FISA DISCIPLINEI

PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - HANDBAL

anul universitar 2021 — 2022

1. Date despre program
1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea din 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 Performanti in Sport / Profesor in invatamantul, liceal / postliceal
2. Date despre disciplina
2.1 |Denumirea disciplinei Pregitire specializata intr-o disciplina sportiva — handbal
2.2 |Titularul activitatilor de curs Prof.univ.dr. Ion Mihaila
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Conf.univ.dr. Corina Popescu
2.4 |Anul de studii | 1I |2.5 |Semestrul | oI | 2.6 |Tipul de evaluare | Examen | 2.7 |Regimul disciplinei |Op§ionalﬁ
3. Timpul total estimat
3.1 |Numidr de ore pe saptimana 4 3.2 din care curs 2 33 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 119 ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 43
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 40
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitdti ..... 2
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)
41 De curriculum Elemel.lte Fie .f‘eoria i m?tqdica ha.nfibf.zh.,tlui studiate la licentd de catre absolventii
domeniului Stiinta Sportului si Educatiei Fizice.
49 De competente Capafitateg d.e. dpcumentare, sistematizare, selectionare, capacitate de conceptie-editare
scrisd in stil stiintific.
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfasurare a cursului
52 | De desfasurare a laboratorului Salg Qe sport cu teren regulamentar de handbal / mingi, tricouri, jaloane si alte materiale
auxiliare. / Online

6.

Competente specifice vizate

Competente
profesionale

Cl1. Proiectarea modulara (Sport si performanta motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate speciald) si
planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara (1 PC)

C2. Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si
performantd motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate special (1 PC)

C3. Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport (1 PC)
C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport (1 PC)

Competente
transversale

CT1. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite varste si niveluri de pregatire in conditii de
asistentd calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala (1 PC)

CT2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie/ de pregatire / competitie
(1PC)

CT3. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionald in scopul insertiei §i adaptabilitatii la cerintele pietei
muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala (1 PC)

7.

Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Studentul s fie capabil ca la finalul cursului si al activitatilor practice sa isi contureze o viziune
dinamica, integrativa asupra cunostintelor de baza privind metodologia domeniului si ale ariei de
specializare, sa identifice si sa utilizeze adecvat conceptele, teoriile si modelele privind proiectarea si
planificarea in handbal, sd elaboreze documente de planificare pentru microstructurda, mezostructura
si macrostructura.

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 corectd a termenilor de specialitate specifici jocului de handbal.

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

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

o 4. Cunoasterea importantei planificérii antrenamentului sportiv in handbal.

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

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 fatd de valori si

etica domeniului.

8. Continuturi

8.1. Curs

Nr.
ore

Metode de
predare

Observatii
Resurse folosite

CURS
Master PS / Anul II / Semestrul 111

1. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului in handbal (C1)
1.1. Forma sportiva. Definitie si caracteristici.
1.2. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului sportiv
1.3. Continutul, durata si structura perioadelor de pregétire

1.3.1. Obiectivele, continutul si durata perioadei pregatitoare

1.3.2. Obiectivele, continutul si durata perioadei competitionale

1.3.3. Obiectivele, continutul si durata perioadei de tranzitie

2. Planificarea antrenamentului in handbal (C2-3)
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
documentelor de planificare
2.5.1. Fixarea obiectivelor de performanta
2.5.2. Analiza echipei
2.5.3. Fixarea obiectivelor generale de antrenament
2.5.4. Intocmirea graficului periodizdrii antrenamentului
2.6. Documentele de planificare

3. Planul de perspectiva (C4-5)

3.1. Introducere

3.2. Continutul planului de perspectiva de 4 ani
3.3. Tehnica de elaborare a planului de perspectiva
3.4. Planul individual de perspectiva

4. Macrociclul — planul anual (C 6, 7, 8)
4.1. Notiuni introductive
4.2. Periodizarea
4.3. Clasificarea planurilor anuale
4.4. Periodizarea calitatilor biomotrice
4.4.1. Periodizarea pregatirii de forta
4.4.2. Periodizarea andurantei
4.4.3. Periodizarea vitezei
4.5. Perioadele si caracteristicile planului anual
4.5.1. Perioada pregdtitoare
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 (C 9, 10)
5.1. Notiuni introductive
5.2. Tipuri de mezocicluri

6. Microciclul — planul siptaménal (C 11, 12)

- Prelegerea
participativa,
dezbaterea,
exemplificarea,
studiul de caz,
problematizarea
- Conversatia
euristica.

