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FIŞA DISCIPLINEI  

(licenţă) 
1. Date despre program 

Instituţia de învăţământ superior Universitatea „Ştefan cel Mare” Suceava 

Facultatea Inginerie Electrică şi Ştiinţa Calculatoarelor 

Departamentul Electrotehnică 

Domeniul de studii Inginerie electrică 

Ciclul de studii Licenţă 

Programul de studii  Sisteme electrice / Inginer 

 

1. Date despre disciplină 

Denumirea disciplinei Educaţie fizică și sport II 

Titularul activităţilor de curs  

Titularul activităţilor practice Lector dr. Palibroda Paul 

Anul de 

studiu 
II Semestrul 3+4 Tipul de evaluare 

Colocviu 

sem 2 

Regimul 

disciplinei 

Categoria formativă a disciplinei  

DF - fundamentală, DD - în domeniu, DS - de specialitate,  

DC - complementară 

DC 

Categoria de opţionalitate a disciplinei: DI - impusă, DO - opţională  

DF - facultativă  
DI 

 

2. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice) 

I a) Număr de ore pe săptămână 1 Curs - Seminar 1 Laborator - Proiect - 

I b) Totalul de ore din planul de 

învăţământ 
28 Curs - Seminar 14 

Laborator/lucrări 

practice 
- Proiect - 

 

II Distribuţia fondului de timp ore 

II a) Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe - 

II b) Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi 

pe teren 
- 

II c) Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 14 

II d) Tutoriat  - 

III Examinări 4 

IV Alte activităţi: participarea la competiţii specifice studenţeşti 4 

 

 Total ore studiu individual II (a+b+c+d) 14 

Total ore pe semestru  (I+II+III+IV) 50 

Numărul de credite 2 
 

3. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

Curriculum - 

Competenţe - 

 

4. Condiţii (acolo unde este cazul) 

 Desfăşurare a cursului - 

Desfăşurare 

aplicaţii 

Seminar Teren de Sport, Sala de Sport, Complexul de Nataţie şi 

Kinetoterapie. 



 

 

Laborator/lucrări 

practice 

- 

Proiect - 

 

5. Competenţe specifice acumulate 

Competenţe 

transversale 

CT1 Identificarea obiectivelor de realizat, a resurselor disponibile, condițiilor de finalizare 

a acestora, etapelor de lucru, timpilor de lucru, termenelor de realizare și riscurilor aferente. 

CT2 Identificarea rolurilor și responsabilităților într-o echipă pluridisciplinară și aplicarea de 

 tehnici de relaționare și muncă eficientă în cadrul echipei. 

 

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

Obiectivul general al 

disciplinei 

Materializarea finalităţilor sub toate aspectele concretizate în 

progresele individului în plan somatic, funcţional, cognitiv, motric, 

afectiv şi social în funcţie de cerinţa şi evoluţia societăţii. 

 

7. Conţinuturi 

Aplicaţii (Seminar/laborator/lucrări practice /proiect) Nr.  

ore 

Metode de 

predare 
Observaţii 

Protecţia muncii 

Calităţi motrice de bază (viteză, forţă, rezistenţă, îndemânare) 2 
explicaţie, 

demonstraţie,  

exerciţiul 
 

GIMNASTICĂ 

 

1. Exerciţii pentru dezvoltarea elasticităţii musculare şi a mobilităţii 

articulare (coloana vertebrală şi a articulaţiile coxo-femurale). 

2. Exerciţii pentru dezvoltarea capacităţii de relaxare (membrelor 

superioare, inferioare  şi  a trunchiului).Exerciţii pentru formarea ţinutei 

corecte. 

 Exerciţii applicative. 

 Elemente acrobatice cu caracter static şi dinamic. 

 

 

DEZVOLTAREA CALITĂȚILOR MOTRICE: FORȚĂ ȘI 

REZISTENȚĂ 

 

Circuit 1 - pe perechi 

1. culcat facial, sprijin pe braţe, flotări, partenerul execută sărituri pe 

ambele picioare peste el, se schimbă rolurile; 

2. câte doi spate în spate, transmiterea mingii printre picioare şi peste cap; 

3. transportul partenerului în spate pe 10m; 

4. pase în doi cu mingea medicinală; 

5. roaba; 

6. câte doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se apleacă, 

celălalt se ridică şi coboară picioarele de 5 ori. 

Circuit 2 

1. ridicări de trunchi din culcat 

2. ridicări de trunchi din culcat facial 

3. flotări sau tracţiuni / menţinere în atârnat 

4. genuflexiuni 

– alergări în tempo uniform pe distanţă  de 400-800m pe teren plat şi 

variat; 

– alergare în ritm variat; 

– alergare de durată în plutoane cu schimbarea conducătorului; 

 

– joc “Huştiuluc”, “Cine ţine mingea mai mult”, 2 reprize a câte 5 minute 

cu pauză de 1 minut. 

 

 

 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

2 

demonstraţie,  

exerciţiul 

Metoda Icebreak 

(spărgătorul de 

gheață). 

