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1. Date despre program

Facultatea de Litere
Str. Horea nr. 31
400202, Cluj-Napoca
https://lett.ubbcluj.ro

1.1. Institutia de invatimant superior | Universitatea Babeg-Bolyai

1.2. Facultatea Facultatea de Fizica

1.3. Departamentul Fizica Starii Condensate si a Tehnologiilor Avansate
1.4. Domeniul de studii Stiinte Ingineresti Aplicate

1.5. Ciclul de studii Licentd

1.6. Programul de studii / Calificarea | Fizica tehnologica

1.7. Forma de invatdmant Cu frecventa

2. Date despre disciplini

2.1. Denumirea disciplinei | Educatie fizica 1

Codul disciplinei | YLU0O11

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar /

. Drd. Macarie Lidmila
curs practic

Continut DC
rie
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numér de ore pe sédptdmana 2 din care: 3.2. curs 3.3. seminar / curs practic 2
3.4. Total ore din planul de invatdmant 28 din care: 3.5. curs 3.6 seminar / curs practic 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie Si notite (AI)
Documentare suplimentari in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate Si pe teren 15
Pregitire seminare/ cursuri practice / laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii Si eseuri
Tutoriat (consiliere profesionala) 2
Examinari 5
Alte activitati
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) 22
3.8. Total ore pe semestru 50
3.9. Numadrul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Data avizarii in Decanat
Numele Si semnéatura decanului
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4.1. de curriculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Teren de sport, Sala de sport dotata cu aparatura Si materiale

5.2. de desfasurare a seminarului/ cursului practic . g
specifice activitatii

6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invitimant)®

Competente profesionale

Codul .
. | Competenta
competentei
CP1
Competente transversale
Codul «
. | Competenta
competentei
CT1 ... Utilizarea deprinderilor motrice fundamentale si a regulilor activitatilor sportive si recreative in
contexte organizate sau de timp liber

6.2. Rezultatele invitirii specifice programului de studii (se preiau din planul de invitimant)?2

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Codul Cunostinte si intelegere Abilititi academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)
Studentul descrie principiile de baza ale activitatii Studentul aplica exercitii fizice si activitai
fizice si rolul exercitiului fizic Tn mentinerea sanatatii | motrice pentru dezvoltarea capacitatilor
si a conditiei fizice motrice de baza si imbunatatirea conditiei
CP1 fizice generale

Studentul identifica regulile fundamentale ale Studentul utilizeaza deprinderi motrice
practicarii activitatilor fizice si sportive, precum si fundamentale in cadrul activitatilor sportive si
masurile de prevenire a accidentarilor recreative desfasurate individual sau Tn grup

7. Rezultatele invétirii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

1. marirea capacititii de efort fizic si intelectual,;

! Se vor prelua din Planul de invitimant al programului de studii acele competente profesionale Si/sau
transversale la dezvoltarea cirora contribuie disciplina pentru care se elaboreaza fisa disciplinei. Pentru fiecare
competentd se va prelua intregul enunt, inclusiv codul competentei, cu formularea care apare in planul de
invatdmant, fira modificari. Dacé nu se preia nici o competenté din oricare din cele doué categorii, se Sterge linia
din tabel aferenta acelei categorii.

2 Se mentioneaza rezultatele invatarii specifice programului de studiu la dezvoltarea carora contribuie disciplina
pentru care se elaboreazi fisa. Enunturile, preluate firad modificari din Planul de invatdmant in functie de tipul
disciplinei (DF/DS/DC) se trec in dreptul competentei asociate.

Data avizarii in Decanat

Numele si semnétura decanului
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2. dezvoltarea armonioasé a organismului;

3. optimizarea stérii de sénétate;

4. prevenirea instalirii deficientelor fizice globale si segmentare;

Abilititi academice specifice (Specific academic skills)

1. imbunatatirea calitatilor motrice de baza (fort, viteza, rezistentd, indeméanare);

2. insusirea si consolidarea unor elemente si procedee tehnice de baza din atletism, gimnastica, jocuri sportive si

sporturi aplicative si aplicarea lor in conditii de concurs sau joc bilateral;

3.invétarea unor notiuni de bazé din regulamentele unor jocuri sportive (volei, baschet, handbal, gimnasticé) de
organizare si desfisurare a diferitelor competitii;

5. stimularea interesului studentilor pentru practicarea sistematica si independenta a exercitiului fizic in mod
individual si colectiv zilnic sau séptiméanal,

6. crearea obisnuintei de respectare a normelor de igiené sportiva si de prevenire a accidentelor;

7. dezvoltarea capacititii de autoaparare si autodepésire.

