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PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - HANDBAL
anul universitar 2023 — 2024

1. Date despre program

1.1 | Institutia de Invatdmant superior Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti /
Centrul Universitar 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 / Antrenor

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei Pregatire specializata intr-o disciplini sportiva — handbal

2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf.univ.dr. Corina Popescu

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

2.4 |Anul de studii I (2.5 |Semestrul | I | 2.6 |Tipul de evaluare | Examen 2.7 |Regimul disciplinei Obl:_;giato'

3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptdmana 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 §i pe teren 35
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 35
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitati ..... 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)
4.1 De curriculum
42 De competente Capavcltate'a d? dpcumentare, sistematizare, selectionare, capacitate de conceptie-editare
scrisd in stil stiingific.
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului Sald de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia
52 | De desfasurare a laboratorului Sala de sport cu teren regulamentar de handbal / mingi, tricouri, jaloane si alte materiale

auxiliare.

6. Competente specifice vizate

Competente profesionale

C1. 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 §i invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si
performanta motricd, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie i motricitate speciala. (1 PC)

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

C5. Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport.
(1PC)

C6. Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului. (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 eticd gi deontologie profesionald (1 PC)




7. Obiectivele disci
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linei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Insusirea si valorificarea unor cunostinte de specialitate privind conducerea si optimizarea procesului
de pregatire sportiva specificd activitatii de mare performanta la nivelul juniorilor si seniorilor.

7.2 Obiectivele specifice

a.) Obiective cognitive

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

0 2. Cunoasterea individualizarii antrenamentului in jocul de handbal.

o 3. Cunoasterea variabilelor pregatirii: volumul, intensitatea, densitatea si complexitatea efortului in
jocul de handbal.

0 4. Cunoasterea si operarea cu fisele de inregistrare folosite in jocul de handbal.

0 5. Cunoasterea modului de dezvoltare a principalelor calitati motrice implicate in jocul de handbal.
0 6. Capacitatea de a organiza si conduce lectii de antrenament §i competitii care propun obiective de

mare performanta.
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.

0 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

Nr. Metode de Observatii
8.1. Curs i
ore predare Resurse folosite
CURS
Master PS / Anul I/ Semestrul al II-lea
1. Instruirea echipelor de handbal de performanta - Prelegerea Predare fatd in fata
participativa, Laptop
1.1. Tendinte moderne de pregatire utilizate in antrenamentul echipelor de 2 dezbaterea, Videoproiector
handbal de performanta. exemplificarea
2. Individualizarea antrenamentului in jocul de handbal - Prelegerea Predare fatd in fata
2.1. Bazele teoretico-metodice ale individualizarii. 2 participativa, Laptop
2.2. Regandirea si reactualizarea conceptului de antrenament. dezbaterea, Videoproiector
2.3. Individualizarea antrenamentului in dependentd de postul de joc. exemplificarea
3. Dinamica efortului in handbal ) Pr'ellege‘reail Predarf fafd in fad
3.1. Caracterizarea efortului in jocul de handbal. 2 pgrtlglpatlva, Vid aptop
3.2. Volumul efortului in jocul de handbal. czbaterea, 1deoprotector
exemplificarea
4. Dinamica efortului in handbal - Prelegerea Predare fatd in fata
4.1. Intensitatea efortului in jocul de handbal. 2 participativa, Laptop
4.2. Complexitatea efortului in jocul de handbal. dezbaterea, Videoproiector
4.3. Densitatea efortului in jocul de handbal. exemplificarea
- Prelegerea Predare fatd in fata
5. Evaluarea capacititii de efort in jocul de handbal 2 participativa, Laptop
5.1. Evaluarea capacitatii de efort aerob. dezbaterea, Videoproiector
exemplificarea
- Prelegerea Predare fatd in fata
6. Evaluarea capacititii de efort in jocul de handbal 2 participativa, Laptop
6.1. Evaluarea capacitatii de efort anaerob. dezbaterea, Videoproiector
exemplificarea
- Prelegerea Predare fatd in fata
s < e s . participativa, Laptop
7. Evaluarea capacitatii de performanta a jucitorilor de handbal 2 dezbaterea, Videoproiector
exemplificarea
8. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de handbal ) Pr_el.ege.re'il Predare faa in fafa
8.1. Fisa de evaluare a jucatorilor pentru jocul in atac. 2 participativa, . Lap top
L L . I dezbaterea, Videoproiector
8.2. Fisa de evaluare a jucatorilor pentru jocul in apdrare. .
exemplificarea
9. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de handbal - Prelegerea Predare fata in fata
9.1. Fisa de evaluare-autoevaluare a comportamentului performantial. 2 participativa, Laptop
9.2. Fisa pentru evaluarea tehnico-tactica a jucatorului pe posturi de dezbaterea, Videoproiector
specializare. exemplificarea
10. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de handbal - Prelegerea Predare fata in fata
10.1. Fisa de observatie a comportamentului jucdtorilor in cadrul jocului. 2 participativa, Laptop
10.2. Centralizator observatii asupra comportamentului echipei. dezbaterea, Videoproiector
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10.3. Fisa de inregistrare a frecventei si eficacitatii aruncarilor la poarta. exemplificarea

11. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in jocul de ) Pr_el.ege.re'il Predare faa in fafd

handbal b participativa, ' Laptop

11.1. Dezvoltarea fortei in jocul de handbal. dezba_t crea, Videoproiector
exemplificarea

12. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in jocul de ) Pr_el.ege.re'il Predare faa in fafd

handbal b participativa, . Laptop

12.1. Dezvoltarea vitezei in jocul de handbal. dezba.terea, Videoproiector
exemplificarea

13. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in jocul de ) Pr_el.ege.re'il Predare faa in fafd

handbal b participativa, . Laptop

13.1. Dezvoltarea rezistentei in jocul de handbal. dezba'terea, Videoproiector
exemplificarea

14. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in jocul de ) Pr'ellege‘re'il Predare faa in fafd

handbal 2 participativa, _ Laptop

14.1. Dezvoltarea indeminarii in jocul de handbal. dezba'terea, Videoproiector
exemplificarea

Bibliografie:

1. Abalasei, B., 2013, Introducere in antrenamentul jocului de handbal, Editura Lumen, Iasi.

2. Bastiurea, E., 2014, Handbal. Aspecte teoretice privind capacitatea motrica specifica posturilor de joc, Edit. Zigotto, Galati.

3. Acsinte Al., 2003, Minihandbal. Aspecte de initiere in jocul de handbal, Edit. Valinex, Chisindu.

4. Bompa, O.T., 2014, Antrenamentul pentru sporturile de echipa, Edit. Ad Point Promo S.R.L., Bucuresti.

5. Bompa, O.T., Haff, G.G., 2014, Periodizarea, teoria si metodologia antrenamentului, Edit. Point Promo S.R.L., Bucuresti.

6. Botal., Macovei B., 1983, Handbal. Antrenamentul portarului, Edit. Sport-Turism, Bucuresti.

7. Cazan, F., 2018, Metodica jocurilor sportive — Handbal, Edit. Universitaria, Craiova.

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

9. Ghermanescu, LK., Gogéltan, V., Jianu, E., Negulescu, 1., 1983, Teoria §i metodica handbalului, Edit. Didacticd si

Pedagogicd, Bucuresti.

10. Ghervan, P., 2014, Handbal — pregatirea sportiva in stadiul de initiere (9-10 ani), Edit. Didacticé si Pedagogica, Bucuresti.
11. Ghervan, P., 2014, Handbal — repere conceptuale, Edit. Didactica si Pedagogicd, Bucuresti.
12. Mihaila, L., 2012, Handbal. Metodica antrenamentului. Curs teoretic, Edit. Universitatii din Pitesti.

