sportive.
Cp2.Managementul activitdtilor curriculare si extracurriculare in domeniul educatiei fizice si antrenamentului sportiv
Ri2.1Studentul organizeaza eficient resursele de timp si de spatiu in cadrul lectiilor de educatie fizicd si de
antrenament sportiv.

Studentul gestioneaza cu responsabilitate resursele materiale, inclusiv echipamentele sportive specifice.
Ri2.2Studentul creeazd un mediu de invatare pozitiv, atractiv si stimulator in cadrul lectiilor de educatie fizica si de
antrenament sportiv.

Studentul colaboreaza cu cadre didactice, cercetatori si specialisti pentru a oferi continuturi de invatare permanent
adaptate nevoilor/cerintelor individuale ale elevilor/sportivilor.

Ri2.3.Studentul manifestd constant dorinta de dezvoltare si de perfectionare a continutului notional, aptitudinal si

managerial specific activitatii sale profesionale.

F04-PS7.2-01/ed.4,rev.4 1



a antrenamentului sportiv.

programe si initiative comune.
Ct2Dezvoltarea si managementul carierei

Competente
transversale

profesionald.

CtlComunicarea si cooperarea in contexte profesionale
Ril.1Studentul demonstreaza abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii si parintii in contextul educatiei fizice si

Ril1.2.Studentul colaboreaza permanent cu specialisti din domenii conexe in scopul realizarii si promovarii unor

Ri2.1.Studentul se raporteaza in activitatea sa didactica la propriile obiective si provocari profesionale.
Ri2.2.Studentul identifica si evalueazd oportunitdtile de dezvoltare personald, precum si traseul de evolutie

. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei
handbal

Formarea unui bagaj solid de cunostinte de specialitate privind tehnica jocului de

7.2. Obiectivele specifice

Conceperea, selectarea si aplicarea unor mijloace si sisteme de actionare corelate cu
cerintele pe categorii de varstd si potrivit particularitatilor practicantilor jocului de

handbal.
. Continuturi
8.1. AI Metode de predare Nr. de Observatii
ore
Istoria jocului de handbal (participdri competitii postare de materiale
internationale (europene, mondiale si olimpice), rezultate | expunere in tehnologie ID 4 didactice auxiliare pe
obtinute. platforma eLearning
Metodica predarii driblingului, pasarea, conducerea .
e « “ postare de materiale
mingii si aruncarea la poartd; Elemente de baza ale R . . : .
. . L “ . expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe
jocului de handbal: pozitia fundamentala de atac si .
« . R platforma eLearning
apdrare, miscarea in teren.
Metodica predarii procedeelor tehnice. Fentele de joc, postare de materiale
scoaterea mingii din dribling de la adversar, blocarea expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe
adversarului cu corpul, tehnica portarului; platforma eLearning
Tactica jocului de handbal (definitie, scop, clasificare, .
sl e C e S postare de materiale
principii, tactica individuala in atac, sarcinile jucatorilor R . . : -
. . . . . | expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe
pe posturi); Jocuri de miscare pentru cresterea rezistentei, .
L. ) . platforma eLearning
coordonare si orientare spatio-temporala.
Tactica colectiva in atac (principii, mijloace, combinatii postare de materiale
simple si de baza); Fazele atacului, formele atacului; expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe
Sisteme de joc in atac. platforma eLearning
Apdrarea: tactica individuala si colectivd, principii, postare de materiale
mijloace; Fazele si formele apardarii; Exercitii si jocuri de expunere in tehnologie ID 8 didactice auxiliare pe
miscare pentru educarea vitezei. platforma eLearning
Handbal - mijloc educativ postare de materiale
expunere in tehnologie ID 6 didactice auxiliare pe

platforma eLearning

Bibliografie obligatorie:

1. Gherman Alexandru Andrei- Perfectionarea biomecanicii a miscarilor in handbal, 2017, ISBN: 978-606-17-1074-4,

https://www.casacartii.ro/editura/carte/perfectionarea-biomecanicii-miscarilor-in-jocul-de-handbal

2.  Mindrescu Veronica — Handbal, Jocul, Jucatorii, Regulament, Palmares., 2020, Editura Rizoprint, Cluj Napoca, ISBN - 978-
973-53-2523-7 http://www.risoprint.ro/detaliicarte.php?id=2381