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

Bibliografie

8.2 Seminar / curs practic

Metode de predare

Observatii

1. Prezentarea cerintelor pentru disciplina
studiatd, prezentarea normelor de protectie
a muncii;

Explicatie, demonstratie,

exersare

2 ore

2. Exercitii pentru capacitatea de
organizare; Exercitii pentru ISAL, exercitii
libere; Exercitii de stretching pentru
principalele grupe musculare;

Explicatie, demonstratie,

exersare

2 ore

3. Trasee aplicative combinate cu elemente
de alergare, echilibru, escaladare, tarare,
catirare, transport;

Explicatie, demonstratie,

exersare

2 ore

4. Pozitia fundamental& pentru atac si
apdarare. Migcarea in teren. Tinerea,
prinderea si pasarea mingii.(handbal)

Explicatie, demonstratie,

exersare

2 ore

5. Exercitii 1a, pe Si cu banca de gimnastica.
Alcétuirea unor modele de trasee aplicative
contindnd deprinderi de bazi si utilitar
aplicative si elemente acrobatice simple.

Explicatie, demonstratie,

exersare

2 ore

6. Invatarea deplasarilor specifice, pozitia
fundamentala. Pasa cu doua maini de sus
din fata de pe lor si din deplasare. (volei)

Explicatie, demonstratie,

exersare

4 ore

7. Exercitii de stretching pentru
principalele grupe musculare; Pozitia
fundamentala pentru apirare, jocuri pentru
demarcarea in teren (baschet);
Consolidarea/perfectionarea driblingului, si

Explicatie, demonstratie,

exersare

4 ore

Data avizarii in Decanat
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a aruncirii la cos;

8. Prezentarea aparatelor din sala de
fitness; prezentarea principalelor grupe
musculare; exercitii de stretching pentru
marile grupe musculare

Explicatie, demonstratie, exersare

2 ore

9.Exerecitii de stretching pentru marile
grupe musculare; prezentarea aparatelor
pentru exercitii cardio, banda de alergare,
bicicletele ergonomice; lucrul efectiv pe
aparatele mentionate

Explicatie, demonstratie, exersare

4 ore

10. Practicarea efectiva a jocului pe terenuri

reduse si pe terenuri normale, cu efective
diferite.

Explicatie, demonstratie, exersare

4 ore

Bibliografie

1. Pop,H,, Roman,Gh., (2001). Baschetul in scoal4, Ed. Quo Vadis, Cluj- Napoca.
2. Pop,H., Roman, Gh,, (2007). Baschetul in invdtamantul gimnazial si liceal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
3. Rusuy, F,, Santa, C., (2009)Curs de volei - FEFS Cluj Napoca 4. Rusu Flavia, (2008) Jocul de volei in scoalj,

Editura Napoca Star.

5. Voicu, A. V. (2007).Curs de musculatie si fitness. Cluj-Napoca: FEFS.
6. Voicu, A.V. (1995).Culturism. Cluj-Napoca: Inter-Tonic.
Zamfir, Ghe., Roman Ghe. coordonatori (2004). Educatie fizica si sport profil universitar. Cluj-Napoca: Napoca Star.

9. Evaluare

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare

9.3 Pondere din nota finala

9.4 Curs

Verificare practica

Evaluare calitétilor
motrice

20%

9.5 Seminar / curs practic

practice

Participarea la lucrérile

80%

9.6 Standard minim de performanta

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilé / Sustainable Development Goals)

T
N,

T

= s Eticheta generald pentru Dezvoltare durabila

EDUCATIE
DE CALITATE

g

Data avizéarii in Decanat

Numele Si semnéatura decanului




UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
BABES-BOLYAI TUDOMANYEGYETEM
BABES-BOLYAT UNIVERSITAT
BABES-BOLYAL UNIVERSITY

TRADITIO ET EXCELLENTIA

Facultatea de Litere
Str. Horea nr. 31
400202, Cluj-Napoca
https://lett.ubbcluj.ro

Data completarii: Numele Si semnétura titularului de curs < : . .
’ Semnétura titularului de seminar/
31.03.2026
curs practic
Drd. Macarie Lidmila
Data avizarii in Departament: Numele Si semnéatura directorului de departament
1.04.2026

Prof. univ. dr. Rares-Dumitru Ciocoi-Pop

IR

Data avizarii in Decanat
Numele Si semnéatura decanului



