FISA DISCIPLINEI
HANDBAL BAZELE GENERALE
Anul universitar 2025-2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior | UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2. Facultatea FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE

1.4. Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. Ciclul de studii LICENTA

1.6. Programul de studii / Calificarea | EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA/ PROFESOR
1.7. Forma de invatidmant INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei HANDBAL BAZELE GENERALE Codul disciplinei | YLR0007
2.2. Titularul activitatilor de curs Lect. Dr. Gherman Alexandru
2.3. Titularul activitatilor de seminar | Asist. dr. Berbecaru Razvan-Andrei

2.6. Tipul

2.4. Anul de studiu I 2.5. Semestrul I E | 2.7.Regimul disciplinei | OB

de evaluare

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3.seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 56 din care: 3.5. curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 20
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat (consiliere profesionala) 10
Examinari 10
Alte activitati 10
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 70

3.8. Total ore pe semestru 125

3.9. Numarul de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Comportament academic si indeplinirea cerintelor solicitate de cadrul didactic

4.2. de competente | Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica handbalului

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului . . .
’ pentru un mediu educational productiv.

Comunicarea civilizatd, punctualitatea si colaborarea sunt esentiale

practice. Absentele nejustificate vor fi sanctionate. In cazul
absentelor justificate, studentii trebuie sa prezinte dovezi
corespunzdtoare.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Participare Activa: Este obligatorie participarea activa la 11 lectiile




Echipament: Studentii trebuie sa poarte echipament sportiv adecvat
(trening, tricou, sort, adidasi de sport cu talpa curata). Lipsa
echipamentului adecvat va duce la neparticiparea la lectie si la
absenta.

Siguranta: Respectarea normelor de siguranta este obligatorie. Orice
comportament periculos sau iresponsabil va fi sanctionat.

6.1. Competentele specifice acumulate

Competente profesionale

Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului, cu orientare interdisciplinara;
Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;

Evaluarea dezvoltdrii fizice si a motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice Educatiei fizice si
sportive;

Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta;
Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport;

Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

Competente
profesionale/esentiale

Competente transversale

Organizarea de activitati sportive si de educatie fizici pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregatire In conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionald;
Cooperarea - In conditii de eficienta si eficacitate - in echipe profesionale interdisciplinare pentru organizarea
si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si sportului;

Operarea cu programe informatice; documentarea si comunicarea intr-o limba de circulatie internationala;

Competente
transversale

6.2. Rezultatele invatarii

o Descrierea conceptelor de baza In handbal: Studentii vor putea descrie regulile jocului, pozitiile de joc si
) obiectivele strategice de baza in handbal.
2. Identificarea tehnicilor si tacticilor fundamentale: Vor identifica si explica tehnicile de baza (pase, aruncari,
S deplasari) si tacticile esentiale (defensive si ofensive) utilizate in handbal.
3 Analiza structurilor si principiilor jocului de echipa: Vor analiza principiile de organizare si functionare ale
echipei, inclusiv responsabilitatile fiecarei pozitii si structurile tactice de baza.
Aplicarea tehnicilor fundamentale: Studentii vor aplica si demonstra tehnici de baza in handbal, precum
E pasele, aruncarile si deplasarile, in contexte de joc.
'S Dezvoltarea abilitatilor de coordonare in jocul de echipa: Vor colabora si coordona miscarile si strategiile in
5 echipd, demonstrand eficienta in actiunile colective si individuale.
f:" Evaluarea si imbunatatirea performantei tehnice: Vor evalua executiile tehnice si vor adapta abordarile tactice
in functie de contextul jocului, contribuind la imbunatatirea performantei proprii si a echipei.
,E‘ @ | Asumarea rolurilor si responsabilitatilor in cadrul echipei: Vor asuma roluri specifice in cadrul echipei,
= & | manifestind angajament si responsabilitate n atingerea obiectivelor de joc.
‘s & | Promovarea eticii si fair-play-ului: Vor promova si respecta principiile de fair-play, colaborand eficient cu
é % E:olegii si respectand regulile si adversarii.
= Imbunatatirea continua a abilitatilor in handbal: Vor demonstra initiativa in dezvoltarea personald, integrand
2 “ | feedback-ul si identificAind oportunitati de imbunatatire tehnica si tactica.




