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FISA DISCIPLINEI
PREGATIRE SPECIALIZATA iNTR-O DISCIPLINA SPORTIVA — VOLEI

Denumirea disciplinei, anul universitar 2024-2025

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de $tiinta 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 Performantd in sport / Profesor de educatie fizicA si sport in
Tnvatamantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei Pregatire specializata intr-o disciplina sportiva — volei

2.2 |Titularul activitatilor de curs Lect.univ.dr. Rada Larisa

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator |Lect.univ.dr. Rada Larisa

2.4 |Anuldestudii | | [2.5 [Semestrul [ Il [2.6 [Tipulde evaluare] E | 2.7 [Regimul disciplinei | Ob

3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptdmana 4 3.2 din care curs 2 3.3 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 dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 43

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 35

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 35

Tutorat 2

Examinari 2

Alte activitatj ..... 2

3.7 | Total ore studiu individual 119

3.8 | Total ore pe semestru 175

3.9 | Numar de credite 7

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 | de curriculum Nu este cazul

4.2 | de rezultate ale Tnvatarii Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotdri adecvate: acces la internet si echipamente multimedia

Sala de sport cu teren regulamentar de volei / mingi, tricouri, jaloane si alte

5.2 | De desfasurare a laboratorului : .
materiale auxiliare.

6. Obiectivele disciplinei

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

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

o 1. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general, ale
voleiului in special si utilizarea corecta a termenilor de specialitate specifici jocului de volei.
o 2. Cunoasterea individualizarii antrenamentului in jocul de volei.

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

o 4. Cunoasterea si operarea cu figele de inregistrare folosite in jocul de volei.

o 5. Cunoasterea modului de dezvoltare a principalelor calitati motrice implicate in jocul de
volei.

o 6. Capacitatea de a organiza si conduce lectii de antrenament si competitii care propun
obiective de mare performanta.

6.2 Obiectivele specifice
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7. Competente specificevizate

CP.1. Aplica strategii de predare

CP.3. Corecteaza miscarile potential daunatoare
CP.5. Personalizeaza programul sportiv

CP.6. Motiveaza in sport

CP.10. Organizeaza instruirea

Competente | Competente
transversale | profesionale

CT.1.Gandeste analitic
CT.2.Respecta reglementarile

8. Rezultatele invatarii

- Tptelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice
- Intelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori in

]
.:é executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.
&g - Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.
5 - Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
o grupuri sportive.
- Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.
-ldentificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate Tn procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.
-Aplicarea tehnicilor de predare bazate pe invatarea prin practica, joc si simulari specifice sportului.
-Dezvoltarea capacitatii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturald si ajustare a
miscarilor Tn timpul activitatilor fizice.
= -Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina migcarile ddunatoare si a optimiza tehnica de executie.
5 - Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de
2 pregatire si obiective.
};l -Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performanta) pentru

optimizarea planului de antrenament.

-Dezvoltarea capacitatii de a identifica factorii motivationali individuali ai sportivilor si elevilor.

-Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.

-Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.

-Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.

Responsabilitate si autonomie

-Asumarea responsabilittii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
predare si invatare in sport.

-Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.

-Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.

-Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica

-Asumarea responsabilitatii pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat nevoilor
fiecarui individ.

-Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
maxima.

-Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si perseverenta.
- Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.
-Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate

-Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.

-Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.

