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F I Ş A   D I S C I P L I N E I 1) 
 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituţia de învăţământ superior Universitatea Petrol-Gaze din Ploieşti 

1.2. Facultatea Litere şi Ştiinţe 

1.3. Departamentul AMS 

1.4. Domeniul de studii universitare Ştiinţe Administrative 

1.5. Ciclul de studii universitare Licenţă  

1.6. Programul de studii universitare Asistenţă Managerială şi Administrativa 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Educaţie fizică 3 

2.2. Titularul activităţilor de curs  

2.3. Titularul activităţilor seminar/laborator Conf.univ.dr. Vaida Marius 

2.4. Titularul activităţii proiect  

2.5. Anul de studiu II 

2.6. Semestrul* 3 

2.7. Tipul de evaluare Verificare 

2.8. Categoria formativă** / regimul*** disciplinei DC/O 

*numărul semestrului este conform planului de învăţământ;  

**DF - Discipline fundamentale; DD - discipline de domeniu; DS - discipline de specialitate; DC - discipline complementare, DA -

disciplina de aprofundare, DSI- disciplina de sinteza. 

***obligatorie = O; opţională = A; facultativă = L 

 

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/laborator 1 3.4. Proiect  

3.5. Total ore din planul de învăţământ 14 din care: 3.6. curs  3.7.  Seminar/laborator 14 3.8. Proiect  
3.9. Distribuţia fondului de timp 36 

ore 

Studiu după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 20 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  16 
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri  

Tutoriat  

Examinări  

Alte activităţi  

3.10 Total ore studiu individual 36 

3.11. Total ore pe semestru 14 

3.12. Numărul de credite 2 

 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum 
  

  

4.2. de competenţe 
 Cunoștințe de specialitate 

  

 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfăşurare a cursului   

  

5.2. de desfăşurare a 

seminarului/laboratorului 

Echipamentsportiv 
 

 

6. Competenţe specifice acumulate 
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CP1.Gestionareaeficientăaatitudinilorpsihomotricedobânditeprinactivitățimotricespecificeactelorșiacțiunilormotrice 

care se regăsescînbioprofesiogramaactivitățilorprofesionale din domeniulstudiat. 
C
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CT1. Îndeplinireaîncondiţii de eficienţă/eficacitate a sarcinilor de lucruspecificeobiectivelorpropuse;  
CT2. Educareaunortrăsături de personalitate (dârzenia, stăpânirea de  sine, voinţa, motivaţia, 
sociabilitateaşicooperarea) . 
CT3. Formareașidezvoltareauneipersonalitățicâtmaicomplexe, la nivelultrebuințelor, aspirațiilor, 
valorilorșiactivitățilorpropriiînscopulcreșteriieficiențeișicalitățiimuncii. 

 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor specifice acumulate) 

7.1. Obiectivul general al disciplinei  
 Îmbunătăţireastării de sănătate a studenţilor.  
 Creştereanivelului de motricitategenerală, înzestrareastudenţilor cu 

sistemul de cunoştinţe, priceperişideprinderimotrice.  

 Formareadeprinderilorşiobişnuinţeistudenţilor de a practica 
independent exerciţiilefizice.  

7.2. Obiectivele specifice  
 să se dezvoltenivelul de manifestare a calităţilormotrice;  
 săutilizezedeprinderilemotrice de 

bază/utilitaraplicativeînscopulînsuşiriielementelor de bază din 
sporturilecolective/ individuale.  

 săfoloseseascămecanismele de bază ale actelor, 
acţiunilormotriceîncondiţii variate;  

 săutilizezeîn mod independent procedeetehnice de bază din 
probe/ ramuri sportive, cu posibilitatea de aplicareîncompetiţii.  

 familiarizarea cu noţiuni de regulamentspecificejocurilor 
sportive;  

 sămanifeste: un interes constant; un 
comportamentechilibratîntoateetapeleinstruirii;  

 săaibăcapacitatea de autoconducere/autoorganizare a 
uneiactivităţi sportive.  

 

8. Conţinuturi 

8.1. Curs Nr.o

re 

Metode de predare Observ

aţii 

    

Bibliografie 

8.2. Seminar / laborator Nr. 

ore 

Metode de predare Observ

aţii 

Atletism 
Consolidareaelementelor din şcoalaalergării. 

Alergăripedistanţescurte, alergăriîn tempo uniform 
şicorectareatehnicii, alergareacceleratăşi pas alergătorlansat cu tempo 
diferit 2/4 – ¾. 
Consolidareatehniciistartului din picioare. 
Consolidareatehniciisărituriiînlungime de pe loc. 

3 

Centratepe Student  
 

 

Gimnastica de bază (consolidare):  
Combinaţii simple de elemente din gimnastică, parcursuriaplicative cu 

elemente de echilibru, transport de greutăți, alergare, tracțiuneșiîmpingere 

2 
Centratepe Student  

 
 

Dezvoltareacalităţilormotrice de bază – prinexerciţiispecifice 
(vitezășiforță) 
precumşiexerciţiipentrudezvoltareacalităţilormotricecombinate.  

3 
Centratepe Student  

 
 

Jocuri sportive – baschet/volei:  4 Centratepe Student   
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Consolidareatehniciipoziţiilorfundamentale, a 
aşezăriişimişcăriiînteren, prindereaşipasareamingii de pelocşi din 

deplasare, preluareaşiconducereamingii (driblingul),  
Consolidareaelementelorşiprocedeelortehnice de bază, aruncarea la 
coş (baschet), exersareaserviciului, mișcăriiînteren a jucătorilorșiatacul la 
fileu (volei). 
Consolidareaunoracţiunitehnico-tactice simple din jocurile sportive 
maisusmenţionate.  

Jocuribilateralepeterenredus cu respectarearegulamentului de joc.  

 

 Verificareadezvoltăriicalităţilor/capacităţilormotriceşiînsuşiriielement
elorsiprocedeelortehnice de bază din jocurile sportive. 

2 Metodamăsurăriişiînre
gistrării 

 

 

Bibliografie 

1. Abălașei, B., Honceriu, C., Iacob, M.R. (2018), Educațieprinjocuridinamice. EdituraRisoprint, ClujNapoca. 

2. Cojocariu, A., (2020), 

Ghidmetodologicpentruevaluareaîneducaţiafizicăşcolarăşiantrenamentulsportiv,EdituraRisoprint, Cluj-

Napoca. 

3. Cojocariu, A, Martinaș, F.P. (2020), Tehnicişimetodepentrudezvoltareacalitaţilormotrice, Editura UAIC, 

Iași. 

4. Honceriu, C. (2018), Fundamenteleștiințifice ale jocului de fotbal. EdituraRisoprint, Cluj-Napoca. 

5. Iacob M.-R., Baschet (2022), Fundamenteleștiințifice ale jocului, EdituraUniversităţii Al. I. Cuza. 

6. Fetescu S., (2018), Gimnasticaacrobaticăînînvățământulpreuniversitar. EdituraPim, Iași. 

7. Popovici, I.M. (2021), Metodicapredăriihandbaluluiînșcoală, curs universitarStudii de Licență, Iași: 

EdituraUniversităţii “AlexandruIoanCuza” din Iași. 

8.3. Proiect Nr. 

ore 

Metode de predare Observ

aţii 

    

Bibliografie 

 

 

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, asociaţilor 

profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului  

 
 Adaptarea conţinuturilor specifice în concordanţă cu competenţele prognozate. 

 

10. Evaluare 

Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare 
10.3. Pondere din 

nota finală 

10.4. Curs 
   

   

10.5. Seminar/laborator 

Cunoaşterea elementelor şi 

procedeelor tehnice din 

structurile diferitelor jocuri 

sportive cuprinse în fișa 

disciplinei. 

 Verificarea cunoștințelor 

dobândite în cadrul 

activităților aplicative. 

Practice -  Verificări inițiale și finale  

 
80 

 

Criteriul atitudinal faţă de 

disciplina studiată. 

Observareacurentă 20 

10.6. Proiect 
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10.7. Standard minim de performanţă 

 
Conform probelorşinormelor de control (baremuriminime de promovare).  

 

 

 

Data 

completării 

 

21.09.2022 

Semnătura titularului de curs 

 

 

_______________ 

Semnătura titularului de 

seminar/laborator 

 

 

Semnătura titularului de proiect 

 

 

________________ 

Data avizării în departament 

21.09.2022 

Director de departament 

(funcție didactică, nume, prenume) 
(Semnătură) 

Conf. univ. dr. Dulgheru Mirela 

Decan 

(funcție didactică, nume, prenume) 
(Semnătură) 

Prof. univ. dr. ing. Lazar Avram 
 

 

 


