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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
Facultatea Facultatea de Inginerie Electrica si Stiinta Calculatoarelor
Departamentul

Departamentul de Electrotehnica

Domeniul de studii

Inginerie Energetica

Ciclul de studii Licenta

Programul de studii

Energetica si tehnologii informatice/ Managementul energiei

2. Date despre disciplini

Denumirea disciplinei ‘

Educatie fizica si sport 11

Anul de studiu_ | i | Semestrul | 2 | Tipul de evaluare | \Y
Regimul Categoria formativa a disciplinei DC
disciplinei DF - fundamentala, DS - de specializare, DC — complementara

Categoria de optionalitate a disciplinei: DOB
DOB - obligatorie, DOP — optionala, DFA - facultativa
3. Timpul total estimat (ore alocate activitatilor didactice)
I a) Numar de ore pe sdptamana 1 |Curs Seminar 1 Laborator/ Proiect
Lucrari practice
1 b) Totalul de ore pe semestru din planul 14 | Curs Seminar 14 Laborator/ Proiect
de invatamant Lucrari practice

Distributia fondului de timp pe semestru ore
II. Studiu individual 10
1II. Examinari 1
IV. Alte activitati (precizati):

Total ore studiu individual (II+I1I)

11

Total ore pe semestru (L.b-+II+II+1V)

25

Numarul de credite

4. Competente specifice acumulate

Competente
transversale

CT2 Lucreaza in echipa

Competente
profesionale

5. Rezultatele invatarii

Cunostinte

Aptitudini

Responsabilitate si autonomie

Studentul/Absolventul:
a) explicd conceptele fundamentale
legate de motricitatea umana, cum ar fi

calitatile motrice (forta, rezistenta,
viteza, coordonare, mobilitate),
deprinderile motrice de bazd si

aplicative, si rolul acestora in dezvoltarea
fizica armonioasa.

b) descrie principiile ale unui stil de
viata sanatos, incluzdnd importanta
alimentatiei echilibrate, a odihnei si a
igienei personale in mentinerea sanatatii
si a performantei fizice.

c) identificd riscurile  asociate
sedentarismului si beneficiile activitatii
fizice regulate asupra sanatatii fizice si
mentale, in contextul specific al unui stil
de viata profesional activ.

d) diferentiazd intre diverse tipuri de
exercitii fizice si intelege adaptarile
fiziologice ale organismului la efort.

Studentul/Absolventul:

a) demonstreaza o imbunatitire a
calitatilor motrice de baza (fort,
rezistenta,  vitezd,  coordonare,
mobilitate) prin participarea activa la
diverse forme de activitate fizica.

b) executa corect si eficient
deprinderi motrice fundamentale
(alergare, saritura, aruncare) si

aplicative (manipularea obiectelor,
orientarea in spatiu) in diverse
contexte sportive si recreative.

¢) aplica tehnici de baza de auto-
evaluare a conditiei fizice si
interpreteazd rezultatele obtinute
pentru a-si monitoriza progresul.

d) adapteaza activitatile fizice la
propriile nevoi si la conditiile
specifice, demonstrand flexibilitate
si creativitate in abordarea miscarii.

Studentul/Absolventul:

a) isi asuma responsabilitatea pentru propria
sandtate si bunastare prin adoptarea si mentinerea
unui stil de viata activ si echilibrat.

b) manifestd autonomie 1In initierea si
organizarea de activitati fizice individuale sau de

grup, adaptate la programul si resursele
disponibile.

c¢) demonstreazd un comportament etic si
responsabil in timpul activitdtilor fizice,

respectand regulile, adversarii si colegii.
d) evalueaza critic informatiile legate de sanatate
si activitate fizica si ia decizii informate privind
propriul program de exercitii.
) promoveaza importanta activitatii fizice si a
unui stil de viata sanatos in randul colegilor si in
comunitate, actionand ca un model pozitiv.

6. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

172




| Obiectivul general al disciplinei | Mentinerea unei stari optime de sandtate si o dezvoltare fizicd armonioasa

7. Continutul predarii si invitairii

Curs Nr. ore Metode de predare Observatii

Bibliografie minimala recomandata

Aplicatii (seminar / laborator / lucrari practice / proiect) Nr. ore Metode de predare Observatii
Instiintarea studentilor privind lucrul corect la aparate 2 [Explicatia,
Descrierea aparatelor si demonstrarea corectd a exercitiilor Demonstratia,
IPrezentarea efectelor exercitiilor fizice asupra grupelor Exersarea i

musculare implicate

IDezvoltarea fortei segmentare — membre superioare si
inferioare prin lucru la aparate din sala de forta

Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical

DEZVOLTAREA CALITATII MOTRICE FORTA 2 |Demonstratia,
Circuit I Exersarea

1. ridicari de trunchi din culcat dorsal;

ridicari de trunchi din culcat facial;

tractiuni pe banca de gimnastica;

genuflexiuni cu sariturd;

. mers in echilibru pe o banca de gimnastica cu doua
mingi medicinale de 2 kg mana;

6. sarituri la coarda pe loc si in deplasare;

7. sarituri pe ambele picioare din ghemuit printre jaloane

S

10m;

Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical

DEZVOLTAREA CALITATII MOTRICE FORTA 2 |Demonstratia,
Circuit IT Exersarea

1. culcat facial, sprijin pe brate, flotari, partenerul executa sarituri
pe ambele picioare peste el, se schimba rolurile;

2. cate doi spate in spate, transmiterea mingii printre picioare si
peste cap;

3. transportul partenerului in spate pe 10m;

4. pase in doi cu mingea medicinald;

5. cate doi spate in spate cu o minge intre ei, transportul acesteia pe
o distanta de 10m dus-intors fara sa cada jos;

6. cate doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se apleaca,
celalalt se ridica si coboara picioarele de 5 ori;

7. roaba;

8. genuflexiuni cu partenerul in spate;

Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical

iNOT 2 Exercitiul,
Acomodare subacvatica, Respiratie subacvatica. Pozitii de plutire si Exersarea
inaintare explicatia,
Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical conversatia
iNOoT 2 Exercitiul,
Exercitii specifice insusirii procedeului craul Exersarea
IPrograme de exercitii si jocuri executate in apa explicatia,
Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical conversatia
iNOoT 2 Exercitiul,
Exercitii specifice insusirii procedeului craul Exersarea
Programe de exercitii si jocuri executate in apa explicatia,
Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical conversatia
iNOoT 2 Exercitiul,
Exerecitii specifice insusirii procedeului craul Exersarea
Programe de exercitii si jocuri executate in apa explicatia,
Sah si exercitiu fizic adaptat pentru studentii scutiti medical conversatia

Bibliografie minimald recomandata

1. Boca, A., G., 2021, Conditia fizica si starea de sdnitate — indicatori ai calitatii vietii (analize, studii si sinteze). Editura
Universitatii din Pitesti, Pitesti. ISBN 978-606-560-692-0 pag: 158

Boca, A., G., 2021, Educatia fizica in invatamantul superior. Editura Universitatii din Pitesti, Pitesti

Boca, A., G., 2021, imbunititirea calitatii vietii prin activitati fizice organizate (studiu experimental), Editura Universitatii din
Pitesti. ISBN 978-606-560-694-4 pag:153

Lazar, A., G., 2019 Lectia de educatie fizicd 1n Invatdmantul superior: indrumar metodic. Editura Universitatii "Stefan cel
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Mare" Suceava 3 vol. ISBN 978-973-666-624-7. Vol. 1, Sem I.
5. Regulamentul Jocului de sah — Federatia Roména de sah

8. Evaluare

Pondere din nota

de educatie fizica si sport - 100%;

-enumerarea elementelor ce compun ,,scoala alergarii ”
in atletism (scutitii medical);

-enumerarea deprinderilor si calitatilor motrice (scutitii
medical);

-prezentarea regulamentului in cadrul jocului de sah
(scutitii medical).

-referat cu o tema data (scutitii medical).

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare <
finala
Evaluare finald  [Proba 1: inot procedeul craul pe 25 m — contra Proba motrica 50%
cronometru
Proba 2. Circuit de forta (abdomene, extensia trunchiului,
flotari, genoflexiuni)
Evaluare pe -atitudinea studentilor fata de disciplina, precum si
parcurs progresul realizat o N _
-participarea studentilor (chiar si scutitii medical) la orele Teste motrice 50%

Grad didactic, nume, prenume,

Data completarii semnatura titularului de curs

Grad didactic, nume, prenume,
semnatura titularului de aplicatie

20.09.2026 - Asist. univ. drd. Florin COTOS
Data avizarii Grad didactic, nume, prenume, semnatura responsabilului de program
Conf. dr. ing. Pavel ATANASOAE
24.09.2026 Conf. dr. ing. Elena Crenguta BOBRIC
Data avizarii in departament Grad didactic, nume, prenume, semnatura directorului de departament
24.09.2026 Conf. dr. ing. Daniela IRIMIA

Data aprobarii in consiliul facultatii

Grad didactic, nume, prenume, semnatura decanului

25.09.2026 Prof. dr. ing. Laurentiu- Dan MILICI