9. Continuturi

Nr. Metode de Observatji
9.1. Curs .
ore predare Resurse folosite
1. Instruirea echipelor de volei de performanta
1 | 1.1. Tendinte moderne de pregatire utilizate in antrenamentul 2
echipelor de volei de performanta.
2. Individualizarea antrenamentului in jocul de volei Prelegerea
2.1. Bazele teoretico-metodice ale individualizarii. participativa, Predare fati in
2 | 2.2. Regandirea si reactualizarea conceptului de antrenament. 2 dezbaterea, fats
2.3. Individualizarea antrenamentului in dependenta de postul de exemplificare, ;
: . Laptop,
joc. conversatia Videoproiector
3. Dinamica efortului in volei euristica.
3 | 3.1. Caracterizarea efortului in jocul de volei. 2
3.2. Volumul efortului in jocul de volei.
4 4. Dinamica efortului in volei 2
4.1. Intensitatea efortului in jocul de volei
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4.2. Complexitatea efortului in jocul de volei
4.3. Densitatea efortului in jocul de volei.
5 5. Evaluarea capacitatii de efort in jocul de volei 5
5.1. Evaluarea capacitatii de efort aerob.
6 6. Evaluarea capacitatii de efort in jocul de volei >
6.1. Evaluarea capacitatii de efort anaerob.
7 7. Evaluarea capacitatii de performanta a jucatorilor de volei 2
8. Elaborarea figelor de inregistrare folosite in jocul de volei
8 8.1. Fisa de evaluare a jucatorilor pentru jocul in atac. 2
8.2. Fisa de evaluare a jucatorilor pentru jocul in aparare.
9. Elaborarea figelor de inregistrare folosite in jocul de volei
9.1. Fisa de evaluare-autoevaluare a comportamentului
9 performantial. 2
9.2. Fisa pentru evaluarea tehnico-tactica a jucatorului pe posturi
de specializare.
10. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in jocul de
volei
10.1. Fisa de observatie a comportamentului jucatorilor in cadrul
10 | jocului. 2
10.2. Centralizator observatii asupra comportamentului echipei.
10.3. Fisa de inregistrare a frecventei si eficacitatii aruncarilor la
poarta.
11. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in
11 | jocul de volei 2
11.1. Dezvoltarea fortei in jocul de volei
12. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in
12 | jocul de volei 2
12.1. Dezvoltarea vitezei in jocul de volei
13. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in
13 | jocul de volei 2
13.1. Dezvoltarea rezistentei in jocul de volei
14. Dezvoltarea principalelor calitati motrice implicate in
14 | jocul de volei 2
14.1. Dezvoltarea indeminarii in jocul de volei
Bibliografie:
1. Amzir, L., Rada, L., (2015) — Volei —indrumar practico-metodic, Editura Universitatea din Pitesti.
2. Amzar, L., Rada, L., (2017) — Initierea in jocul de volei, Editura Universitaria Craiova.
3. Bompa, O.T., 2014, Antrenamentul pentru sporturile de echipa, Edit. Ad Point Promo S.R.L., Bucuresti.
4. Bompa, O.T., Haff, G.G., 2014, Periodizarea, teoria si metodologia antrenamentului, Edit. Point Promo S.R.L.,
Bucuresti.
5. Dearing, J., (2018) — Volleyball Fundamentals, Editura MG-HumanKinetics.
6. Jinga, G., (2014) — Metodica invatarii jocului de volei in invatamantul superior de neprofil, Editura ASE,
Bucuresti.
7. Kroeger, C., (2014) — Volleyball Drills,Editura, Meyer & Meyer Sport
8. Masep, D., (2019) — The Volleyball Psychology Workbook: How to Use Advanced Sports Psychology to Succeed
on the Volleyball Court, Editura Independently Published
9. Niculescu M., Niculescu, 1., Rada, L., (2014) — Fundamentele jocului de volei, Editura Universitaria Craiova.
10. Rada, L., (2024) — Voleiul in invatamantul liceal si postliceal - suport de curs.
11. Rada L., (2024) — Pregatire specializata intr-o disciplina sportiva - volei, Suport de curs;
12. Reynaud, C., (2015) - Volleyball Coaching Bible, Vol. 1, Editura Human Kinetics Publishers.
13. Santa, C., (2016) — Jocul de volei in scoala, Editura Casa cartii de Stiinta, Cluj-Napoca.
14. Ungur, N., R., Badau, A., (2015) — Tehnologii inovative in volei, University Press.
15. https://frvolei.ro/
9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr. Metode de Observatii .
ore predare Resurse folosite
1 Metodica predarii actiunilor specifice atacului, 4 N .
2 Metodica predarii actiunilor specifice apararii. 4 In cadr_ul acestei
Metodica dezvoltarii principalelor calitati motrice implicate in c . _§ed|n’ge se
3 | jocul de volei 4 or_wgr§atla stabllesc_obllg_atnle
A A < . euristica studentilor si se
a. indeméanarea (generala si specifica). RSN
Metodica dezvoltarii principalelor calitati motrice implicate in Dezbatere precizeaza prlterllle
. Lucrul in grup ce vor fi utilizate in
4 | jocul de handbal 4
b. rezistenta (generala si specifica). evalua}rea} o
- s —— —— = rezultelor invatarii
5 Metodica dezvoltarii principalelor calitati motrice implicate in 4 ’



https://www.enbook.ro/catalogsearch/result?q=Meyer%20&%20Meyer%20Sport
https://www.libris.ro/librarie-online?fsv_77658=Independently+Published
https://www.libristo.ro/ro/editura/Human%20Kinetics%20Publishers?_gl=1*b8x4cw*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=CjwKCAiA74G9BhAEEiwA8kNfpWoEoW5q8H4aewMvyvsRTjBvFqsEqhtwlWGyw8U7vpARI3e4P4R0tBoCFiwQAvD_BwE
https://frvolei.ro/
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jocul de handbal.
c. forta (generala si specifica).

