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FIŞA DISCIPLINEI 
PREGĂTIRE SPECIALIZATĂ ÎNTR-O DISCIPLINĂ SPORTIVĂ - VOLEI, 

 anul universitar 2023-2024 
 

1. Date despre program 
1.1 Instituţia de învăţământ superior Universitatea Națională de Știință și Tehnologie Politehnica 

București-Centrul Universitar Pitești 
1.2 Facultatea Facultatea de Ştiinţe, Educaţie Fizică şi Informatică 
1.3 Departamentul Educaţie Fizică şi Sport 
1.4 Domeniul de studii Ştiinţa Sportului şi Educaţiei Fizice 
1.5 Ciclul de studii Master 
1.6 Programul de studiu / calificarea Performanţă în Sport/ antrenor  

 
2. Date despre disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei Pregătire specializată într-o disciplină sportivă – Volei I 
2.2 Titularul activităţilor de curs Lect.univ.dr. Rada Larisa 
2.3 Titularul activităţilor de seminar / laborator Lect.univ.dr. Rada Larisa 
2.4 Anul de studii I 2.5 Semestrul I 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul disciplinei S/O 

  
3. Timpul total estimat 

3.1 Număr de ore pe saptămână 4 3.2 din care curs 2 3.3 S / L / P 2 
3.4 Total ore din planul de înv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S / L / P 28 
Distribuţia fondului de timp alocat studiului individual ore 
Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 30 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 30 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 30 
Tutorat 20 
Examinări 20 
Alte activităţi ..... 14 
3.7 Total ore studiu individual 144 
3.8 Total ore pe semestru 200 
3.9 Număr de credite 8 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 
4.1 De curriculum Elemente şi procedee metodice din volei (studiate la licenţă) 

4.2 De competenţe 
Capacități de analiză si sinteză a metodelor si mijloacelor specifice predarii jocului 
de volei în lecţia de antrenament. 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 
5.1 De desfăşurare a cursului Sala cu videoproiector 
5.2 De desfăşurare a laboratorului Sala de sport cu teren de volei 

6. Competenţe specifice vizate 
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C1. Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului cu orientare interdisciplinară 
C2. Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent interdisciplinar. 
C3. Evaluarea creşterii, dezvoltării fizice şi a motricităţii, potrivit cerinţelor şi modelelor specifice / ramură de 
sport 
C4. Descrierea, explicarea şi demonstrarea conţinuturilor specifice pe ramură de sport 
C5. Evaluarea proceselor, rezultatelor învăţării şi atitudinii în context general de pregătire specifică pe 
ramură de sport 
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CT1. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite vârste şi niveluri de 
pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi deontologie profesională 
CT2. Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru în procesul de selecţie / de 
pregătire / competitie 
CT3. Autoevaluarea obiectivă a nevoii de formare profesională în scopul inserţiei şi adaptabilităţii la cerinţele 
pieţei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personală. 

7. Obiectivele disciplinei  

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Însuşirea şi valorificarea unor cunoştinţe de specialitate privind conducerea şi optimizarea 
procesului de pregătire sportiva specifică activităţii de mare performanţă la nivelul juniorilor 
şi seniorilor. Se accentuează următoarele aspecte: 
- cunoaşterea modelelor de mare performanţă pentru juniori şi seniori, pentru valorificarea şi 
optimizarea pregătirii sportive prin concursuri; 
- dezvoltarea capacităţii de a organiza şi conduce lecţii de antrenament şi competiţii care 
propun obiective de mare performanţă, interne şi internaţionale. 

7.2 Obiectivele specifice 

OS1 – Achiziţionarea sistemului de cunoştinţe teoretice, metodologice şi practice necesare 
antrenorului care se ocupă cu selecţionarea şi instruirea echipelor de nivel formativ (juniori I, 
II, III, seniori). 
OS2 – Dobândirea abilităţilor practice şi metodologice care asigură eficientizarea activităţilor 
de predare – învăţare –perfecţionare – evaluare, desfăşurate la nivelul claselor de elevi şi 
grupele de studenţi, reprezentativele şcolare şi universitare, echipelor de copii şi juniori. 
OS3 – Asimilarea şi aplicarea în practică a strategiilor de selecţie, de instruire, de 
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organizare şi conducere a echipelor în competiţiile sportive. 
8. Conţinuturi 

8.1. Curs  
Nr. 
ore 

Metode de 
predare 

Observaţii 
Resurse folosite 

1 
C1. Antrenamentul în jocul de volei   
a) Generalităţi. 
b) Principiile antrenamentului sportiv. 

2 

Prelegerea 
participativă, 
dezbaterea, 

exemplificarea, 
studiul de caz, 

problematizarea. 
- Conversaţia 

euristică. 
- Metode intuitive 
de video proiecţie 
– expunere PPT 

Scurte prezentări 
în power-point 

pentru stimularea 
exercițiului 

reflectiv 

2 
C2. Instruirea echipelor de volei de performanţă 
a) Tendinţe moderne de pregătire utilizate în antrenamentul 
echipelor de volei de performanţă. 