- Metode
intuitive de
video proiectie
— expunere PPT

Calculator,
Videoproiector




6.1. Notiuni introductive

6.2. Continutul si structura microciclurilor

6.3. Tipuri de microcicluri

6.4. Cerinte metodice pentru elaborarea unui microciclu

7. Lectia de antrenament (C 13, 14)
7.1. Introducere

7.2. Tipuri de lectii

7.3. Forme de lectii 4
7.4. Structura lectiei

7.5. Oboseala si indicatii metodice pentru lectiile de antrenament
7.6. Model de plan de antrenament

Bibliografie:

1. Achim, $t., 2002, Planificarea in pregatirea sportiva, Edit. Ex Ponto, Bucuresti.

2. Acsinte, Al., Eftene Al., 2000, Handbal de la initiere la marea performanta, Edit. Media, Bacau.

3. Bompa, T., 2003, Performanta in jocurile sportive. Teoria si metodologia antrenamentului, Edit. Ex Ponto, Bucuresti.

4. Bota, 1., Macovei, B., 1983, Handbal. Antrenamentul portarului, Edit. Sport-Turism, Bucuresti.

5. Bota, 1., 1984, Handbal. Modele de joc si pregatire, Edit. Sport-Turism, Bucuresti.

6. Cercel, P., 1983, Handbal antrenamentul echipelor masculine, Edit. Sport-Turism, Bucuresti.

7. Dragnea, A., Teodorescu Mate Silvia, 2002, Teoria sportului, Edit. FEST, Bucuresti.

8. Ghermanescu, [.K., Gogdltan, V., Jianu, Elena, Negulescu, 1., 1983, Teoria si metodica handbalului, Edit. Didactica si
Pedagogica, Bucuresti.

9. Mihaiila, 1., 2004, Handbal. Curs teoretic, Edit. Universitatii din Pitesti, Pitesti.

10. Mihaila, 1., 2004, Handbal — Pregatire fizica specifica diferentiatd, Edit. Valinex, Chiginau.

11. Mihaila, 1., 2006, Evaluarea in selectia si pregatirea handbalistilor de performanta, Edit. Universitaria Craiova, Craiova.

12. Mihaila, 1., 2006, Handbal. Optimizarea pregatirii fizice specifice la echipele de juniori, Edit. Universitaria Craiova.

13. Mihaila, 1., 2006, Handbal curs perfectionare, Edit. Universitatii din Pitesti.

14. Mihaila, 1., 2012, Handbal. Metodica antrenamentului. Curs teoretic, Edit. Universitatii din Pitesti.

15. Mihaila, L., 2013, Handbal. Teoria jocului, Edit. Universitatii din Pitesti.

16. Mihiila, 1., Popescu Daniela Corina, 2015, Handbal. Curs teoretic. Pregatire specializatd, Edit. Universitatii din Pitesti.

17. Nicu, A. si colab., 1993, Antrenamentul sportiv modern, Edit. Editis, Bucuresti.

18. Mihaila, 1., Popescu Daniela Corina, 2016, Pregatire specializatd intr-o disciplina sportiva — handbal. Curs de uz intern, Edit.
Universitatii din Pitesti.

19. Popescu, Daniela Corina, 2015, Modele pe stadii formative in jocul de handbal. Curs de uz intern. Master: Performantd in
Sport. Pregétire specializata intr-o disciplina sportiva, Edit. Universitatii din Pitesti.

20. Popescu, Daniela Corina 2007, Handbal. Instruirea in stadiile formative primare, Edit. Universitaria Craiova, Craiova.

21. Popescu, Daniela Corina, 2016, Probe si teste pentru evaluarea jucatorilor de handbal. Caiet de lucrari practice — Metodica
antrenamentului pe ramuri de sport — handbal, Edit. Universitatii din Pitesti.

22. Simion, Ghe., Mihaila, L., Stanculescu G., 2011, Antrenament sportiv. Concept sistemic, Edit. Ovidius University Press,
Constanta.

23. Sotiriu, R., 2000, Handbal. Initiere. Performanta, Bucuresti.

http://www.frh.ro/frh/pdf/RegulamentulJoculuideHandballndoorEditialulie2016.pdf - Regulamentul jocului de handbal, 1 iulie
2016.

8.2. Aplicatii: Laborator N I\ fetode de predare Observatii

ore Resurse folosite
LUCRARI PRACTICE
Master PS / Anul II / Semestrul 111

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

Metodica pregitirii circulatiilor de jucitori si minge in atac

2 . " g R A 2
Circulatii de minge si de jucatori in cadrul primei lectii
3 Metodica pregatirii contraatacului 2 Explicati nctabr.lll prlrgfl iCtlu
Contraatacul direct *P lcatla', s¢ stabriesc obligatirie
" T - demonstratia, studentilor i se
Metodica pregatirii contraatacului o . S
4 . . 2 exercitiul, lucrul | precizeaza criteriile ce
Contraatacul cu intermediar N .. N
. T s ST in grup, vor fi utilizate in
Metodica pregatirii fazei I a apararii . .
. . discutia, evaluarea rezultelor
Oprirea contraatacului A et
5 TR 2 dezbaterea, invatarii.
Scoaterea mingii din dribling . ;
. . dialogul,
Marcajul adversarului . L
. — - - conversatia Mingi de handbal
Metodica pregatirii contraatacului sustinut ‘o . -
.. . - . - euristica, Materiale auxiliare
6 | Finalizat prin aruncari de la distanta 2 .
chinograme

Finalizat prin aruncéri din apropierea semicercului

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

9 | Metodica pregatirii combinatiilor tactice in atac 2




Combinatii simple intre posturi de joc apropiate

Pregiitirea metodici: Insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

10 | Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului. 2
Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, mentinerea §i scoaterea
din forma sportiva.