13. Mihaila, I., 2013, Handbal. Teoria jocului, Edit. Universitatii din Pitesti.

14. Mihailg, L., Popescu, D. C., 2015, Handbal. Curs teoretic. Pregatire specializatd, Edit. Universitatii din Pitesti.
15. Negulescu, ., Igorov, M., Hantau, C., Caracas, V., Varzaru, C., Predoiu, A., Dedu, Al., Ionescu, V., 2017, Orientari metodice

privind selectia si pregatirea initiald in handbal, Bucuresti.

16. Mihaila, I., Popescu Daniela Corina, 2015, Handbal. Curs teoretic. Pregatire specializata, Edit. Universitatii din Pitesti.

17. Mihiila, I, Popescu Daniela Corina, 2016, Pregitire specializata intr-o disciplind sportiva — handbal. Curs de uz intern, Edit.
Universitatii din Pitesti.
18. Popescu, D. C., 2015, Modele pe stadii formative in jocul de handbal. Curs de uz intern. Master: Performanta in Sport.
Pregitire specializati intr-o disciplina sportiva, Edit. Universititii din Pitesti.
19. Popescu, D. C., 2016, Probe si teste pentru evaluarea jucatorilor de handbal. Caiet de lucrari practice — Metodica
antrenamentului pe ramuri de sport — handbal, Edit. Universititii din Pitesti.
20. Popescu, D.C., 2016, Handbalul in scoali. Curs teoretic, Edit. Universititii din Pitesti.
21. Popescu, D. C., 2022, Metodica antrenamentului pe ramura de sport 2 — handbal, Suport de curs. Uz intern, Edit.
Universitatii din Pitesti.
22. Simion Ghe., Mihaila I., Stanculescu G., 2011, Antrenament sportiv. Concept sistemic, Edit. Ovidius University Press,
Constanta.
22. Rizescu, C., 2013, Didactica handbalului, Edit. Ovidius University Press, Constanta.
23. https:/frh.ro/pdf/regulamente2023/Regulament%20Liga%20Florilor%20MOL,%20sezon%202022-2023%20(11.08.2022).pdf
e Nr. Observatii
8.2. Aplicatii: Laborator ore Metode de predare Resurse folosite
LUCRARI PRACTICE
Master PS / Anul I / Semestrul al II-lea
Metodica pregitirii atacului diferitelor sisteme de apirare Explicatia, In cadrul primei lectii
1 - < - 2 . . L
a) Atacul sistemelor de aparare pe zona. demonstratia, se stabilesc obligatiile
2 Metodica pregétirii atacului diferitelor sisteme de apirare 2 exercitiul, lucrul studentilor si se
a) Atacul sistemelor de aparare ,,om la om”. in grup, precizeaza criteriile ce
Metodica pregitirii atacului diferitelor sisteme de apirare discutia, vor fi utilizate in
3 . . L dezbaterea, evaluarea rezultelor
a) Atacul sistemelor de apdrare combinata. dialogul, invatarii.
Metodica pregatirii apararii impotriva diferitelor sisteme de atac conversatia
4 | a) Apararea impotriva sistemului de atac cu un pivot (pozitional si in | 2 euristica, o
circulatie). chinograme Mlng.l de handbal
Metodica pregatirii apararii impotriva diferitelor sisteme de atac Materiale auxiliare
5 a) Apararea impotriva sistemului de atac cu doi pivoti (pozitional si in 2
circulatie).
Metodica pregétirii actiunilor tactice specifice jocului portarului:
6 | plasamentul, apdrarea mingilor aruncate de la distantd, apararea 2
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mingilor aruncate din apropierea semicercului, apararea aruncarilor de
la7 m.

Metodica dezvoltirii principalelor calitati motrice implicate in
7 | jocul de handbal 2
a) Indemanarea (generald si specificd).

Metodica dezvoltirii principalelor calititi motrice implicate in
8 | jocul de handbal 2
a) Indemanarea (generala si specificd).

Metodica dezvoltirii principalelor calititi motrice implicate in
9 | jocul de handbal 2
a) Rezistenta (generala si specifica).

