FISA DISCIPLINEI

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT - HANDBAL-P2

1. Date despre program

Anul universitar 2026-2027

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 STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE
1.5. Ciclul de studii MASTERAT

1.6. Programul de studii / Calificarea

ANTRENAMENT SI PERFORMANTA SPORTIVA / ABSOLVENT DE MASTER

1.7. Forma de invatamant

INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Metodica antrenamentului pe ramura de sport

Handbal-P2 Codul disciplinei | YMR1044

2.2. Titularul activitatilor de curs

Prof.univ.dr. Leon GOMBOS

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Prof.univ.dr. Leon GOMBOS

2.4. Anul de studiu I

2.5. Semestrul I1 ‘ 2.6. Tipul de evaluare Examen

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

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

3.1. Numadr 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) 25
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 25
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 15
Tutoriat (consiliere profesionala) 10
Examinari 15
Alte activitati 4
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 94

3.8. Total ore pe semestru 150

3.9. Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Sa parcurga disciplina Handbal - bazele generale

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

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Comportament civilizat. Punctualitatea si colaborarea sunt esentiale
pentru un mediu educational productiv.

Participare Activd: Este obligatorie participarea activa la lectiile
practice. Absentele nejustificate vor fi sanctionate. In cazul absente-
lor justificate, studentii trebuie sa prezinte dovezi corespunzatoare.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului | Echipament: Studentii trebuie sa poarte echipament sportiv adecvat

Lipsa acestuia va duce la neparticiparea la lectie si la absenta.
Sigurantd: Respectarea normelor de sigurantd este obligatorie. Orice
comportament periculos sau iresponsabil va fi sanctionat.




6.1. Competentele dobindite in urma absolvirii programului de studii

Competente profesionale

Codul

competentei Competenta
CP1 Cunoasterea si Intelegerea conceptelor, a teoriilor si a metodelor de baza ale domeniului Stiinta
Sportului si Educatiei Fizice, precum si utilizarea adecvata a acestora in comunicarea profesionala.
CP2 Cfipacita.tea dea pr-oiecta, d-e a plfanifica 51 d.e a implemeqta programe de antrenament adap‘Fa.te
nivelului de pregatire, particularitatilor individuale si obiectivelor de performanta ale sportivilor.
CP3 Capacitatea de a utiliza metode, mijloace si tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea si
optimizarea performantei sportive in diferite ramuri de sport..
CP5 Capacitatea de a gestiona activitatea de pregatire, cea competitionala si de recuperare sportiva,
respectand principiile eticii, ale sigurantei si ale legislatiei in vigoare.
Competente transversale
Codul . Competenta
competentei
Proiectarea si conducerea lectiilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori si de seniori, la
CT2 cluburi sportive scolare si la asociatii sportive, in conditiile in care absolventul are studii de specialitate

la nivel licenta.

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

antrenamentului sportiv.

Codul Cunostinte si intelegere Abilitati academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)
Studentul/absolventul explicd si analizeaza critic | Studentul/absolventul utilizeaza terminologia
conceptele, teoriille si modelele avansate de | stiintifica de specialitate In contexte academice
CP1 antrenament sportiv si de performanta; si profesionale;
Integreaza perspectivele interdisciplinare | Interpreteaza date si concepte teoretice pentru
(biomecanica, fiziologie, psihologie, pedagogie | fundamentarea deciziilor metodice in materie
sportiva) in Intelegerea performantei. de antrenament.
Studentul/absolventul cunoaste principiile avansate . <«
. / < inoaste principi’e . ... | Studentul/absolventul proiecteaza si imple-
ale periodizarii, ale planificarii si ale individualizarii < >
. menteaza programe de antrenament adaptate
antrenamentului; e . . <
CP2 L . . N . | diferitelor niveluri de performanta;
Explica relatia dintre obiectivele de performants, < e ’ o
. . L . Evalueaza eficienta programelor de pregatire si
nivelul sportivului si structura programului de e . i
< ’ propune ajustdri metodice.
pregatire.
Studentul/absolventul descrie metodele si | Studentul/absolventul utilizeaza instrumentele
tehnologiile moderne de evaluare, de monitorizare si | si tehnologiile specifice pentru evaluarea
CP3 de analiza a performantei sportive; performantei;
Explica indicatorii biomecanici, fiziologici si motrici ai | Interpreteaza datele obtinute si le integreaza in
performantei. optimizarea antrenamentului.
Studentul /absolventul cunoaste principiile | Studentul/absolventul organizeaza si coordo-
managementului activitatii sportive si ale recuperarii | neaza activitatea legata de pregatire si de
CP5 post-efort; competitie;
Expune cadrul legislativ, etic si de siguranta aplicabil | Aplica strategii de recuperare si de preventie
sportului de performanta. adaptate sportivilor.
. Studentul/absolventul proiecteaza si conduce
Studentul/absolventul cunoaste principiile " / P A
. . . ’ .. | lectii de antrenament pentru juniori si pentru
pedagogice si metodice ale conducerii L
CT2 seniori;