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

11 | Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului. 2
Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, menginerea si scoaterea
din forma sportiva.

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

12 | Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului. 2
Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si scoaterea
din forma sportiva.

Pregiitirea metodici: Insusirea continutului metodicii predarii
handbalului la echipele de performanta

13 | Sisteme de actionare pentru automatizarea actiunilor specifice atacului. 2
Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, mentinerea §i scoaterea
din forma sportiva.

VERIFICARE
14 Structuri tehnico-tactice. )
Joc bilateral.

Conducerea unei lectii de antrenament cu tematica prestabilita.

Bibliografie:

1. Bota I., Bota Maria, 1990, 500 de exercitii pentru invatarea jocului de handbal, Edit. Sport-Turism, Bucuresti.

2. Bota I., Bota Maria, 1987, Handbal, Edit. Sport — Turism, Bucuresti.

3. Cercel P., 1980, Handbal. Exercitii pentru fazele de joc, Edit. Sport-Turism, Bucuresti.

4. Cslidor G., 1983, Handbal pentru clasele I-1V, Edit Sport-Turism, Bucuresti.

5. Csiidor G., 1986, Instruirea echipelor scolare, Edit Sport-Turism, Bucuresti.

6. Ghermanescu LK., Gogéltan V., Jianu E., Negulescu I., 1983, Teoria si metodica handbalului, Edit. Didactica si Pedagogica,
Bucuresti.

7. Hantau C., 2004, Handbal. Antrenamentul copiilor si juniorilor, Edit. Printech, Bucuresti.

8. Mihaila 1., Preda Corina, 2002, Handbal. Tehnica si metodica jocului, Edit. The Flower Power, Pitesti.

9. Mihiila 1., Popescu Daniela Corina, 2006, Handbal. Indrumar practico-metodic, Edit. Universitaria Craiova, Craiova.
10. Mihiila I., 2013, Handbal. Exercitii pentru joc, Edit. Universitatii din Pitesti.

11. Popescu Daniela Corina, 2016, Handbalul in scoald. Curs teoretic, Edit. Universitatii din Pitesti.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile 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 fatd de competentele profesionale si transversale dobandite de catre
absolventii programului de studiu Performantd in Sport.

10. Evaluare

10.3 Pondere

10.2 Metode de evaluare din nota finali

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare

Calitatea, gradul de asimilare a limbajului

10.4 Curs de specialitate si coerenta tratarii Examen oral 40 %
subiectelor de examen.
* Activitate practica desfasurati fizic: Probe de control — Evaluare practica
o Structuri tehnico-tactice. Analiza modului de utilizare adecvata
o Joc bilateral. a metodelor si mijloacelor in cadrul
o Conducerea unei lectii de antrenament cu | proiectarii si conducerii unei lectii de
tematica prestabilita. antrenament cu tematica prestabilita;
respectarea continutului planului 20 %

10.5 Seminar /
Lucrari practice /

Tema de casa
Sau

Activitate practica desfasurata in online:
O prezentarea unor linii metodice.

lectiei de antrenament elaborat

Analiza modului de realizare a
liniilor metodice

* Referat ca tema de casa:
o Elaborarea unui mezociclu (plan de

Analiza modului de realizare a




pregéatire pe etapa) din etapa pregatitoare. referatului 20 %

Nivelul de instruire: seniori

o Elaborarea unui ciclu saptamanal din
perioada precompetitionala.

Nivelul de instruire: seniori

Notare curenta.

* Participare la activitatile practice. Evaluarea participarii constiente si 20 %
active din cadrul lucrdrilor practice
10.6 Standard minim de | " Indeplu}lrea actlv1te}‘;110r practice gs}e absolut o.bhga.tonezl ' o
- = Comunicarea unor informatii utilizand corect limbajul stiintific de specialitate.
performanta o ’ . . S . A
= Cunoagterea notiunilor fundamentale privind planificarea antrenamentului sportiv in handbal.

Titular de lucrari practice,

Data completarii Titular de curs,
Conf.univ.dr. Corina Popescu

30.09.2021 Prof.univ.dr. Ion Mihaila

Director de departament, Director de departament,

(prestator) (beneficiar),
Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu

Data aprobarii in Consiliul departamentului,




