FISA DISCIPLINEI
Handbal

Anul universitar 2026-202

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 JOCURI SPORTIVE

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/LICENTIAT IN EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.7. Forma de invatimant INVATAMANT CU FRECVENTA REDUSA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Handbal Codul disciplinei | YLR0O030
2.2. Titularul activitatilor de curs - Lect. dr. Gherman Alexandru Andrei

Coordonatorul de disciplina

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lect. dr. Gherman Alexandru Andrei
/ laborator / proiect - asistent

2.4. Anul de studiu I 2.5.Semestrul | I | 2.6. Tipul de evaluare | Examen

2.7.Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplind de specializare (DS)

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana IF 4 din care: 3.2. curs 2 | 3.3.seminar/ laborator/ proiect 2
din care: 3.5.1 SI 69 |3.6.1/P 28
?'4LT9ta} ore din planul de 56
invatamant - [FR
3.5.2 Al 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) 28
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 24
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat (consiliere profesionala) 14
Examinari 10
Alte activitati 1
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 97
3.8. Total ore pe semestru (numar ECTS x 25 de ore) 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

Participare Activa: Este obligatorie participarea activa la lectiile
practice. Absentele nejustificate vor fi sanctionate. In cazul
absentelor justificate, studentii trebuie sa prezinte dovezi
corespunzdtoare.

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

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

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

6. Competente
6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invatamant)

Competente profesionale

Codul <
. | Competenta
competentei
CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;
CP5 Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport;

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii (se preiau din planul de invatdmant)

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Codul Cunostinte si intelegere Abilitati academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)
Studentul/absolventul
Studentul/absolventul explica si interpreteaza -interpreteaza sensurile principale ale
concepte generale, principii si metode de baza din conceptelor de baza ale
domeniul motricitatii umane, al organizarii si al teoriei, metodicii si practicii educatiei fizice,
CP2 conducerii activitatii specifice domeniului, in sportului, kinetoterapiei si ale
contexte formative, educative, competitionale, managementului;
terapeutice si organizationale. -colecteaza, selecteaza si prelucreaza date
utilizate in scopul interpretarii rezultatelor
teoretice si experimentale.
Studentul/absolventul explica diferite metode Studentul/absolventul
de predare a activitatilor motrice, in vederea -selecteaza metode de predare adecvate
CP5 favorizarii insusirii de cunostinte si a cresterii obiectivelor de instruire;
eficientei actului educational. -utilizeaza metodele de predare in acord cu
continuturile programelor de instruire.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

1. 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, 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
responsabilitdtile fiecarei pozitii si structurile tactice de baza.

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

1. Aplicarea tehnicilor fundamentale: Studentii vor aplica si demonstra tehnici de baza in handbal, precum pasele, aruncarile si
deplasdrile, in contexte de joc.

2. Dezvoltarea abilitatilor de coordonare in jocul de echipa: Vor colabora si coordona miscarile si strategiile in echipa, demonstrand
eficientd 1n actiunile colective si individuale.

3. 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.




8. Continuturi

8.1. AL SI MetodAe d? predare - Observatii
invatare ’
Organizarea bazei de masa a handbalului de performanta | eLearning, studiu individual, 2 ORE
Handbalul ca mijloc al educatiei fizice eLearning, studiu individual, 2 ORE
Handbalul ca disciplina sportiva eLearning, studiu individual, 2 ORE
Tehnica jocului de handbal eLearning, studiu individual, 2 ORE
Tehnica jocului de handbal eLearning, studiu individual, 2 ORE
Sistemul competitional intern si Regulamentul de eLearning, studiu individual, 4 ORE

organizare a competitiilor

Bibliografie:

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

2.CSONDOR, G. (1986), Handbal. Instruirea echipelor scolare, Editura Sport-Turism, Bucuresti

3.GHERMAN, A. (2026), Handbal Bazele Generale, Curs Intern

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 I1I, FEFS, UBB Cluj-Napoca

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 Stiinta, Cluj-Napoca

8.4.L/P Metode de predare-invatare Observatii
1. Pozitia fundamentald pentru atac si aparare. Miscarea in teren | Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
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 addugat, incrucisat si din saritura Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
5. Scoaterea mingii de la adversar. Blocarea aruncarilor. Atacarea | Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
adversarului aflat in posesia mingii.

6. Tehnica portarului Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
7. Fazal 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. Pasele de angajare a | Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
jucatorilor de semicerc.

12. Incrucisarea. Paravanul. Blocajul si plecarea din blocaj Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
13. Replierea in aparare. Preluarea, predarea si schimbul de Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE
oameni in apdrare

14. Sistemele de aparare: 6+0, 5+1, 4+2, 3+2+1, om la om. Explicatie, demonstratie, repetare 2 ORE

Bibliografie:

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

2.CSONDOR, G. (1986), Handbal. Instruirea echipelor scolare, Editura Sport-Turism, Bucuresti

3.GHERMAN, A. (2026), Handbal Bazele Generale, Curs Intern

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 Stiintd, Cluj-Napoca




9. Evaluare

10.3.
Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare Ppndere
din nota
finald
9.4. Al SI Explicarea corecta a conceptelor si Evaluare scrisa 60%
notiunilor specifice handbalului
9.5.ST/L/P Executia corectd a elementelor si Evaluare practica 40%
procedeelor tehnice pentru proba
practica

9.6. 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 corectd 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 implica executarea corectd 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.

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)
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Coordonator de disciplina Asistent
Lect. dr. Gherman Alexandru Andrei Lect. dr. Gherman Alexandru Andrei

Responsabil de studii ID/IFR,
Data Lect. dr. Andras Almos
20.04.20206




