FISA DISCIPLINEI

PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - HANDBAL
anul universitar 2016 — 2017

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invdtamant superior Universitatea din Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica
1.3 | Departamentul Educatie Fizica
1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 | Ciclul de studii Master
1.6 | Programul de studiu / calificarea Performanta in Sport / Profesor antrenor in invatamantul cu program sportiv
integrat gimnazial, liceal / antrenor la cluburi sportive, asociatii sportive etc.
2. Date despre disciplina
2.1 |Denumirea disciplinei Pregatire specializata intr-o disciplini sportiva — handbal
2.2 |Titularul activitatilor de curs Prof.univ.dr. Ion Mihaila

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Prof.univ.dr. Ion Mihaiila

2.4 |Anuldestudii | IT [2.5 [Semestrul | I+II | 2.6 [Tipul de evaluare | Examen | 2.7 [Regimul disciplinei |Optionali

3. Timpul total estimat

3.1 |[Numar de ore pe saptaméana 4 32 din care curs 2 3.3 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 112 3.5 din care curs 56 3.6 S/L/P 56
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 238 ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 60
Documentare suplimentard in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 60
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 100
Tutorat 8
Examinari 6
Alte activitati ..... 4
3.7 | Total ore studiu individual 238
3.8 | Total ore pe semestru 112+238=350
3.9 | Numar de credite 7 Sem 1
6 Sem I1
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
Pentru absolventii Facultatii de Educatie Fizica si Sport, elementele si procedeele tehnice
4.1 | De curriculum studiate la licentd in cadrul disciplinei Fundamentele stiintifice ale jocurilor sportive —
handbal.
40 De competente CapawciAtate?. d? dpcumentare, sistematizare, selectionare, capacitate de conceptie-editare
scrisa in stil stiintific.
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia.
52 | De desfisurare a laboratorului 53)131?; :port cu teren regulamentar de handbal / mingi, tricouri, jaloane si alte materiale

6. Competente specifice vizate

C1: Cunoasterea aprofundata a unei arii de specializare si, in cadrul acesteia, a dezvoltarii teoretice, metodologice si
practice specifice programului; utilizarea adecvata a limbajului specific in comunicarea cu medii profesionale diferite.

C2: Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru explicarea si interpretarea unor situatii noi, in contexte mai largi asociate
domeniului.

C3: Utilizarea integratd a aparatului conceptual si metodologic, in situatii incomplet definite, pentru a rezolva probleme
teoretice si practice noi.

C4: Utilizarea nuantata si pertinenta de criterii si metode de evaluare, pentru a formula judecati de valoare si a fundamenta
decizii constructive.

CS5: Elaborarea de proiecte profesionale si/sau de cercetare, utilizand inovativ un spectru variat de metode cantitative si
calitative.

Competente | Competente profesionale

transversale

CT1: Executarea unor sarcini profesionale complexe, in conditii de autonomie si de independenta profesionala.

CT2: Asumarea de roluri/functii de conducere a activitatii grupurilor profesionale sau a unor organizatii/institutii.

CT3: Autocontrolul procesului de invitare, diagnoza nevoilor de formare, analiza reflexivd a propriei activitati
profesionale.




7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Studentul sa fie capabil ca la finalul cursului si al activitdtilor practice sd isi contureze o viziune
dinamicad, integrativd asupra cunostintelor de baza privind metodologia domeniului si ale ariei de
specializare, sa identifice si sd utilizeze adecvat conceptele, teoriile si modelele privind proiectarea si
planificarea in handbal, sa elaboreze documente de planificare pentru microstructurd, mezostructura
§i macrostructurd.

7.2 Obiectivele specifice

a.) Obiective cognitive

o 1. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general si ale handbalului in
special si utilizarea corecta a termenilor de specialitate specifici jocului de handbal.

o 2. Explicarea si interpretarea diferitelor concepte si teorii cu privire la forma sportivd si
periodizarea antrenamentului in handbal.

o 3. Cunoasterea si operarea cu conceptul de planificare a antrenamentului sportiv in handbal.

0 4. Cunoasterea importantei planificarii antrenamentului sportiv in handbal.

O 5. Cunoasterea si operarea cu principalele documente de planificare: planul de perspectiva,
macrociclul, mezociclul, microciclul, lectia de antrenament, planul individual.