3. Mindrescu V.(2015)- Handbal-Tehnici de instruire, Editura Lux Libris Brasov
4. Florin Cazan- Metodica predarii handbalului in scoald, 2018, ISBN 978-606-14-1437-6, Editura Universitaria

Bibliografie facultative:

1. Beatrice ABALASEI- INTRODUCERE IN ANTRENAMENTUL JOCULUI DE HANDBAL, 2012, Editura Lumen,
https://edituralumen.ro/librarie-editura-stiintifica/introducere-in-antrenamentul-jocului-de-handbal-beatrice-abalasei-2/

2.  oMindrescu V. (2012)-Selectia, instruirea si refacerea in cluburile private Handbal, Editura Lux Libris, Brasov

Material didactic in tehnologie ID:

Mindrescu, V., METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT -Handbal- curs in tehnologie ID (format electronic)

pentru anul III, sem. I, actualizat in 2025

82.AA/L/P Metode de predare- Nr. de Observatii
invatare ore

Acomodarea cu mingea, sala de sport, perfectionarea

pozitiei fundamentale in handbal atat pentru atac cat si expunere alternata cu 9 tema prevazutd in

aparare; metoda interactiva calendarul disciplinei

Joc bilateral - handbal

Miscarea In teren pentru atac si aparare; prinderea si dezbaterea, invatare prin 9 tema prevazuta in

pasarea mingii de pe loc si din deplasare; probleme, lucrul in echipe calendarul disciplinei

Perfectioarea conducerea mingii si aruncarea ei la poarta expunere alternata cu 9 tema prevazuta in

de pe loc si din alergare; metoda interactiva calendarul disciplinei

Perfectionarea aruncarii la poarta din sprijin pe sol dezbaterea, invatare prin 9 tema prevazuta in

precedat de pas incrucisat prin fata si spate:

probleme, lucrul in echipe

calendarul disciplinei
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https://edituralumen.ro/librarie-editura-stiintifica/introducere-in-antrenamentul-jocului-de-handbal-beatrice-abalasei-2/
http://www.risoprint.ro/detaliicarte.php?id=2381
https://www.casacartii.ro/editura/carte/perfectionarea-biomecanicii-miscarilor-in-jocul-de-handbal

Perfectionarea aruncarii la poarta din sariturd cu elan de expunere alternata cu 9 tema prevazutd in
trei pasi si cu alan pe un pas de la linia de 9 metri; metoda interactiva calendarul disciplinei
Perfectionarea fentelor - de deplasare; de pasare; de dezbaterea, invatare prin 9 tema prevazutd in
aruncare; probleme, lucrul in echipe calendarul disciplinei
Perfectionarea scoaterii mingii din dribling de la “ « aexa
o < expunere alternata cu temad prevazuta in
adversar; blocarea aruncarilor la poarta, blocarea . . 2 PR
. metoda interactiva calendarul disciplinei
adversarului cu corpul;
Tactica atacului: faze de joc Tactica apararii: faze de joc; dezbaterea, invatare prin 9 temd prevazutd in
joc bilateral probleme, lucrul in echipe calendarul disciplinei
Tactica de joc: Circulatie de minge si de jucatori in atac; . - RN
N . . S e . . o expunere alternata cu temad prevazuta in
incrucisarea simpla, invaluirea, Incrucisarea dubla; . . 2 .
N . metoda interactiva calendarul disciplinei
blocajul si blocaj-plecare
Tactica colectiva de apdarare, inchiderea culoarelor dezbaterea, invatare prin 9 tema prevazutd in
probleme, lucrul in echipe calendarul disciplinei
Tactica individuala de atac: demarcaj, depasire, expunere alternata cu 9 tema prevazuta in
patrundere, (metodica invatarii, joc bilaterali) metoda interactiva calendarul disciplinei
Sisteme si forme de joc In atac. Sisteme de joc in aparare dezbaterea, invatare prin 9 tema prevazuta in
probleme, lucrul in echipe calendarul disciplinei
Aplicatii - joc bilateral expunere alternata cu 9 tema prevazuta in
metoda interactiva calendarul disciplinei
Marecaj, atacarea adversarului cu mingea, blocarea dezbaterea, invatare prin 9 tema prevazutd in
aruncarilor la poarta probleme, lucrul in echipe calendarul disciplinei