Intuitive 

(observarea 

– metoda 

acvariului) 

Jocul de rol 

Învățarea 

experiențială 

Brainstorming 

Lucrul în grupe 

mici 

Verbale 

(expunerea, 

explicaţia, 

conversaţia) 

Intuitive 

(observarea 

– metoda 

acvariului) 

Lucrul în grupe 

mici 

Verbale 

(expunerea, 

explicaţia, 

conversaţia) 

Intuitive  

 

(observarea 

 

 

[1] pag. 12-24 

 

[1] pag. 25-38 

 

 

 

 

 

 

 

 

[1] pag. 25-38 

 

 

 

 

 

 

 

[1] pag. 25-38 

 

 2 Lucrul în grupe  



 

 

NATAŢIE:  

1. Sincronizarea lucrului brațelor cu al picioarelor. 

2. Învățarea respirației la două și trei vâsliri de brațe. 

3. Startul, poziția la start și alunecarea pe sub apă. 

4. Sărituri în apă (poziția pe blocstart, intrarea în apă). 

5. Noțiuni de salvare de la înec, primul ajutor, scoaterea 

din bazin. 

 

2 

2 

2 

2 

mici 

Verbale 

(expunerea, 

explicaţia, 

conversaţia) 

Intuitive 

(observarea 

 

[3] pag. 20-47 

pag. 80-93 

 

 

 

 

 

JOCURI COLECTIVE 

1. Verificarea nivelului de cunoştinţe. Învăţarea şi consolidarea 

elementelor tehnice cu şi fără minge (tinerea, prinderea si pasarea 

mingii, conducerea mingii, marcaj si demarcaj, aruncarea mingii 

din saritura, cu sprijin pe sol, alergări, schimbări de direcţie, 

sărituri). 

2. Învăţarea şi consolidarea tinerii, prinderii si pasarii mingii. 

Învăţarea şi consolidarea conducerii mingii. 

3. Învăţarea şi consolidarea depasirea adversarului, fentelor. Învăţarea 

unor noţiuni de bază ale tacticii (pasa, marcaj, demarcaj, schimbul 

de locuri). 

4. Noţiuni de regulament şi arbitraj. Joc cu temă. 

 

2 

 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

explicaţie, 

demonstraţie,  

exerciţiul 

Lucrul în grupe 

mici 

Verbale 

(expunerea, 

explicaţia, 

conversaţia) 

Intuitive 

(observarea 

 

[1] pag. 69-

101 

Bibliografie 
[1]. Larionescu V. & colab. - “Educație fizică și sport”, Ed. Aeternitas, Alba Iulia, 2014. (pus la dispoziție de 

titularul cursului). 

[2]. Larionescu Virgil – “Volei- Îndrumar practico-metodic” Ed. Univ. “Ştefan cel Mare” Suceava, 2010. (accesibil 

la Biblioteca USV). 

[3]. Elena Rață – “Teoria și practica în sporturile de apă: înot” Ed. Univ. “Ştefan cel Mare” Suceava, 2014. 

(accesibil la Biblioteca USV). 

Bibliografie minimală 
[1]. Larionescu V. & colab. - “Educație fizică și sport”, Ed. Aeternitas, Alba Iulia, 2014. (pus la 

dispoziție de titularul cursului). 

[2]. Elena Rață – “Teoria și practica în sporturile de apă: înot” Ed. Univ. “Ştefan cel Mare” Suceava, 

2014 (accesibil la Biblioteca USV). 

 

8. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii 

epistemice, asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent 

programului 

● Noţiunile studiate sunt în concordanţă cu reglementările în vigoare şi sunt compatibile cu 

activităţile derulate la nivel naţional pe segmentul de educaţie fizică şi sport 

 

 

9. Evaluare 

10.1 Standard minim de performanță evaluare la curs 

10.2 Standard minim de performanță evaluare la activitatea aplicativă 

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare 
Pondere din 

nota finală 

Curs - - - 

Laborator/lucrări 

practice 
   

Seminar 

Criteriile generale de evaluare și specifice 

disciplinei, 

ce vizează aspectele atitudinale şi 

motivaţionale ale activităţii studenţilor (CT1, 

CT2) 

Verificare practică 

Verificare 

calităţi motrice 

50 % 

 

Verificare 

complex 



 

 

tehnico-tactic 50 

% 

Scutiri 
Studenţii cu scutiri medicale au obligaţia să frecventeze ora de kinetoterapie sau să 

joace şah şi vor fi evaluaţi în conformitate cu activităţile derulate. 

10.2 Standard minim de performanță evaluare la activitatea aplicativă 
Participarea la minim 50% din activităţi cu echipamentul adecvat şi îndeplinirea sarcinilor. 

Realizarea temelor specifice. 

Participarea la competiţiile sportive organizate la nivel de facultate/ universitate. 

Standarde referitoare la aspectele atitudinale şi motivaţionale: conştiinciozitatea, frecvenţa şi participarea 

activă la activităţi. 

 
Data completării Semnătura titularului de curs Semnătura titularului de aplicaţie 

20.09.2024 

 

 

 

 

 

 

Data avizării Semnătura responsabilului de program 

 

24.09.2024 

 

 

 

Data avizării în departament Semnătura directorului de departament 

 

26.09.2024 

 

 

 

Data aprobării în Consiliul academic Semnătura decanului 

27.09.2024 

 

 

 

 

 

 

 