0 6. Cunoasterea modelului handbalistului de performanta specializat pe posturile de joc.

o 7. Cunoasterea sarcinilor, atributiilor si statutului antrenorului de handbal.

b.) Obiective procedurale

o 1. Identificarea unor situatii concrete de aplicare a notiunilor specifice disciplinei handbal.

o 2. Utilizarea unor metode de evaluare si autoevaluare a propriei capacitati de predare a elementelor
tehnice specifice jocului de handbal.

¢.) Obiective atitudinale

o 1. Respectarea normelor de deontologie profesionald (a codului deontologic al profesorului),
fundamentate pe optiuni valorice explicite, specifice specialistului in domeniul stiinta sportului si
educatiei fizice.

o 2. Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

o 3. Transmiterea si cultivarea motivatiei pentru practicarea handbalului, respectul fata de valori si
etica domeniului.

8. Continuturi

8.1. Curs

Nr. Metode de
ore predare

Observatii
Resurse folosite

CURS - SEMESTRUL I

1. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului in handbal
1.1. Forma sportiva. Definitie si caracteristici.

1.2. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului sportiv

1 1.3. Continutul, durata si structura perioadelor de pregatire 2
1.3.1. Obiectivele, continutul si durata perioadei pregdtitoare
1.3.2. Obiectivele, continutul si durata perioadei competitionale
1.3.3. Obiectivele, continutul si durata perioadei de tranzitie

2. Planificarea antrenamentului in handbal

2.1. Note definitorii

2.2. Importanta planificarii

2.3. Tipuri de planuri de pregatire

2.4. Principii si reguli metodice in elaborarea planificarii

2.5. Principalele operatiuni facute de antrenor in vederea intocmirii 4 - Prelegerea
documentelor de planificare participativa,
2.5.1. Fixarea obiectivelor de performanta dezbaterea,
2.5.2. Analiza echipei exemplificarea,
2.5.3. Fixarea obiectivelor generale de antrenament studiul de caz, Calculator,
2.5.4. Intocmirea graficului periodizdrii antrenamentului problematizarea Videoproiector
2.6. Documentele de planificare - Conversatia
3. Planul de perspectiva euristica.
3.1. Introducere - Metode
3.2. Continutul planului de perspectiva de 4 ani 4 intuitive de
3.3. Tehnica de elaborare a planului de perspectiva video proiectie
3.4. Planul individual de perspectiva — expunere PPT
4. Macrociclul — planul anual
4.1. Notiuni introductive
4.2. Periodizarea
4.3. Clasificarea planurilor anuale
4.4. Periodizarea calitatilor biomotrice
4.4.1. Periodizarea pregatirii de fortd 6

4.4.2. Periodizarea andurantei
4.4.3. Periodizarea vitezei
4.5. Perioadele si caracteristicile planului anual
4.5.1. Perioada pregadtitoare
4.5.2. Perioada competitionala
4.5.3. Perioada de tranzitie