2 

3 
C3. Concepţia de joc şi pregătire în voleiul actual    
a) Concepţia de joc şi pregătire în  apărare. 

2 

4 
C4. Concepţia de joc şi pregătire în voleiul  actual    
a) Concepţia de joc şi pregătire în atac. 

2 

5 
C5. Pregătirea fizică în jocul de handbal 
a) Definirea conceptului de pregătire fizică. 
b) Pregătirea fizică generală. 

2 

6 
C6. Pregătirea fizică în jocul de volei 
a) Pregătirea fizică specifică.  
b) Metodologia realizării pregătirii fizice în jocul de handbal. 

2 

7 
C7. Pregătirea tehnică în jocul de volei 
a) Definirea conceptului de pregătire tehnică. 
b) Caracteristicile pregătirii tehnice. 

2 

8 
C8. Pregătirea tehnică în jocul de volei 
a) Componentele tehnicii. 
b) Conţinutul şi clasificarea tehnicii în jocul de volei. 

2 

9 
C9. Pregătirea tactică în jocul de volei    
a) Definirea conceptului de pregătire tactică. 
b) Componentele tacticii jocului de handbal. 

2 

10 

C10. Pregătirea tactică în jocul de volei   
a) Caracteristicile tacticii jocului de handbal. 
b) Corelaţia dintre tehnică şi tactică. 
c) Sistematizarea tacticii.   

2 

 
11 

C11. Pregătirea teoretică în jocul de volei 
a) Definirea şi conţinutul pregătirii teoretice. 
b) Căi şi mijloace de realizare a pregătirii teoretice. 

2 

12 
C12. Pregătirea biologică şi refacerea după efort 
a) Pregătirea biologică pentru joc. 
b) Refacerea după efort. 

2 

 
13 

C13. Pregătirea biologică şi refacerea după efort 
a) Controlul medico-biologic al refacerii. 
b) Afecţiuni întâlnite la jocul de volei. 

2 

14 
C14. Pregătirea psihologică în jocul de volei 
a) Definirea şi conţinutul pregătirii psihologice. 
b) Modelul psihologic al jucătorilor de volei. 

2 

BIBLIOGRAFIE 
1. Arie Selinger, Jean Ackerman-Blaunt (1992)– Power of Volley-ball, Edit. Vigot. 
2. Colibaba, E., Bota, I., (1998) – Jocuri sportive - Teorie şi metodică, Edit. Aldin Bucureşti.   
3. Froehner, C., (1993) – Volley-ball – Antrenamentul prin joc – Edit. Vigot, Paris. 
4. Lamache S., (2003) – Volley – ball – Methode d’antraînement, Edit. Chiron 
5. Niculescu I., (2006) - Psihomotricitatea în jocul de volei, Edit. Universitaria, Craiova. 
6. Niculescu, M., (1997) – Volei – curs de bază, Edit. Universităţii din Piteşti, 1997. 
7. Niculescu, M., (1986) – Metodica predării jocului de volei, Edit. Universităţii Piteşti. 
8. Niculescu, M., (2002)  – Volei de la teorie la practică, Edit. Universităţii din Piteşti. 
9. Niculescu, M.,  (1999) – Ştiinţa pregătirii musculare, Edit. Universităţii din Piteşti. 
10. Niculescu, M., Vladu, L., (2005) – Volei de la A la Z, Edit Universităţii din Piteşti. 
11. Niculescu, M., Mateescu, A.,Trăilă, H.,Creţu, M.,(2006) – Bazele pregătirii musculare. Edit. Universitaria, Craiova. 
12. Niculescu M., Niculescu, I., Rada, L., (2014) – Fundamentele jocului de volei, Editura Universitaria Craiova. 
13. Rada, L., (2020) – Metodica predării voleiului în şcoală - suport de curs. 
14. Viera, B., (2001) – Volley-ball vers le succes, Edit. Vigot. 
15. Weineck J., (2003) – Manuel d’antraînement, Edit. Vigot. 

 ****** Sistemul Naţional Şcolar de evaluare, Bucureşti, 2000. 
****** Programa Şcolară pentru clasele I – XII, Bucureşti, 2002. 
www.frv.ro 
********** Programa şcolară de educaţie fizică şi sport -  M.E.N. Consiliul Naţional pentru Curriculum, 
Bucureşti, 2002 
 

8.2. Aplicaţii: Seminar / Laborator / Teme de casă 
Nr. 
ore 

Metode de predare 
Observaţii 

Resurse folosite 
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1 LP.1. Metodica predării serviciul din săritură, 2 