Metodica dezvoltirii principalelor calititi motrice implicate in
10 | jocul de handbal 2
a) Rezistenta (generala si specifica).

Metodica dezvoltirii principalelor calititi motrice implicate in
11 | jocul de handbal 2
a) Forta (generala si specifica).

Metodica dezvoltirii principalelor calititi motrice implicate in

12 | jocul de handbal 2
a) Viteza (generala si specifica).

13 VERIFICARE 5
Conducerea unei lectii de antrenament cu o tema prestabilitd
VERIFICARE

14 | Structuri tehnico-tactice. 2
Conducerea unei lectii de antrenament cu o tema prestabilita

Bibliografie:

1. Abalasei, B., 2013, Introducere in antrenamentul jocului de handbal, Editura Lumen, lasi.

2. Bastiurea, E., 2014, Handbal. Aspecte teoretice privind capacitatea motrica specifica posturilor de joc, Edit. Zigotto, Galati.

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

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

5. Ghermanescu, LK., Gogéltan, V., Jianu, E., Negulescu, 1., 1983, Teoria si metodica handbalului, Edit. Didactica si Pedagogica,
Bucuresti.

6. Ghervan, P., 2014, Handbal — pregitirea sportiva in stadiul de initiere (9-10 ani), Edit. Didactica si Pedagogica, Bucuresti.

7. Mihaila, 1., Popescu, D. C., 2006, Handbal. indrumar practico-metodic, Edit. Universitaria Craiova, Craiova.

8. Mihaila, I., 2013, Handbal. Exercitii pentru joc, Edit. Universitatii din Pitesti.

9. Negulescu, 1., Igorov, M., Hantau, C., Caracas, V., Varzaru, C., Predoiu, A., Dedu, Al., Ionescu, V., 2017, Orientari metodice
privind selectia si pregatirea initiald in handbal, Bucuresti.

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

www.frh.ro

www.eurohandball.com

www.ihf.info
https://frh.ro/pdf/regulamente2023/Regulament%20Liga%20Florilor%20MOL,%20sezon%202022-2023%20(11.08.2022).pdf

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 fata de competentele profesionale si transversale dobandite de catre
absolventii programului de studiu Performantd in Sport..

10. Evaluare

10.3 Pondere

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare . ,
din nota finala
Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
10.4 Curs de specialitate §i coerenta tratdrii Examen oral 40 %
subiectelor de examen.
* Activitate practica desfasurata fizic: Probe de control — Evaluare practica
0 Structuri tehnico-tactice. Analiza modului de utilizare adecvata
10.5 Seminar / o Conducerea unei lectii de antrenament cu | a metodelor si mijloacelor in cadrul 20 %
Lucriéri practice / tematica prestabilita. proiectarii si conducerii unei lectii de ¢
Tema de casd antrenament cu tematica prestabilitd;

respectarea continutului planului
lectiei de antrenament elaborat

» Referat ca tema de casa:

[Nod
P
e

A 14 Ayl d 1;
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a) metodica dezvoltarii unei calitati motrice referatului
implicate in jocul de handbal;

b) fisa de inregistrare a datelor necesare
analizei individuale pentru un post de joc
din atac.

c) fisda de evaluare a unui jucator din
apdrare (pentru elaborarea caruia se vor
folosi cel putin 5 surse bibliografice).

Notare curenta
* Participarea la activitatile practice. Evaluarea participarii constiente si 20 %
active din cadrul lucrdrilor practice

10.6 Standard minim de
performanta

= Indeplinirea activititilor practice este absolut obligatorie (sustinerea probelor de control si conducerea
unei lectii de antrenament cu tematici prestabilite).

= Comunicarea unor informatii utilizand corect limbajul stiintific de specialitate.

= Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de handbal.

Data completarii Titular de curs, Titular de lucriri practice,
29.09.2023 Conf.univ.dr. Corina Popescu Prof.univ.dr. lon Mihaila
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
29.09.2023 (prestator) (beneficiar),
Conf.univ.dr. Liviu Mihdilescu Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu




