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FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant
superior

Universitatea Babes-Bolyai

1.2 Facultatea

Facultatea de Litere

1.3 Departamentul

Limbi Moderne Aplicate

1.4 Domeniul de studii

Limbi Moderne Aplicate

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii/ Calificarea

Limbi Moderne Aplicate/Licentiat in Limbi Moderne Aplicate

2. Date despre disciplini

disciplinei

2.1 Denumirea YLUOQO011 Educatie fizica 1

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect. Dr. GHERTOIU DAN-MIHAI

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

2.4 Anul de 1 |25 2 | 2.6Tipulde VvV |27 Continut DC
studiu Semestrul evaluare P Regimul o ivitate | DA
disciplinei
3. Timpul total  tudio e (ore pe semestru/activitati didactice)
3.1 Numdr de ore pe saptamana 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 numir de credite x 25 = 50
Studiul dupa manual, support de curs, bibliografie si notite
Documentare suplimentara Tn biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
Pregatire seminarii/laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat
Examinari 5
Alte activitati......ocoovevvveiirieeeicinnn, 10
3.7 Total ore  tudio 50
individual
3.8 Total ore pe semestru 78
3.9 Numarul de credite 2

4.1 de curriculum o -

4.2 de competente o -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

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

6. Competente specifice acumulate




Competente
profesionale

-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 Tn scop compensator, de corectare a atitudinilor
deficitare, de fortificare, sau Tn scop recreativ.

Competente
transversale

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

7.1 Obiectivul general al disciplinei e madrirea capacitatii de efort fizic si intelectual;
e dezvoltarea armonioasi a organismului;
e optimizarea stirii de sanitate;
e prevenirea instalarii deficientelor fizice globale si segmentare;
e formarea si mentinerea atitudinilor corecte ale corpului
7.2 Obiectivele specifice e imbunititirea calitdtilor motrice de baza (fortd, vitezi, rezistent,
indemanare);

e insugirea 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 invdtarea unor notiuni de bazd din regulamentele unor jocuri
sportive (volei, baschet, handbal, gimnasticd) de organizare si
desfagurare a diferitelor competitii;

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

e  crearea obignuintei de respectare a normelor de igiena 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. Prezentarea cerintelor pentru disciplina studiata, Explicatie, 2 ore

prezentarea normelor de protectie a muncii;

demonstratie, exersare

2. Exercitii pentru capacitatea de organizare; Exercitii Explicatie, 2 ore

pentru ISAL, exercitii libere;

Exercitii de stretching pentru principalele grupe

musculare;

demonstratie, exersare

3. Trasee aplicative combinate cu elemente de Explicatie, 2 ore

alergare, echilibru, escaladare, tarare, catarare, transport; | demonstratie, exersare




4. Pozitia fundamentala pentru atac si aparare. Explicatie, 2 ore

Miscarea n teren. Tinerea, prinderea si pasarea demonstratie, exersare
mingii.(handbal)

5. Exercitii la, pe si cu banca de gimnastica. Explicatie, 2 ore
Alcatuirea unor modele de trasee aplicative demonstratie, exersare

continind deprinderi de baza si utilitar aplicative si
elemente acrobatice simple.

6. Invitarea deplasrilor specifice, pozitia fundamentala. Explicatie, 4 ore
Pasa cu doud maini de sus din fata de pe lor si din demonstratie, exersare
deplasare. (volei)

7. Exercitii de stretching pentru principalele grupe Explicatie, 4 ore

musculare; demonstratie, exersare
Pozitia fundamentala pentru aparare, jocuri pentru
demarcarea in teren (baschet);

Consolidarea/perfectionarea driblingului, si a aruncarii la

Cos;
8. Prezentarea aparatelor din sala de fitness; Explicatie, 2 ore
prezentarea principalelor grupe musculare; exercitii de demonstratie, exersare

stretching pentru marile grupe musculare

9.Exercitii de stretching pentru marile grupe musculare; Explicatie, 4 ore
prezentarea aparatelor pentru exercitii cardio, banda de demonstratie, exersare

alergare, bicicletele ergonomice; lucrul
efectiv pe aparatele mentionate

10. Practicarea efectiva a jocului pe terenuri reduse sipe | Explicatie, 4 ore
terenuri normale, cu efective diferite. demonstratie, exersare

Bibliografie

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

. Pop,H., Roman, Gh., (2007). Baschetul in invatamantul gimnazial si liceal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.

. Rusu, F., Santa , C., (2009)Curs de volei - FEFS Cluj Napoca

. Rusu Flavia, (2008) Jocul de volei in scoala, Editura Napoca Star.

. Voicu, A. V. (2007).Curs de musculatie si fitness. Cluj-Napoca: FEFS.

. 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.
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititilor 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 urmétoarele: dezvoltarea armonioasa a organismului; optimizarea starii de sanitate;
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 saptdmanal; crearea obisnuintei de
respectare a normelor de igiena sportiva si de prevenire a accidentelor; dezvoltarea capacititii de autoaparare si
autodepasire.

10. Evaluare

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

10.4 Curs




10.5 Seminar

Verificare practica Evaluarea calitatilor motrice 20%

Participarea la lucrarile practice

80%

10.6 Standard minim de performanta

La sféarsitul semestrului studentii vor putea sa:
- realizeze un complex de exercitii pentru stretching;
- organizeze si sa desfasoare anumite jocuri dinamice si sportive;

- realizeze o serie de exercitii pentru dezvoltarea musculara, folosind aparatele de fitness

Data completarii

03.04.2024

Semnitura titularului de curs

Semnadtura titularului de
seminar Lect. Dr.
Ghertoiu Dan-Mihai

Data avizarii in departament

03.04.2024

Semnatura directorului de departament

Prof. Dr. Ciocoi-Pop Dumitru Rares

Pl

Data avizarii la Decanat

18.06.2024

Semnatura Prodecanului responsabil

Stampila facultatii




