
FIŞA DISCIPLINEI 2022-2023 

1. Date despre program 
1.1 Instituţia de învăţământ superior UNIVERSITATEA DIN PITEŞTI 
1.2 Facultatea FACULTATEA DE ELECTRONICA,COMUNICATII SI 

CALCULATOARE 
1.3 Departamentul Electronica,calculatoare si inginerie electrica 
1.4 Domeniul de studii CALCULATOARE SI TEHNOLOGIA INFORMATIEI 
1.5 Ciclul de studii LICENŢĂ 
1.6 Programul de studiu / Calificarea Calculatoare / Programator (251202), Inginer de sistem în 

informatică (251203), Programator de sistem informatic  
(251204), Inginer de sistem software (251205) 

 

2. Date despre disciplină 
2.1 Denumirea disciplinei EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT 
2.2 Titularul activităţilor de curs  - 
2.3 Titularul activităţilor de seminar / LP Lect.univ.dr. NAIBA GEORGE  
2.4. Codul disciplinei  

2.5 Anul de 
studiu 

II 2.5 Semestrul II 
2.6. Tipul de 

evaluare 
Q 

2.7 Regimul 
disciplinei DF 

 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice) 
3.1 Număr de ore pe 
săptămână 

1 Din care: 3.2 curs  3.3 seminar/LP 1 

3.4 Total ore din planul de 
învăţământ 

14 Din care: 3.5 curs  3.6 seminar/LP 14 

Distribuţia fondului de timp: 61 
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 20 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe 
teren 

5 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 30 
Tutoriat 4 
Examinări  2 
Alte activităţi:   
3.7 Total ore studiu individual 61     

3.8 Total ore pe semestru 75     

3.9 Numărul de credite 3     

 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 



4.1 de curriculum • Nu este cazul 
4.2 de competenţe • Nu este cazul 

 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 
5.1 De desfăşurare a 
cursului 

 

5.2  De desfăşurare a 
seminarului/laboratorului 

• Sală Polivalenta  "Gh. Doja"  

 

6. Competenţele specifice acumulate 
Competenţe 
profesionale 

 
•  

Competenţe 
transversale 

CT3. Demonstrarea spiritului de iniţiativă și acţiune pentru actualizarea 
cunoştinţelor profesionale, economice și de cultură organizaţională  

 
7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor acumulate) 

7.1 Obiectivul general 
al disciplinei 

•  Conştientizarea rolului şi importanţei practicării 
exerciţiilor fizice cât şi îmbunătăţirea stării generale de 
sănătate;  

 

7.2 Obiectivele specifice 
 
 
 
 
 
 

Principalele obiective urmărite prin organizarea  şi desfăşurarea 
activităţii de  ducaţie fizică la studenţi sunt: 

• Să contribuie la întărirea sănătăţii studenţilor, la sporirea 
capacităţii de muncă fizică si intelectuală a acestora;  

• Să influenţeze creşterea normală a organismului, dezvoltarea 
fizică armonioasă,  nsuşirea corectă a deprinderilor motrice de 
bază.  

• Să înarmeze tânăra generaţie cu deprinderi motrice variate, utile 
vieţii şi activităţii  ociale;  

• Să asigure cunoaşterea unor ramuri de sport  şi să formeze 
deprinderea de a fi practicat în mod independent;  

• Să cultive dragostea pentru mişcare, să formeze obişnuinţa 
practicării sistematice a  iferitelor exerciţii fizice a organizării şi 
petrecerii în mod util şi recreativ a timpului liber;  

• Să contribuie la formarea trăsăturilor pozitive de voinţă şi 
caracter, să perfecţioneze  eprinderea de muncă fizică, să 
formeze priceperi  şi deprinderi de igienă, de  utoorganizare şi 
autoconducere – de ordine şi disciplină; 

• Formarea dorienţei de autoperfecţionare şi perseverenţă în 
atingerea şi depăşirea obiectivelor de instruire în cadrul orei de 
educaţiei fizică şi sport prestabilite anterior; 

• Creearea simţului datoriei şi responsabilităţii în cadrul lecţiilor 
de educaţie fizică, competiţii şi concursuri; 



• Respect faţă de reguli, parteneri, adversari, arbitri, colegi, 
spectatori; 

• Manifestarea spiritului de fair-play, atât în activitatea sportivă 
cât şi în viaţa socială. 

• Disponibilitate pentru colaborare cu partenerii, pentru iniţierea 
şi menţinerea relaţiilor inter-umane. 

• Opţiunea pentru o viaţă sănătoasă şi echilibrată, pentru 
adoptarea unui regim de activitate care să îmbine armonios 
efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul 
ocupat cu cel liber.  

8. Conţinuturi 
 

8.1 Curs Metode de predare Observaţii 
 

   
 

8.2 Seminar / LP Metode de predare Observaţii 
• Realizarea eforturilor generale impuse de  

lecţiile de educaţie fizică, concursuri şi 
întreceri; 

Prezentarea unui conţinut teoretic minimal vizând jocurile 
sortive fotbal, baschet şi volei, valenţele si trăsăturile lor 
specifice, realizarea instructajului pentru protecţia muncii, 
prezentarea obiectivelelor si a cerintelor disciplinelor 
predate, susţinerea  estărilor iniţiale; 
Învăţarea şi consolidarea şcolii alergării, şcolii săriturii şi 
aruncării şi prinderii; 
Deprinderi şi priceperi motrice: variante de alergare pe 
distanţe scurte şi medii, variante de sărituri cu desprindere 
de pe unul şi ambele picioare, variante de aruncări şi 
prinderi la ţintă şi la distanţă, cu unul şi ambele braţe, 
echilibrul corpului aflat pe sol şi în aer 
Calităţi motrice de bază: 
Viteza: de deplasare, de reacţie 
Îndemânarea: în manevrarea obiectelor, ambidextrie 
Rezistenţa: la eforturi aerobe 
Forţa: dinamică segmentară 
Mobilitate: în articulaţia coloanei vertebrale în articulaţia 
centurii scapulohumerale 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
4 ore 

• Susţinerea eficientă a efortului specific 
solicitărilor în lecţia de educaţie fizică şi 
sport şi întreceri. 

Calităţi motrice specifice: 
Viteza:  de reacţie faţă de: minge, partener, adversar; de 
execuţie a deplasărilor, săriturilor şi a procedeelor tehnice de 
bază 
Forţă explozivă la nivelul trenului inferior 
Rezistenţă la efort mixt 
Îndemânare în manevrarea obiectului de joc 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
2 ore 

• Utilizarea adecvată în întreceri / 
concursuri a procedeelor tehnice însuşite. 

Procedee tehnice: 
în apărare: 

 
 
 

 
 
 



poziţia fundamentală: înaltă, medie, joasă, deplasare 
laterală cu paşi adăugaţi, către dreapta şi către stânga, 
deplasare cu paşi adăugaţi, către înainte şi către înapoi, 
alergare laterală către dreapta şi către stânga, oprirea şi 
pivotarea, schimbarea direcţiei din alergarea laterală şi 
deplasarea laterală cu paşi adăugaţi, săriturile pe un picior 
din deplasare şi pe ambele picioare, de pe loc şi din 
deplasare 
în atac: 
în jocul fără posesia mingii: 
poziţia fundamentală, alergare de viteză, schimbarea 
tempoului, alergării, oprirea şi pivotarea, alergare 
laterală, schimbările de direcţie din alergarea normală şi 
laterală, săriturile pe un picior din deplasare şi pe ambele 
picioare de pe loc şi din deplasare 
în jocul cu posesia mingii: 
pasele de pe loc şi din deplasare: cu o mână şi cu ambele 
mâini 
de la piept, de jos, de sus, din lateral, din cârlig, directe şi 
cu pământul, la diferite distanţe şi către diferite direcţii 
driblingul pe loc şi în deplasare: cu variaţia înălţimii şi a 
,tempoului alergării, cu fiecare mână, cu viteză maximă, 
cu fiecare mână, driblingul cu schimbarea direcţiei:, cu 
trecerea mingii prin faţă, cu trecerea mingii prin spate, cu 
trecerea mingii printre picioare, cu piruetă, cu fiecare 
mână, aruncările la coş: 
din dribling şi din alergare: cu fiecare mână, de sus, de 
jos, în cârlig, de pe loc cu o mână, din faţă şi de deasupra 
capului, din săritură. 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Explicaţie, 

demonstraţie, 
repetare 

 
2 ore 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2 ore 

• Iniţierea oportună a acţiunilor tactice 
individuale în întreceri. 