Conversația 
euristică 
Dezbatere 
Lucrul în grup 

În cadrul acestei 
ședințe se 
stabilesc 
obligațiile 

studenților și se 
precizează 

criteriile ce vor fi 
utilizate în 
evaluarea 

rezultelor învățării 

2 LP.2. Metodica predării preluării cu fandare şi plonjon; 2 

3 
LP.3. Metodica predării atacului din minge urcare şi cu traiectorie 
întinsă; 

2 

4 LP.4. Metodica predării atacului din linia a-II-a; 2 

5 
LP.5. Metodica predării atac cu acţiuni înşelătoare (dublă bătaie, 
schimbare de direcţie, bătaie pe un picior); 2 

6 LP.6. Metodica predării blocaj colectiv pe joc combinativ; 2 
7 LP.7. Metodica predării blocaj la atac din linia a-II-a. 2 
8 LP.8. Metodica predării 2 

9 

LP.9. Metodica predării aşezării cu linia 1 la efectuarea 
serviciului, lângă plasă, pentru schimbarea locurilor, cu jucătorii 
din 2.5 şi 2.6 mai avansaţi, pentru faza I a apărării, după cum 
urmează deplasarea lor conform sistemului de apărare 
preconizat. 

2 

10 
LP.10.Metodica predării în dispozitiv specific, cu preluare 
prioritară în 2 sau 3 jucători, în vederea organizării fazei de atac; 

2 

11 
LP.11. Metodica predării sistemului de apărare cu C2R, 
extremele apărându-se pe „culoare”.  

4 

12 

LP12. VERIFICARE 
Elaborarea unui portofoliu – linie metodică, mijloace de 
acţionare, metode de instruire, fişă de înregistrare. 
Conducerea unei lecţii de antrenament cu o temă prestabilită. 

4 

Bibliografie 
1. Amzăr, L., Rada, L., (2015) – Volei –îndrumar practico-metodic, Editura Universitatea dinPiteşti. 
2. Bompa, T., (2003) – Performanţa în jocurile sportive, Editura EX Ponto, SNA Bucureşti. 
3. Colibaba Evuleţ D., Bota, I., (1998) – Jocuri sportive – teorie şi metodică, Edit. Aldin, Bucureşti. 
4. Froehner, F.,  (1993) -  Volley-ball – antrenamentul prin joc -  Edit.Vigot, Paris. 
5. Niculescu, I., (2004) – Jocuri dinamice, Edit. Universităţii din Piteşti. 
6. Niculescu, I., (2006) – Volei – curs, Edit. Universitaria, Craiova. 
7. Niculescu I., (2006) - Psihomotricitatea în jocul de volei, Editura Universitaria, Craiova. 
8. Niculescu, M., (2002) – Volei de la teorie la practică, Edit. Universităţii Piteşti. 
9. Niculescu, M., Vladu, L.,(2005) – Volei de la A la Z, Edit. Universităţii din Piteşti. 
10. Niculescu, M., Mateescu, A., Trăilă, H., Creţu, M.,(2006) – Bazele metodice şi aplicative ale pregătirii 

musculare. Editura Universitaria, Craiova. 
11. Niculescu M., Niculescu I., Malusaris G., Vladu L., (2008)- Volei – Sub forma de intrebari si raspunsuri, Editura 

Universitaria Craiova 
12. Niculescu M., Niculescu, I., Rada, L., (2014) – Fundamentele jocului de volei, Editura Universitaria Craiova. 
13. Rada, L., (2020) – Metodica predării voleiului în şcoală- suport de curs. 
14. Selinger, A., Ackerman-Blaunt, J., (1992) – Power of Volley-ball, Edit.Vigot, Paris. 

 
 

9.  Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunitaţii epistemice, 
asociaţiilor profesionale şi angajatori din domeniul aferent programului 

 corectitudinea și acuratețea folosirii conceptelor și teoriilor specifice jocului de volei,  însușite la nivelul 
disciplinei – vor satisface asteptările reprezentantilor comunitătii epistemice/academice din domeniul ştiinţa 
sportului şi educaţiei fizice. 

 competentele procedurale şi atitudinale ce vor fi achiziţionate la nivelul disciplinei – vor satisface  aşteptările  
reprezentantilor asociaţiilor profesionale şi angajatorilor din domeniul învătământului.. 

10.  Evaluare 

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

10.4 Curs 

calitatea și coerența  tratării celor 2 
subiecte  abordabile în manieră  
explicativ-argumentativă (20%) + un 
subiect  de analiză și interpretare (20%) 

scris 

 
40% 

10.5 Seminar / 
Laborator /  
Tema de casă 

Activitate practică  20% 
Referat ca temă de casă scris 20% 
Participarea la activităţile practice practic 20% 

10.6 Standard minim 
de performanţă 

prezenţa și intervenția studentului în activitățile de la LP + stăpânirea    competențelor  testate 
prin sistemul de evaluare anunțat   

 
Data completării   Titular de curs,    Titular de seminar / laborator, 
29.09.2023  lect.univ.dr. Rada Larisa   lect.univ.dr. Rada Larisa 
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Data aprobării în Consiliul departamentului,      Director de departament,   Director de departament, 
29.09.2023                                (prestator)              (beneficiar), 
                     conf.univ.dr. Mihăilescu Liviu                   conf.univ.dr. Mihăilescu Liviu 

 


