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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de Invatamant superior Universitatea Babes-Bolyai
1.2 Facultatea Facultatea de Fizicd

1.3 Departamentul

1.4 Domeniul de studii

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studii/ Calificarea

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | YLUO0011 Educatie fizica 1

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar CDA Dr. Patrascu Adrian

2.4 Anul de studiu 1 | 2.5Semestrul | 1 | 2.6 Tipul de evaluare | V | 2.7 Regimul | Continut DC

P | disciplinei Obligativitate DA

3. Timpul total estimat (ore pe semestru/activitati didactice)

3.1 Numdr de ore pe saptimand 2 din care: 3.2 curs | - 3.3 seminar 2

3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 din care: 3.5 curs - 3.6 seminar 28

Distributia fondului de timp
Ore conventionale numar credite x 25 =50

Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate §i pe teren 15
Pregatire seminarii/laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat

Examinari 5
Alte aCtiVitati....coeevveevreeneeeeeeenreens 10
3.7 Total ore studiu individual 50

3.8 Total ore pe semestru 78

3.9 Numairul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum I

4.2 de competente o .

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

5.2 de desfasurare a Teren de sport, sald de sport dotata cu aparatura si materiale specifice
seminarului activitatii

6. Competente specifice acumulate

-Importanta si beneficiile practicarii sistematice si repetate a mijloacelor educatiei fizice;
-Importanta practicarii activitatilor fizice si sportive pentru mentinerea unui nivel de fitness crescut;

-Practicarea, in timpul liber, a activitatilor fizice si sportive In scop compensator, de corectare a
atitudinilor deficitare, de fortificare, sau in scop recreativ.

Competente
profesionale
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- CT2 aplicarea tehnicilor de munca eficientd intr-o echipa multidisciplinara pe diverse paliere
ierarhice
- Aptitudini de organizare a unui colectiv

Aptitudini de management eficient al timpului

Competente
transversale

- Aptitudini de management al relatiilor sociale 1n cadrul unui grup

7. Obiectivele disciplinei (conform grilei de competente specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei ® midrirea capacitatii de efort fizic si intelectual;

e dezvoltarea armonioasa a organismului;

e optimizarea starii de sanatate;

e prevenirea instalarii deficientelor fizice globale si segmentare;
e formarea i mentinerea atitudinilor corecte ale corpului

7.2 Obiectivele specifice e imbunitatirea calitatilor motrice de baza (fortd, viteza, rezistenta,
indemanare);

® fInsusirea 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;

e finvatarea unor notiuni de baza din regulamentele unor jocuri
sportive (volei, baschet, handbal, gimnastica) de organizare si
desfasurare a diferitelor competitii;

e stimularea interesului studentilor pentru practicarea sistematica si
independenta a exercitiului fizic in mod individual si colectiv zilnic
sau sdptamanal;

e crearea obisnuintei de respectare a normelor de igiend sportiva si de
prevenire a accidentelor;

e dezvoltarea capacitatii de autoaparare si autodepasire.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Bibliografie

8.2 Seminar Observatii
1. Probleme organizatorice. Cerinte. Regulament. 2 ore
Protectia muncii

2. Dezvoltarea deprinderilor de baza si utilitar 2 ore
aplicative: mers, alergare Demonstratie/Exercitiu

3. Dezvoltarea deprinderilor de baza si utilitar 2 ore
aplicative: parcursuri aplicative Demonstratie/Exercitiu

4. Dezvoltarea deprinderilor de baza si utilitar 2 ore
aplicative: jocuri dinamice Demonstratie/Exercitiu

5. Educarea atitudinilor corporale, prevenirea si 2 ore
corectarea viciilor de postura si a deficientelor

fizice Demonstratie/Exercitiu

6. Influentarea aparatului locomotor: mobilitatea Demonstratie/Exercitiu 2 ore

7. Influentarea aparatului locomotor: educarea 2 ore
perceptiilor spatio-temporale Demonstratie/Exercitiu

8. Invitarea, consolidarea, perfectionarea 4 ore
deprinderilor si priceperilor motrice: Intreceri Demonstratie/Exercitiu
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9. Invatarea, consolidarea, perfectionarea 4 ore
deprinderilor si priceperilor motrice: parcursuri

aplicative Demonstratie/Exercitiu

10. Recapitularea elementelor invatate Demonstratie/Exercitiu 2 ore
11. Recapitularea elementelor invatate. Evaluarea 2 ore
activitatii Demonstratie/Exercitiu

12. Evaluarea activitatii 2 ore
Bibliografie

1. Pop,H., Roman,Gh., (2001). Baschetul in scoala, Ed. Quo Vadis, Cluj- Napoca.

2. Pop,H., Roman, Gh., (2007). Baschetul in invatamantul gimnazial si liceal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
3. Rusu, F., Santa , C., (2009)Curs de volei - FEFS Cluj Napoca

4. Rusu Flavia, (2008) Jocul de volei 1n scoald, 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.

7. Zamfir, Ghe., Roman Ghe. coordonatori (2004). Educatie fizica si sport profil universitar. Cluj-Napoca:
Napoca Star.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Prin continuturile sale, disciplina are un pronuntat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in
domeniul specializarii prin urmatoarele: dezvoltarea armonioasa a organismului; optimizarea starii de sdnatate;
optimizarea starii de sdnatate; prevenirea instalarii deficientelor fizice globale si segmentare, formarea si
mentinerea atitudinilor corecte ale corpului; stimularea interesului studentilor pentru practicarea sistematica si
independenta a exercitiului fizic in mod individual si colectiv zilnic sau saptamanal; crearea obignuintei de
respectare a normelor de igiena sportiva si de prevenire a accidentelor; dezvoltarea capacitatii de autoaparare si
autodepasire.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere
din nota finald

10.4 Curs

10.5 Seminar Verificare practica Evaluarea Tnsusirii 20%
cunostintelor

Participarea la lucrarile 80%
practice

10.6 Standard minim de performantd

La sfarsitul semestrului studentii vor putea sa:

- realizeze un complex de exercitii pentru stretching;

- organizeze si sd desfagoare anumite jocuri dinamice si sportive;
- coordoneze parti specifice ale unei activitati fizice organizata.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de sempinar
1.09.2020 CDA Dr. Patrascu Adrian

Data avizarii in departament Semndtura directorului de departament
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Data avizarii la Decanat

Semnatura Prodecanului responsabil

Stampila facultatii