4.6. Diagrama planului anual
4.7. Criterii pentru alcdtuirea unui plan anual

5. Mezociclul — planul de etapa

5 | 5.1. Notiuni introductive
5.2. Tipuri de mezocicluri
6. Microciclul — planul siptamanal
6.1. Notiuni introductive
6 | 6.2. Continutul si structura microciclurilor
6.3. Tipuri de microcicluri
6.4. Cerinte metodice pentru elaborarea unui microciclu
7. Lectia de antrenament
7.1. Introducere
7.2. Tipuri de lectii
7 | 7.3. Forme de lectii
7.4. Structura lectiei
7.5. Oboseala si indicatii metodice pentru lectiile de antrenament
7.6. Model de plan de antrenament
CURS - SEMESTRUL al II-lea
8. Planul individual de antrenament
p 8.1. Introducere
8.2. Model de fisa individuala
8.3. Planul individuale de pregatire
9. Planificarea pe termen lung si identificarea talentelor
9.1. Notiuni introductive
9 | 9.2. Etapele dezvoltarii sportive
9.3. Ciclul olimpic
9.4. Identificarea talentelor
10. Modelul handbalistului de performanta
10.1. Tehnica jucatorului specializat pe postul de portar
10.2. Tactica jucatorului specializat pe postul de portar
10 | 10.3. Continutul tehnico-tactic al jucatorului specializat pe postul de
portar
10.4. Profilul jucdtorului de handbal specializat pe postul de portar
10.5. Sarcinile jucdtorului pe post — portar
11. Modelul handbalistului de performanta
11.1. Continutul tehnico-tactic al jucatorului specializat pe postul de
11 | extrema
11.2. Profilul jucatorului de handbal specializat pe postul de extrema
11.3. Sarcinile jucatorului pe post — extrema
12. Modelul handbalistului de performanta
12.1. Continutul tehnico-tactic al jucatorului specializat pe postul de
12 | inter
12.2. Profilul jucdtorului de handbal specializat pe postul de inter
12.3. Sarcinile jucdtorului pe post — inter
13. Modelul handbalistului de performanta
13.1. Continutul tehnico-tactic al jucatorului specializat pe postu de
13 ivot
13.2. Profilul jucatorului de handbal specializat pe postul de pivot
13.3. Sarcinile jucatorului pe post — pivot
14. Modelul handbalistului de performanta
14.1. Continutul tehnico-tactic al jucatorului specializat pe postul de
14 | centru
14.2. Profilul jucatorului de handbal specializat pe postul de centru
14.3. Sarcinile jucatorului pe post — centru
15. Sarcinile jucatorului de handbal in jocul de aparare
15.1. Sarcinile aparatorului lateral
15 | 15.2. Sarcinile aparatorului intermediar
15.3. Sarcinile aparatorului central
15.4. Sarcinile zburatorului
16. Jocul — mijloc de pregatire
16.1. Conceptul de joc
16 16.2. Jocul scoala
16.3. Jocul de antrenament
16.4. Jocul de verificare
16.5. Jocul competitional
17. Modelul pregatirii echipei pentru meci
17 17.1. Etapizarea procesului de pregatire

17.2. Sedinta de pregitire a meciului
17.3. Incélzirea inainte de antrenament si jocuri




17.4. Conducerea echipei in jocuri

17.5. Structura functionald a echipei si repartizarea jucdtorilor pe
posturi

17.6. Reguli privind alcatuirea formatiei

18. Antrenorul

18.1. Sarcinile antrenorului de handbal

18.2. Rolul antrenorului de handbal in antrenamente i competitii
18 | 18.3. Relatia dintre antrenorul de lot reprezentativ si ceilal{i antrenori 2
din cluburile de handbal

18.4. Colaborarea antrenorului cu jucatorii
18.5. Statutul antrenorilor
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8.2. Aplicatii: Laborator N | Metode de predare Observatii

ore Resurse folosite
LUCRARI PRACTICE — SEMESTRUL I

Metodica pregitirii circulatiilor de jucitori si minge in atac.
1 | Pasarea mingii in patrundere succesiva in sistemul de joc cu un jucator 2
pivot si cu doi jucdtori pivoti.

Metodica pregitirii circulatiilor de jucatori si minge in atac

2 . . g SR 2
Circulatii de minge si de jucitori
Metodica pregatirii fazei I a apararii - - ..
Obri preg - P In cadrul primei lectii
3 prirea contraatacului 2 Explicatia se stabilesc obligatiile
Scoaterea mingii din dribling d P tt N tudentil gal
Marcajul adversarului emonstrafia, SuCentior 31 8¢
. YT T exercitiul, lucrul | precizeaza criteriile ce
Metodica pregatirii contraatacului N L A
4 ;i 2 in grup, vor fi utilizate in
Contraatacul direct ; !
. Pren T discutia, evaluarea rezultelor
Metodica pregatirii contraatacului PR
5 R . 2 dezbaterea, invatarii.
Contraatacul cu intermediar dialogul ’
. yet?dlcta pregatlrlj 'c(()jntll‘azettcultll sustinut ) conversatia Mingi de handbal
Inalizat prin aruncewlr! ¢ la dis gn;a . . euristica, Materiale auxiliare
Finalizat prin aruncari din apropierea semicercului .
chinograme

Metodica pregitirii combinatiilor tactice in atac
7 Invaluirea 2
Incrucisarea simpla si dubla

Metodica pregitirii combinatiilor tactice in atac
8 | Blocajul si plecarea din blocaj 2
Paravanul

Metodica pregitirii combinatiilor tactice in atac
Combinatii simple intre posturi de joc apropiate




10

Pregitirea metodica: insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului.
Exemplificdri de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

11

Pregitirea metodica: insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului.
Exemplificdri de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

12

Pregitirea metodica: insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului.
Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

13

Pregitirea metodica: insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului.
Exemplificdri de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

14

VERIFICARE

Structuri tehnico-tactice.