Adapteaza continuturile
specificul grupului.

la nivelul si la




7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

1. Studentul demonstreaza cunoasterea si intelegerea conceptelor, teoriilor si metodelor fundamentale specifice
domeniului Stiinta Sportului si Educatiei Fizice, cu aplicabilitate In analiza si fundamentarea procesului de antrenament
in handbal.

2. Studentul explica principiile, modelele si etapele de proiectare, planificare si implementare a programelor de
antrenament sportiv, in raport cu nivelul de pregatire, particularitatile individuale si obiectivele de performanta specifice
practicarii handbalului.

3. Studentul identifica, descrie si explica rolul metodelor, mijloacelor si tehnologiilor moderne utilizate in evaluarea,
monitorizarea si optimizarea performantei sportive, cu relevanta pentru procesul de antrenament in handbal.

4. Studentul demonstreaza cunoasterea cadrului conceptual, normativ si metodologic privind organizarea activitatii de
pregatire, participarea competitionala si recuperarea sportiva, in conformitate cu principiile eticii profesionale, sigurantei
si legislatiei aplicabile.

5. Studentul explica particularitatile metodice ale proiectarii, organizarii si conducerii lectiilor de antrenament sportiv in
handbal pentru grupele de juniori si seniori, In functie de varst3, nivel de pregatire si obiectivele instruirii sportive.

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

1. Studentul utilizeazd adecvat terminologia de specialitate si reperele teoretico-metodologice ale domeniului in
elaborarea de lucrari academice, analize de specialitate si prezentari privind organizarea si desfasurarea antrenamentului
in handbal.

2. Studentul elaboreaza programe de antrenament pentru handbal, fundamentate stiintific si adaptate particularitatilor
de varstd, nivelului de pregatire si cerintelor competitionale, utilizand criterii metodice si indicatori de eficienta relevanti.

3. Studentul aplica metode si instrumente specifice de evaluare si monitorizare a sportivilor practicanti ai jocului de
handbal, interpreteaza rezultatele obtinute si formuleaza concluzii metodice pentru optimizarea procesului de
antrenament.

4. Studentul analizeaza si gestioneaza activitatile specifice pregatirii, competitiei si recuperarii sportive in handbal, prin
formularea unor solutii metodice adecvate, conforme cu normele etice, cerintele de securitate si reglementdrile in vigoare.

5. Studentul proiecteaza, organizeaza si conduce lectii de antrenament sportiv in handbal pentru juniori si seniori, in
cadrul cluburilor sportive scolare si al asociatiilor sportive, argumentand stiintific selectia continuturilor, mijloacelor si
strategiilor metodice.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1.Strategii de dezvoltare a handbalului de performanta Curs interactiv Prezentarea de modele din
din Romania handbalul international
2. Planificarea pregatirii in vederea participarii la Curs interactiv Particularizare in functie de nivele de
competitii interne si internationale instruire si calendar competitional
3. Sistemul competitional si organizarea competitiilor de Curs interactiv Prezentarea de modele din
handbal. handbalul international
4. Ponderea componentelor antrenamentului in functie Curs interactiv Particularizare in functie de nivele de
de nivelul de instruire al handbalistilor instruire si calendar competitional
5.Modalitati de studierea a adversarului in scopul Curs interactiv : .
S < o Prezentarea de softuri specializate

pregatirii urmatoarelor competitii
6.Softuri si programe specializate de analizd a Curs interactiv . -