Bibliografie obligatorie:

1. Gherman Alexandru Andrei- Perfectionarea biomecanicii a miscarilor in handbal, 2017, ISBN: 978-606-17-1074-4,
https://www.casacartii.ro/editura/carte/perfectionarea-biomecanicii-miscarilor-in-jocul-de-handbal

2. Mindrescu Veronica — Handbal, Jocul, Jucatorii, Regulament, Palmares., 2020, Editura Rizoprint, Cluj Napoca, ISBN - 978-
973-53-2523-7 http://www.risoprint.ro/detaliicarte.php?id=2381

3.  Mindrescu V.(2015)- Handbal-Tehnici de instruire, Editura Lux Libris Brasov

4. Florin Cazan- Metodica predarii handbalului in scoald, 2018, ISBN 978-606-14-1437-6, Editura Universitaria

Bibliografie facultative:

1. Beatrice ABALASEI- INTRODUCERE IN ANTRENAMENTUL JOCULUI DE HANDBAL, 2012, Editura Lumen,
https://edituralumen.ro/librarie-editura-stiintifica/introducere-in-antrenamentul-jocului-de-handbal-beatrice-abalasei-2/

2.  wMindrescu V. (2012)-Selectia, instruirea si refacerea in cluburile private Handbal, Editura Lux Libris, Brasov

Material didactic in tehnologie ID:

Mindrescu, V., METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURI DE SPORT -Handbal- curs in tehnologie ID (format electronic)

pentru anul III, sem. I, actualizat in 2025

. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Explicarea si analizarea corecta a unor procese, continuturi, procedee si actiuni din domeniul jocului de handbal

- solutionarea practicd a unui complex de procedee tehnice si actiuni tactice din continutul disciplinei

- prezentarea proiectelor lansate pe grupe de lucru

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

10. Evaluare

T1p. d.e 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota finala

activitate evaluare

10.4. Al (curs) | Evaluarea insisiii cunostiintelor 30%
teoretice de specialiate.

10.5.L Elaborarea unui program de exercitii Sustinerea 60%
pentru invatarea unor procedee programului de
specifice handbalului antrenament efectuat

10.6. Standard minim de performanta

Probe tehnice

Demonstrarea procedeelor tehnice invatate in semestrul I;

Parcurgerea unor structuri motrice complexe:

Exemplu: pasd — alergare — reprimire — dribling — fenta de depdsire (aparatori semiactivi) — aruncare la poarta prin diferite
procedee: sariturd / din plonjon (la alegere). Se executd de doua ori si se urmareste nivelul executiei tehnice;

Prezenta Fisd de disciplind a fost avizata in sedinta de Consiliu de departament din data 23/06/2025 si aprobata in sedinta de Consiliu
al facultatii din data 23/06/2025.

Conf. dr. Ioan TURCU, Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Decanul facultatii Directorul de departament
Prof.univ.dr. Veronica MINDRESCU, Prof.univ.dr. Veronica MINDRESCU,
Titularul de curs (AI) Titularul de L
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https://edituralumen.ro/librarie-editura-stiintifica/introducere-in-antrenamentul-jocului-de-handbal-beatrice-abalasei-2/
http://www.risoprint.ro/detaliicarte.php?id=2381
https://www.casacartii.ro/editura/carte/perfectionarea-biomecanicii-miscarilor-in-jocul-de-handbal

Nota:

1)Domeniul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat (se completeazd conform cu Nomenclatorul domeniilor si al
specializarilor / programelor de studii universitare in vigoare).

2)Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat.

3)Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licenta — DF (disciplina fundamentald) / DD (disciplina din
domeniu) / DS (disciplina de specialitate) / DC (disciplind complementard); pentru nivelul de masterat — DAP (disciplind de
aprofundare) / DSI (disciplina de sintezd) / DCA (disciplina de cunoastere avansata).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusa) / DO (disciplina optionald) / DFc (disciplina
facultativa).

5)AI - activitati de autoinstruire; AT — activitati tutoriale; TC — teme de control; AA — activitati asistate; SF — seminar fata in fatd; ST -
seminar in sistem tutorial; L — activitati de laborator; P — proiect, lucrari practice; Pr — practicd (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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