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FIȘA DISCIPLINEI 

 
 

1. Date despre program  

1.1. Institutia de invatamant superior  Universitatea de Vest din Timisoara 

1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport 

1.3. Departamentul Educatie Fizică și Sportivă 

1.4. Domeniul de studii Știința Sportului și Educației Fizice 

1.5. Ramura de știință  Ştiinţa sportului şi educaţiei fizice 

1.6. Ciclul de studii Licență 

1.7. Programul de studii / calificarea* Educatie Fizică și Sportivă - Învățământ cu Frecvență 

Redusă/ 

Profesor in invatamantul primar –cod C.O.R 234101,  

Profesor in invatamantul gimnazial –cod C.O.R 233002 

Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909 

Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod C.O.R 

226910 

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911 

 

2. Date despre disciplină  

2.1. Denumirea disciplinei Volei  

2.2. Titularul activităților de curs Conf.univ.dr. Grădinaru Sorin 

2.3. Titularul activităților de seminar  Conf.univ.dr. Grădinaru Sorin 

2.4. Anul de studii I 2.5. Semestrul 2 2.6. Tipul de evaluare E 2.7. Regimul 

disciplinei 

Ob. 

 

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

3.1. Număr de ore pe săptămână  4 din care: 3.2 curs  - 3.3. seminar/laborator  3 

3.4. Total ore din planul de învățământ  42 din care: 3.5 curs - 3.6. seminar/laborator 42 

Distribuția fondului de timp  70 

ore 

Studiu după manual, suport de curs, bibliografie și notițe  20 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate/pe teren  20 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii și eseuri 20 

Tutorat  6 

Examinări 4 

Alte activități ...  

3.7. Total ore studiu individual  70 

3.8. Total ore pe semestru 112 

3.9. Număr de credite 4 

 

4. Precondiții (acolo unde e cazul) 

4.1. de curriculum  Nu este cazul 

4.2. de competențe   Nu este cazul 

 

5. Condiții (acolo unde e cazul) 
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5.1. de desfășurarea a cursului  Sală de curs 

5.2. de desfășurare a seminarului/laboratorului   Sală de sport 

 

6. Competențe specifice acumulate 

Competențe profesionale C.P.1. Cunoaşterea mecanismului de bază a principalelor acţiunilor de joc. 

C.P.2.  Mijloace de învăţare şi consolidare a acestora. 

C.P.3 Consolidarea acţiunilor de joc prevăzute în programa şcolară. 

Competențe transversale  C.T.1. Utilizarea metodelor și tehnicilor de autocontrol psihocomportamental. 

C.T.2. Asimilarea cunoștințelor de tip organizațional. 

 

7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)  

7.1. Obiectivul general al 

disciplinei 

- Cursul are menirea de a prezenta metodica de învăţare şi consolidare a acţiunilor 

de joc, precum şi modul de organizare şi desfăşurare a competiţiilor sportive. 

- Deprinderea de a stăpâni la nivel de avansaţi a principalelor acţiuni de joc şi a 

metodicii de învăţare şi consolidare. 

7.2. Obiectivele specifice  - Formarea capacităţii de aplicare în jocuri cu efective reduse. 

- Formarea capacităţii de aplicare în joc cu respectarea regulamentului. 

- Priceperi de metodist. 

 

8. Conținuturi* 

8.1. Curs Metode de predare Observații 
  -  

Bibliografie 
1.  

8.2. Seminar/laborator Metode de predare Observații 
Organizarea materială pentru lecţii. 

 (2 ore) 

3Oap, 3Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Jocul de volei: generalităţi, scopul jocului, terenul de 

joc, zone şi spaţii,  

acţiuni de joc. Acomodarea cu dimensiunile terenului – 

deplasări specifice. (2 ore) 

3Oap, 3Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Poziţia fundamentală – mişcarea în teren. (2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Pasa cu două mâini de sus – ex. pregătitoare, ex. 

globale în 2 şi 3 jucători. (2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

--Se lucrează individual şi în grup 

Pasa cu două mâini de jos. (2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Serviciul de sus din faţă – ex. globale (2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Joc bilateral 3-3 pe jumătate de teren utilizând cele 3 

acţiuni însuşite (4 ore) 

4Oap, 4Oat, 6oap, 6Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se constituie echipe echilibrate valoric 

Lovitura de atac – generalităţi, execuţii fără minge, 

execuţii globale (la minge ţinută, aruncată, din pasă). 

(2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Blocaj individual – ex. globale, atac – blocaj. (2 ore) Demonstraţia -Se lucrează individual şi în grup 
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1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat Exersarea 

 

Serviciu – preluare din serviciu (a nu se neglija 

preluarea de sus). (2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Plonjonul – diferenţiat fete – băieţi (facultativ). (2 ore) 

1Oap, 1Oat, 2Oap, 2Oat 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Complexe tehnico-tactice cu accent pe regula celor 3 

lovituri. (4 ore) 

3Oap, 3Oat 

 

Demonstraţia 

Exersarea 

 

-Se lucrează individual şi în grup 

Joc bilateral 4-4 (după modelul jocului de minivolei). 

(6 ore) 

4Oap, 4Oat, 5Oap, 5Oat, 6Oap, 6Oat 

Exersarea 

 

-Se constituie echipe echilibrate 

valoric; 

-Accent pe dispunerea jucătorilor în 

teren în cele două situaţii fundamentale 

de joc 

Joc bilateral 6-6 (după modelul jocului competiţional). 

(8 ore) 

4Oap, 4Oat, 5Oap, 5Oat, 6Oap, 6Oat 

Exersarea 

 

-Se constituie echipe echilibrate 

valoric; 

-Accent pe dispunerea jucătorilor în 

teren în cele două situaţii fundamentale 

de joc 

 

Bibliografie 

1. Adam, V.  (2004) Iniţiere în jocul de volei, Editura ANDREAS, Bucureşti. 

2. Bâc, O.(1999) Volleyball, Editura Universităţii din Oradea. 

3. Bâc, O. şi colab. (2002) Volleyball-ul în kinetoterapie, Editura Universităţii din Oradea. 

4. Grădinaru, S., Mergheş, P. (2010) VOLEI tehnică-tactică, Editura Eurobit, Timişoara. 

5. Moţ, Doina (2007) VOLEI – tehnica jocului, Editura Eurobit, Timişoara. 

6. Păcuraru, Al. (1999) VOLEI. Teorie şi Metodică, Editura Fundaţiei Universitare „Dunărea de Jos”, Galaţi. 

 

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunității epistemice, 

asociațiilor profesionale și angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului   

 
Studenţii vor conştientiza efectele practicării jocului de volei ca mijloc de menţinere a unei stări de sănătate optime cât şi de 

coagulare a echipei în activitatea profesională pe care o vor desfăşura. 

 

10. Evaluare 

Tip de activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 

evaluare 

10.3. Pondere 

din nota finală 

10.4. Curs Însuşirea conţinutului cursului Observarea curentă 

Testarea cunoştinţelor 

50% 

 Atitudinea faţă de disciplină 

10.5. Seminar/laborator Însuşirea deprinderilor specifice Probe de control 50% 

 Criteriul progresului realizat 

10.6. Standard minim de performanță: 
Stăpânirea acţiunilor de joc şi a conţinutului cursului la nivel minimal. 

 

 

 

Data completării 

10.09.2019 

Semnătura titularului de curs Semnătura titularului de seminar 
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Semnătura directorului de departament 
 