A Prezentarea de softuri specializate
competitiei in handbal.
7.Gestionarea succesului si esecului In competitiile Curs interactiv . . . .

o Tehnici de comunicare si mediere
handbalistice i

TOTAL 28 ore
Bibliografie curs

1. BOTA, I., BOTA, M. (1990), Handbal. 500 exercitii pentru invatarea jocului, Editura Sport-Turism, Bucuresti
2. GOMBOS, L. (2012) Tehnica si Metodica pregatirii portarului in jocul de Handbal, Cluj-Napoca, Ed. Casa Cartii de Stiinta
3. GOMBOS, L. ZAMFIR, GH. (2009) Handbal. Teorie si metodica, FEFS, UBB Cluj-Napoca
4. GOMBOS, L., ZAMFIR GH., GHERMAN AL. (2010), Handbal. Curs de specializare anul 1I, 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




8.2 Seminar / laborator

Metode de predare

Observatii

1.Instruirea globala a atacului impotriva sistemului de
apdrare 6:0

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

2. Instruirea globala a atacului impotriva sistemului de
aparare 5+1

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

3. Instruirea globala a atacului impotriva sistemului de
aparare 4+2

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

4. Instruirea globala a atacului impotriva sistemului de
apdrare 3+2+1

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

5.Instruirea globala a atacului impotriva sistemului de
apdrare 3+3

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

6.Instruirea globala a atacului cu 7 jucatorii contra
apardrii

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

7.Instruirea globald a atacului
combinate

contra apararilor

Explicatie, demon-
stratie, exersare

Elaborarea de planuri de
antrenament si conducerea acestora

Bibliografie LP

1.BOTA, L., BOTA, M. (1990), Handbal. 500 exercitii pentru invatarea jocului, Editura Sport-Turism, Bucuresti
2.GOMBOS, L. (2012) Tehnica si Metodica pregatirii portarului in jocul de Handbal, Cluj-Napoca, Ed. Casa Cartii de Stiinta
3.GOMBOS, L. ZAMFIR, GH. (2009) Handbal. Teorie si metodica, FEFS, UBB Cluj-Napoca

4.GOMBOS, L., ZAMFIR GH., GHERMAN AL. (2010), Handbal. Curs de specializare anul II, 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 sal3, Ed. CCPS, Bucuresti, 1995

9. Evaluare

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare

9.2 Metode de evaluare

9.3 Pondere din
nota finala

9.4 Curs

Definirea si explicarea corecta a conceptelor
si notiunilor specifice procesului de
instruire sportiva in handbal

Analiza criticd a metodelor si mijloacelor
specifice procesului de antrenament sportiv
in handbal

Evaluare scrisa

60%

9.5 Seminar/laborator

Utilizarea adecvatd a metodelor si
mijloacelor in cadrul proiectarii si
conducerii lectiilor de antrenament sportiv
in handbal la nivel de juniori si seniori

Intocmirea portofoliului personal

Evaluare practica

40%

9.6 Standard minim de promovare

in handbal.

specifice disciplinei.

1. Cunoasterea si utilizarea corecta a notiunilor, conceptelor si metodelor de baza specifice metodicii antrenamentului
2. Elaborarea si sustinerea unui proiect minimal de lectie/antrenament, adecvat nivelului de pregatire si obiectivelor

3. Aplicarea la nivel rezonabil a metodelor de evaluare, organizare si conducere a procesului de antrenament in handbal,
cu respectarea normelor de siguranta si etica profesionala.




10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)
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Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
20.04.2026 Prof.univ.dr. Leon GOMBOS Prof.univ.dr. Leon GOMBOS
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

30.04.2026 Conf.univ.dr. BACIU Marius Alin