Joc bilateral.

Conducerea unei lectii de antrenament cu tematica prestabilita.

LUCRARI PRACTICE — SEMESTRUL al Il-lea

Pregitirea metodica: Insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice apararii.
Exemplificdri de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

Pregitirea metodica: insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice apararii.
Exemplificdri de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

Modalitati de utilizare a testelor de pregitire fizica

Modalitati de utilizare a testelor de pregitire fizica

Modalitati de utilizare a testelor de pregatire tehnica

Modalititi de utilizare a testelor de pregatire tehnica

EN] Ko N RV, N 2Ny LUV}

Modalitati de utilizare a testelor de pregatire tactica

N[N

Antrenamentul cu repetairi
Repetari executate cu maximum de vitezd in conditii de rezistenta
redusa

Antrenamentul cu repetairi
Repetdri executate cu maximum de viteza in condifii de rezistentd
crescutd

10

Antrenamentul cu intervale
Elementul de progresie numarul de reprize sau numarul de repetari
Mijloace din tehnica si tactica jocului de handbal

11

Antrenamentul in circuit

Circuite pentru dezvoltarea fortei la copii incepatori
Circuite cu procedee tehnice

Circuite pentru jucdtorii avansati

12

Metoda eforturilor variabile
Adaptarea procedeelor atletice la jocul de handbal
Procedee tehnice, actiuni tactice si jocuri de pregatire

13

Pregitire metodica
Insugirea continutului metodicii predarii handbalului la echipele de
juniori

14

VERIFICARE

Structuri tehnico-tactice.

Joc bilateral.

Conducerea unei lectii de antrenament cu tematica prestabilita.

Explicatia,
demonstratia,
exercitiul, lucrul
in grup,
discutia,
dezbaterea,
dialogul,
conversatia
euristica,
chinograme

Mingi de handbal
Materiale auxiliare
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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 invatamantului 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 fatda de competentele profesionale si transversale dobandite de catre

absolventii programului de studiu Performantd in Sport..

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
din nota finala

Calitatea, gradul de asimilare a limbajului

10.4 Curs de specialitate §i coerenta tratarii Examen scris 50 %
subiectelor de pe biletul de examen.
* Activitate practica: Probe de control — Evaluare practica
O Structuri tehnico-tactice. Analiza modului de utilizare adecvata
o Joc bilateral. a metodelor si mijloacelor in cadrul o
. . D L 30%
o Conducerea unei lectii de antrenament cu | proiectarii si conducerii unei lectii de
tematica prestabilita. antrenament cu tematica prestabilitd;
respectarea continutului planului
lectiei de antrenament elaborat
* Referat ca tema de casa:
a) Semestrul 1:
o Elaborarea unui mezociclu (plan de
pregidtire pe etapd) din etapa pregatitoare.
. Nivelul de instruire: seniori
10.5 Seminar / O CsA .
o . o0 Elaborarea unui ciclu sdptiménal din
Lucrari practice / : i < . . .
< perioada precompetitionala. Analiza modului de realizare a o
Tema de casd . . . L . 10%
Nivelul de instruire: seniori referatului
a) Semestrul al I1-lea:
o Elaborarea unui mezociclu (plan de
pregitire  pe  etapa) din  etapa
precompetitionala.
Nivelul de instruire: seniori
o0 Elaborarea unui ciclu sdptdiménal din
perioada competitionala.
Nivelul de instruire: seniori
Notare curenta.
* Prezenta la lucrérile practice. Evaluarea participarii congtiente si 10 %

active din cadrul lucrarilor practice

10.6 Standard minim de
performanta

= Indeplinirea activitatilor practice este absolut obligatorie.
= Comunicarea unor informatii utilizand corect limbajul stiintific de specialitate.
= Cunoasterea notiunilor fundamentale privind planificarea antrenamentului sportiv in handbal.

Data completarii

Data aprobarii in Consiliul departamentului,

Titular de curs,
Prof.univ.dr. Ion Mihaila

(prestator)

Prof.univ.dr. Ionela Niculescu

Director de departament,

Titular de laborator,
Prof.univ.dr. Ion Mihaila

Director de departament,
(beneficiar),
Prof.univ.dr. Marian Cretu