Metodica dezvoltarii principalelor calitati motrice implicate in

6 | jocul de handbal 4
d. viteza (generala si specifica).
VERIFICARE
7 Elaborarea unui portofoliu — linie metodica, mijloace de 4

actionare, metodede instruire, figa de inregistrare
Conducerea unei lectii de antrenament cu o tema prestabilita

Bibliografie:

1. Amzar, L., Rada, L., (2015) — Volei —indrumar practico-metodic, Editura Universitatea din Pitesti.

2. Amzar, L., Rada, L., (2017) — Initierea in jocul de volei, Editura Universitaria Craiova.

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

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

5. Dearing, J., (2018) — Volleyball Fundamentals, Editura MG-HumanKinetics.

6. Jinga, G., (2014) — Metodica invatarii jocului de volei in invatdmantul superior de neprofil, Editura ASE, Bucuresti.

7. Kroeger, C., (2014) — Volleyball Drills,Editura, Meyer & Meyer Sport

8. Masep, D., (2019) — The Volleyball Psychology Workbook: How to Use Advanced Sports Psychology to Succeed on the

Volleyball Court, Editura Independently Published
9. Niculescu M., Niculescu, 1., Rada, L., (2014) — Fundamentele jocului de volei, Editura Universitaria Craiova.
10. Rada, L., (2024) — Voleiul in invatamantul liceal si postliceal - suport de curs.
11. Reynaud, C., (2015) - Volleyball Coaching Bible, Vol. Il, Editura Human Kinetics Publishers.
12. Santa, C., (2016) — Jocul de volei in scoala, Editura Casa cartii de Stiinta, Cluj-Napoca.
13. Ungur, N., R, Badau, A., (2015) — Tehnologii inovative in volei, University Press.
14. https://frvolei.ro/

10. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarilereprezentantilorcomunitatii 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 continua 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 Performanta in Sport.

11. Evaluare

11.3 Puncte pe

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare L
activitate

Calitatea, gradul de asimilare a
11.4 Curs limbajului de specialitate si coerenta Examen oral 50
tratarii subiectelor de examen.

o Structuri tehnico-tactice.
o Conducerea unei lecti de Demonstratia practica
antrenament cu tematica prestabilita. Analiza modului de utilizare 30
adecvata a metodelor si
mijloacelor in cadrul proiectarii si
conducerii unei lectii de
antrenament cu tematica
prestabilita; respectarea
continutului planului lectiei de

11.5 Seminar / antrenament elaborat

Laborator /

o *Referat ca tema de casa:
Tema de casa

a) metodica dezvoltarii unei calitati
motrice implicate in jocul volei;

b) fisd de inregistrare a datelor 10
necesare analizei individuale pentru un Portofoliu
post de joc din atac(pentru elaborarea
caruia se vor folosi cel putin 5 surse
bibliografice).

Observarea activitatii studentilor 10

« Participare la activitatile practice.



https://www.enbook.ro/catalogsearch/result?q=Meyer%20&%20Meyer%20Sport
https://www.libris.ro/librarie-online?fsv_77658=Independently+Published
https://www.libristo.ro/ro/editura/Human%20Kinetics%20Publishers?_gl=1*b8x4cw*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=CjwKCAiA74G9BhAEEiwA8kNfpWoEoW5q8H4aewMvyvsRTjBvFqsEqhtwlWGyw8U7vpARI3e4P4R0tBoCFiwQAvD_BwE
https://frvolei.ro/
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11.6. Conditii de promovare

Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin
impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fata in fata, fard impunerea unui
punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,

24.09.2024 Lect.univ.dr. Rada Larisa Lect.univ.dr. Rada Larisa

Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,

30.09.2024 (prestator) (beneficiar),
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Data aprobatrii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30.09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU




