
 

FIŞA DISCIPLINEI 

Facultatea de Litere 

Anul universitar 2024-2025 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ 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 Licent a   

1.6. Programul de studii / Calificarea Limbi Moderne Aplicate/Licent iat î n Limbi Moderne Aplicate 

1.7. Forma de învățământ Învățământ cu frecvență  

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Educat ie fizica  2 
Codul 
disciplinei 

YLU00112 

2.2. Titularul activita t ilor de curs   

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Lect.dr. Gherţoiu Dan Mihai   

2.4. Anul de studiu 1 2.5. Semestrul 2 
2.6. Tipul  
de evaluare 

V 
2.7. Regimul 
disciplinei 

Obligativitate 

 
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activita t ilor didactice) 

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum - 

4.2. de competent e - 

 
5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului  

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 
Teren de sport, Sala  de sport dotata  cu aparatura  s i materiale 
specifice activita t ii 

 
6.1. Competenţele specifice acumulate 
 

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   2 din care: 3.2. curs - 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 28 din care: 3.5. curs  - 3.6 seminar/laborator 28 

Distribuţia fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activităţi de autoinstruire (AI) 
(se detaliaza  punctul 3.5. SI = 3.5.1+3.5.2.+3.5.3+3.5.4.+3.5.5+3.5.6.) 

50 
ore 

3.5.1. Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI)  

3.5.2. Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 15 

3.5.3. Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri (mai mare sau egal cu nr. total 
ore preva zut î n calendarul disciplinei pentru temele de control) 

20 

3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionala )  

3.5.5. Examina ri 5 

3.5.6. Alte activita t i [de ex.: comunicare bidirect ionala  cu titularul de disciplina  / tutorele] 10 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activităţi de autoinstruire (AI) 50 

3.8. Total ore pe semestru 78 

3.9. Numărul de credite 2 
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 -Important a s i beneficiile practica rii sistematice s i repetate a mijloacelor educat iei fizice;  

-Important a practica rii activita t ilor fizice si sportive pentru ment inerea unui nivel de fitness crescut;  

-Practicarea, î n timpul liber, a activita t ilor fizice s i sportive î n scop compensator, de corectare a atitudinilor 
deficitare, de fortificare, sau î n scop recreativ.  
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6.2. Rezultatele învăţării 
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 Studentul cunoas te:  

- beneficiile activita t ii fizice pentru sa na tate s i buna stare; 

- exercit iile de baza  pentru dezvoltarea fort ei, rezistent ei s i flexibilita t ii; 

-  regulile s i tehnicile fundamentale ale unor sporturi populare; 

- principiile unei posturi corecte s i ale mis ca rii eficiente. 
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Studentul este capabil sa : 
- execute corect exercit ii fizice s i tehnici sportive de baza ; 

- participe activ s i organizat la jocuri s i competit ii sportive; 

- colaboreze cu colegii î n echipe pentru atingerea obiectivelor comune; 

- aplice reguli de baza  pentru prevenirea accidenta rilor.c 
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Studentul are capacitatea de a lucra independent pentru: 
- ment inerea unui stil de viat a  activ prin exercit ii fizice regulate; 
-  respectarea regulilor de sigurant a  î n activita t ile fizice; 
- dezvoltarea autodisciplinei s i a spiritului de fair-play; 
- î mbuna ta t irea constanta  a propriilor performant e prin practica . 

 

7. Obiectivele disciplinei (reies ind din grila competent elor acumulate) 

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

• ma rirea capacita t ii de efort fizic s i intelectual;  

• dezvoltarea armonioasa  a organismului;  

• optimizarea sta rii de sa na tate;  

• prevenirea instala rii deficient elor fizice globale s i segmentare;  

formarea s i ment inerea atitudinilor corecte ale corpului  

7.2 Obiectivele specifice 

• î mbuna ta t irea calita t ilor motrice de baza  (fort a , viteza , rezistent a , 
î ndema nare);  

• î nsus irea s i consolidarea unor elemente s i procedee tehnice de baza  din 

atletism, gimnastica , jocuri sportive s i sporturi aplicative s i aplicarea lor î n 

condit ii de concurs sau joc bilateral;  

• î nva t area unor not iuni de baza  din regulamentele unor jocuri sportive (volei, 

baschet, handbal, gimnastica ) de organizare s i desfa s urare a diferitelor 

competit ii;  

• stimularea interesului student ilor pentru practicarea sistematica  s i 

independenta  a exercit iului fizic î n mod individual s i colectiv zilnic sau 
sa pta ma nal;  

• crearea obis nuint ei de respectare a normelor de igiena  sportiva  s i de prevenire 
a accidentelor;  

• dezvoltarea capacita t ii de autoapa rare s i autodepa s ire.  

 



 

8. Conţinuturi 

8.1 Curs Metode de predare Observații 

- - - 

Bibliografie 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observat ii 

1. Prezentarea cerint elor pentru disciplina 

studiata , prezentarea normelor de protect ie a 

muncii;   

  

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

2 ore   

2. Exercit ii pentru capacitatea de organizare; 

Exercit ii pentru ISAL, exercit ii libere; Exercit ii de 

stretching pentru principalele grupe musculare;   

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

2 ore   

3. Trasee aplicative combinate cu elemente de 
alergare, echilibru, escaladare, ta ra re, ca t a rare, 
transport;   

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

2 ore   

4. Pozit ia fundamentala  pentru atac s i apa rare. 

Mis carea î n teren. T inerea, prinderea s i pasarea 

mingii.(handbal)   

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

2 ore   

5. Exercit ii la, pe s i cu banca de gimnastica . 
Alca tuirea unor modele de trasee aplicative 
cont ina nd deprinderi de baza  s i utilitar 
aplicative s i elemente acrobatice simple.  

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

2 ore   

  

6. I nva t area deplasa rilor specifice, pozitia 
fundamentala. Pasa cu doua  ma ini de sus din fat a  
de pe lor s i din deplasare. (volei)   

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

4 ore   

7. Exercit ii de stretching pentru principalele 
grupe musculare; Pozit ia fundamentala  pentru 
apa rare, jocuri pentru demarcarea î n teren 
(baschet); Consolidarea/perfect ionarea 
driblingului, s i a arunca rii la cos ;  

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

4 ore   

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

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

2 ore   

9.Exercit ii de stretching pentru marile grupe 
musculare; prezentarea aparatelor pentru 
exercit ii cardio, banda de alergare, bicicletele 
ergonomice; lucrul efectiv pe aparatele 
ment ionate   

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

4 ore   

  

10. Practicarea efectiva  a jocului pe terenuri 
reduse s i pe terenuri normale, cu efective 
diferite.  

Explicat ie,  demonstrat ie,  
exersare   

4 ore   

  

Bibliografie 
1. Pop,H., Roman,Gh., (2001). Baschetul î n s coala , Ed. Quo Vadis, Cluj- Napoca.   

2. Pop,H., Roman, Gh., (2007). Baschetul î n î nva t a ma ntul gimnazial s i liceal, Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.   

3. Rusu, F., S anta , C., (2009)Curs de volei - FEFS Cluj Napoca  4. Rusu Flavia, (2008) Jocul de volei î n s coala , Editura   

Napoca Star.   

5. Voicu, A. V. (2007).Curs de musculat ie s i fitness. Cluj-Napoca: FEFS.   

6. Voicu, A.V. (l995).Culturism. Cluj-Napoca: Inter-Tonic.   

7.  Zamfir, Ghe., Roman Ghe. coordonatori (2004). Educat ie fizica s i sport profil universitar. Cluj-Napoca: Napoca 

Star.   
 



9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, asociaţiilor 
profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 
Prin cont inuturile sale, disciplina are un pronunt at caracter pragmatic, contribuind la formarea specialis tilor î n 

domeniul specializa rii prin urma toarele: dezvoltarea armonioasa  a organismului; optimizarea sta rii de sa na tate; 

optimizarea sta rii de sa na tate; prevenirea instala rii deficient elor fizice globale s i segmentare, formarea s i ment inerea 

atitudinilor corecte ale corpului; stimularea interesului student ilor pentru practicarea sistematica  s i independenta  a 

exercit iului fizic î n mod individual s i colectiv zilnic sau sa pta ma nal; crearea obis nuint ei de respectare a normelor de 

igiena  sportiva  s i de prevenire a accidentelor; dezvoltarea capacita t ii de autoapa rare s i autodepa s ire.  

 

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/laborator 
Verificare practica  

Evaluare calita t ilor 
motrice 

20% 

Participarea la lucra rile 
practice 

 80% 

10.6 Standard minim de performant a  

La sfa rs itul semestrului student ii vor putea sa :   

- realizeze un complex de exercit ii pentru stretching;   

- organizeze s i sa  desfa s oare anumite jocuri dinamice s i sportive;   

- realizeze o serie de exercit ii pentru dezvoltarea musculara .  
 

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilă / Sustainable Development Goals) 

 

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

 

    

    

 

 

Data completării: 
25.02.2025 

Semnătura titularului de curs 

..................... 

Semnătura titularului de seminar 

Lect.dr. Gherţoiu Dan Mihai 

  

 

Data avizării în departament: 
25.02.2025 
 

Semnătura directorului de departament 

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