BASCHET Acţiuni tactice individuale de atac: 
demarcarea pentru intrarea în posesia mingii 
pătrunderea 
fenta de pasare, de depăşire şi de aruncare 
depăşirea şi aruncarea la coş sau pasarea mingii 
recuperarea după aruncarea la coş nereuşită, proprie şi a 
coechipierilor 
Acţiuni tactice individuale de apărare: 
marcajul între atacant şi coş 
marcajul între atacant şi minge 
VOLEI  Acţiuni tactice individuale de atac: 
• orientarea preluării către zona în care se află 

ridicătorul 
• orientarea serviciului în zone precizate 
• adaptarea loviturii de atac ca forţă şi direcţie în funcţie de 

traiectoria mingii 
Acţiuni tactice individuale de apărare: 
• plasamentul adecvat în zona proprie la primirea 

serviciului 
• plasamentul în zona proprie la efectuarea serviciului 

coechipierilor 
• anticiparea şi plasarea eficientă pe direcţia mingii 

transmisă de adversar 
supravegherea mingii preluată / transmisă de parteneri şi 
intervenţia în cazul execuţiilor impuse 

FOTBAL - PROCEDEE TEHNICE DE 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 ore 
 

 



BAZĂ 
procedee tehnice însuşite anterior: 
lovirea mingii cu piciorul; 
preluarea mingii; 
conducerea mingii însoţită de mişcări înşelătoare şi de 
protejare cu corpul şi piciorul; 
lovirea mingii cu capul din alergare şi din săritură, cu 
bătaie pe unul sau ambele picioare; 
aruncarea de la margine – de pe loc, cu elan; 
lovitura de la colţ; 
structuri tehnice învăţate anterior şi învăţarea altora noi 
finalizarea din alergare; 
b. procedee tehnice noi: 
lovirea mingii cu călcâiul, prin deviere cu şiretul exterior, 
latul sau exteriorul labei piciorului, din semivole, 
preluarea mingii: 
cu capul prin amortizare, cu talpa prin ricoşare 
lovirea mingii cu capul: din alergare, din alergare cu 
săritură, din plonjon - de pe loc şi din alergare 
şutul la poartă din situaţi/ poziţii variate  
pregătire tehnică individualizată 
c. procedee tehnice specifice postului de portar: 
prinderea, boxarea şi devierea mingii 
blocarea mingii 
repunerea mingii în joc cu mâna şi cu piciorul 
degajarea mingii statice sau aflată în mişcare 
PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, 
RECOMANDATE INDIVIDUAL 
de manevrare, de finalizare, de deposedare a adversarului; 
Jocuri pe spaţii reduse de 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, Fotbal, 
TenisCopetiţie Studenţească de Fotbal; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 ore 

 

• Să declanşeze şi să se integreze în acţiunile 
tactice colective pe parcursul jocului. 

Repetarea principalelor procedee din fotbal -băieţi- 
folosite în atac: conducerea mingii cu interiorul şi 
exteriorul labei piciorului, lovirea mingi cu interiorul labei 
piciorului şi cu şiretul de pe loc şi din deplasare, şutul la 
poartă din deplasare, conducerea mingii cu piciorul 
îndemînatic, aruncarea mingii de la margine de pe loc, 
preluarea cu piciorul din deplasare, etc şi apărare: 
deposedarea adversarului de minge din faţă şi din lateral. 
Acţiuni tactice în atac: demarcajul, depasirea, patrunderea. 
Acţiuni tactice în apărare: marcajul, tatonarea, blocarea 
mingii, etc Repetarea principalelor procedee din volei -
fete, cunoscute din ciclurile anterioare. Procedee folosite 
în atac:deplasări în poziţii specifice, pasa cu două mâini 
de sus, pasa peste cap, serviciul de jos din faţă şi de sus 
din faţă. Procedee folosite în apărare: poziţile şi 
deplasările specifice, preluarea cu două mâini de jos din 
serviciu şi atac, blocajul la fileu, etc. Aşezarea în sisteme 
de joc din atac şi apărare, organizarea celor 3 lovituri, 
combinaţii cu pase între zone apropiate. Jocuri bilaterale 
cu efectiv redus: 3x3, 4x4. Structuri şi combinaţii tehnico- 
tactice sub formă de suveică, lucru pe grupe, pe perechi 
sau individualizat în vederea consolidării elementelor 
tehnice de bază. 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
2 ore 

• Manifestarea în întreceri a trăsăturilor Explicaţie, 2 ore 



psihomotrice, dominante, specifice 
baschetului/ voleiului/ fotbalului, 
desfăşurate în cadrul orei de educaţie 
fizică; 

demonstraţie, 
repetare 

• Creşterea / menţinerea nivelului de 
manifestare a calităţilor motrice proprii, 
conform recomandărilor profesorului 