7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Dezvoltarea unei intelegeri aprofundate a conceptelor de baza, tehnicilor si tacticilor
fundamentale in handbal, impreund cu aplicarea practica a acestora si dezvoltarea
abilitatilor de lucru in echipa, responsabilitate si fair-play.

7.2 Obiectivele specifice

Cunostinte: Descrierea conceptelor de baza in handbal: Studentii vor putea descrie
regulile jocului, pozitiile de joc si obiectivele strategice fundamentale.

Identificarea tehnicilor si tacticilor fundamentale: Vor identifica si explica tehnicile
de baza (pase, aruncari, deplasdri) si tacticile esentiale (defensive si ofensive) din
handbal.

Analiza structurilor si principiilor jocului de echipa: Vor analiza principiile de
organizare si functionare ale echipei, inclusiv rolurile fiecarei pozitii si structurile
tactice de baza.

Aptitudini: Aplicarea tehnicilor fundamentale: Studentii vor demonstra tehnici de baza
in handbal, precum pase, aruncari si deplasari, in contexte de joc.

Dezvoltarea abilitatilor de coordonare in jocul de echipa: Vor colabora si coordona
miscdrile si strategiile in echipd, evidentiind eficienta in actiunile colective si
individuale.

Evaluarea si imbunatatirea performantei tehnice: Vor evalua executiile tehnice si
vor adapta tacticile de joc, contribuind la imbunatatirea propriei performante si a
echipei.

Responsabilitati si autonomie: Asumarea rolurilor si responsabilitatilor In cadrul
echipei. Vor asuma roluri specifice, demonstrand angajament si responsabilitate in
atingerea obiectivelor.

Promovarea eticii si fair-play-ului: Vor promova si respecta principiile de fair-play,
colaborand eficient cu colegii si respectand regulile si adversarii.

imbunititirea continui a abilititilor in handbal: Vor demonstra initiativi in
dezvoltarea personald, integrand feedback-ul si identificAnd oportunitati de
imbunatatire tehnica si tactica.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Obiectul teoriei si practicii handbalului Curs interactiv 2 ore
Selectia in handbal Curs interactiv 2 ore
Organizarea bazei de masa a handbalului de Curs interactiv 2 ore
performanta

Handbalul ca mijloc al educatiei fizice Curs interactiv 4 ore
Handbalul ca disciplina sportiva Curs interactiv 2 ore
Tehnica jocului de handbal Curs interactiv 4 ore
Tehnica jocului de handbal Curs interactiv 4 ore
Sistemul competitional intern si Regulamentul Curs interactiv 4 ore
de organizare a competitiilor

Regulamentul jocului de handbal Curs interactiv 4 ore

BOTA, 1., BOTA, M. (1990), Handbal. 500 exercitii pentru invatarea jocului, Editura Sport-Turism, Bucuresti

GOMBOS, L., ZAMFIR GH., GHERMAN AL. (2010), Handbal. Curs de specializare anul IlI, FEFS, UBB Cluj-Napoca

Bibliografie

1.

2. CSONDOR, G. (1986), Handbal. Instruirea echipelor scolare, Editura Sport-Turism, Bucuresti
3. GHERMAN, A. (2024), Handbal Bazele Generale, Curs Intern

4. GOMBOS, L. ZAMFIR, GH. (2009) Handbal. Teorie si metodica, FEFS, UBB Cluj-Napoca

5.

6. SOTIRIU, R. (1998) Handbal, Teorie si Metodicd, Editura Garold, Bucuresti




7. VICK, W. (1995) Pregatirea de handbal in sala, Ed. CCPS, Bucuresti, 1995

8. ZAMFIR, GH., FLOREAN, M., TONITA, T. (2000) Handbal. Initiere-Consolidare, Editura Casa Cartii de Stiintd, Cluj-
Napoca

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Pozitia fundamentala pentru atac si aparare. Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore
Miscarea In teren

2. Tinerea, prinderea si pasarea mingii Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

3. Driblingul. Fentele si miscarile inselatoare Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

4. Aruncarile la poarta cu pas adaugat, incrucisat | Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

si din saritura

5. Scoaterea mingii de la adversar. Blocarea Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore
aruncdrilor. Atacarea adversarului aflat in

posesia mingii.