Metode şi mijloace de dezvoltare: 
a forţei explozive în diferite regiuni 
a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare 
a rezistenţei la eforturi aerobe  
a îndemânării în manevrarea mingii 
a mobilităţii şi supleţei musculare 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
2 ore 

• Utilizarea adecvată în întreceri / 
concursuri a procedeelor tehnice însuşite. 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
2 ore 

• Verificare practică: Norme de control 
specifice  

verificării capacităţii motrice generale de 
viteză, rezistenţă, forţă, 
îndemânare/coordonare; 

Explicaţie, 
demonstraţie, 

repetare 
2 ore 

  Total 28 ore 
        Bibliografie minimală: 

• APOLZAN DAN – „Fotbal 2010”– Editura FRF, 1999. 
• COJOCARU V. – „Fotbal de la 6 la 18 ani. Metodica Predării”–  Editura FRF – Bucureşti, 

2002 
• DRAGNEA A. – „Teoria Sportului”– Editura FEST, Bucureşti, 2002; 
• FLEANCU, J. L.; Ciorbă, C., (2003) Baschetul la 8-12 ani, Ed. Garuda-Art, Chisinau 
• MOTROC I. –„Fotbal de la Teorie la Practică”– Editura RODOS, 1994 ; 
• Mihăilescu, L; Mihăilescu, N; (2006), Atletism în sistemul  educaţional, Editura 
Universităţii din Piteşti 
• Niculescu I., (2003), Jocuri dinamice, Edit. Universităţii Piteşti, Piteşti 
• NICULESCU, M.; VLADU, L., (2005) Volei de la A la Z, Ed. Universităţii din Piteşti; 
• Scarlat, E., Scarlat, M., B., (2006), Îndrumar de educaţie fizică şcolară, Editura Didactică 
şi Pedagogică, R.A., 
• D1. NAIBA GEORGE Optimizarea pregatirii specifice conducatorului de joc, Editura 
Universitatii din Pitesti, ISBN 978-606-560-379-0, 81 pagini, anul publicării 2014. 

• *** www. sportfun.ro 
• *** www. prosport.ro 
• *** www. gazeta spoturilor.ro 
• *** www. sportperformance.com 
• *** www.fitness.ro 
• *** www.sportday.com 
• *** www.fitnessşinutriţie.ro 
• *** www.sfaturimedicalesportive.ro 

 
 

http://www.fitness.ro/
http://www.sportday.com/
http://www.fitness%C5%9Finutri%C5%A3ie.ro/
http://www.sfaturimedicalesportive.ro/


9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii 
epistemice, asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent 
programului 
          
10. Evaluare: 

Metode de evaluare: 
• pentru activitățile de seminar  
• pentru activitățile de curs -  Evaluare finală  

Prezenţa 1 0 %  Activitate 
seminar LP 3 0 % Activitate 

laborator 
  % 

 

   

Evaluări periodice 3 0 % Tema de casa     Proiect   %   

Evaluare 
finală 1) 

 3 0 % [Repartizate: scris   %  oral   %]   
 

 
Promovarea studenţilor scutiţi medical (SM), se va face pe baza îndeplinirii cerinţelor precizate 
în Procesul Verbal: prezenţa la oră în echipament sportiv, prezentare SM, scutit medical total 
sau parţial, activitate de şah sau gimanstică medicală (după caz); Evaluarea finală se va realiza 
după caz, prin competiţii de şah sau prezentare orală a unui referat cu temă prestabilită de către 
cadrul didactic, cu trimitere specifică asupra activităţii de Educaţie Fizică şi Sport. 
La finalul semestrului procentajul se va transforma în calificativ ADMIS/RESPINS. 

Cerințe minime (pentru nota 5) Cerințe maxime (pentru nota 10) 

Achiziționarea cel puțin a primelor 5 puncte 
componente ale competențelor profesionale 
precizate mai sus.  

Stăpânirea, în totalitate, a   competențelor  
profesionale testate prin sistemul de evaluare 
anunțat la început de an. 

Data completării    Semnătura titularului de curs     Semnătura titularului de seminar (L.P) 

      15.09.2022                          
 

Lect. Univ. Dr.  NAIBA GEORGE 
                                                                                              

 

Data avizării în departament           Semnătura directorului de departament 

     15.09.2022                                  Numele şi prenumele:  

                                                                                Lect. Univ. Dr. MIHAILESCU LIVIU  

  