6. Tehnica portarului Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

7. Faza I a atacului - Contraatacul Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

8. Faza a II-a a atacului - Contraatacul sustinut Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

9. Faza a IV-a a atacului - Jocul in sistem Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

10. Sistemul de atac cu un pivot si cu doi pivoti. Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

11. Pasarea mingii In patrundere succesiva. Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore
Pasele de angajare a jucatorilor de semicerc.

12. Incrucisarea. Paravanul. Blocajul si plecarea Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

din blocaj

13. Replierea in apdrare. Preluarea, predarea si Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore
schimbul de oameni in aparare

14. Sistemele de aparare: 6+0, 5+1, 4+2, 3+2+1, Explicatie, demonstratie, repetare | 2 ore

om la om.

Bibliografie

1 BOTA, 1., BOTA, M. (1990), Handbal. 500 exercitii pentru invatarea jocului, Editura Sport-Turism, Bucuresti

CSONDOR, G. (1986), Handbal. Instruirea echipelor scolare, Editura Sport-Turism, Bucuresti
GHERMAN, A. (2024), Handbal Bazele Generale, Curs Intern

2

3

4 GOMBOS, L. ZAMFIR, GH. (2009) Handbal. Teorie si metodica, FEFS, UBB Cluj-Napoca

5. GOMBOS, L., ZAMFIR GH., GHERMAN AL. (2010), Handbal. Curs de specializare anul III, FEFS, UBB Cluj-Napoca
6. SOTIRIU, R. (1998) Handbal, Teorie si Metodica, Editura Garold, Bucuresti

7. VICK, W. (1995) Pregatirea de handbal in sala, Ed. CCPS, Bucuresti, 1995

8. ZAMFIR, GH., FLOREAN, M., TONITA, T. (2000) Handbal. Initiere-Consolidare, Editura Casa Cartii de Stiinta, Cluj-
Napoca

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptdrile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand
cerintele programei scolare din invatamantul preuniversitar.




10. Evaluare

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

Explicarea corectd a Evaluare scrisa 60%
10.4 Curs conceptelor si notiunilor
specifice handbalului

Executia corectd a Evaluare practica 40%
elementelor si procedeelor
tehnice pentru proba
practica

10.5 Seminar/laborator

10.6 Standard minim de performanta

Participare Activa la Cursuri si Seminarii: Prezenta obligatorie la cel putin 70% din cursuri si seminarii. Participarea
activa la discutii si la activitatile practice desfasurate in cadrul orelor.

Cunostinte Teoretice de Baza Identificarea si explicarea principiilor fundamentale ale handbalului. Descrierea rolurilor
si responsabilititilor fiecirei pozitii pe teren. Intelegerea regulilor oficiale ale jocului de handbal si a terminologiei de
baza.

Abilitati Practice Minime Demonstrarea corecta a tehnicilor de baza: pase, dribling, aruncare la poarta si aparare.
Participarea activa si corecta la jocurile si exercitiile practice.

Evaluare Practica Evaluarea abilitatilor practice prin participarea la exercitii specifice si jocuri organizate. Performanta
minima pentru trecere implicd executarea corecta a tehnicilor de baza si o intelegere fundamentala a jocului de echipa.
Evaluare Teoretica Proba scrisa la finalul semestrului, acoperind materialul teoretic studiat. Nota minima pentru
trecerea acestei probe va fi 5 din 10.

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

(1)

Eticheta generald pentru Dezvoltare durabilad

o,
a

4

EDUCATIE

DE CALITATE

|

Data completarii Asist. Univ.Dr. Berbecaru Razvan-Andrei
10.03.2025
Data avizarii: Lect. dr. Nut Ramona Ancuta

15.03.2025




