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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatdmant superior

UNIVERSITATEA TEHNICA DIN CLUJ-NAPOCA,
CENTRUL UNIVERSITAR NORD DIN BAIA MARE

1.2 Facultatea DE INGINERIE

1.3 Departamentul

INGINERIA RESURSELOR MINERALE, MATERIALELOR

SI A MEDIULUI
1.4 Domeniul de studii INGINERIA MATERIALELOR
1.5 Ciclul de studii LICENTA

INGINERIA PROCESARII MATERIALELOR

1.6 Specializarea / Programul de studii

2. Date despre disciplind

2.1 Denumirea disciplinei [EDUCATIE FIZICA SI SPORT I

2.1 Codul disciplinei

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de aplicatii | Lect. Univ. Dr. Cuceu Marinica Dorel

2.4 Anul de studii I ‘2.5 Semestrul ‘1 ‘2.6 Tipul de evaluare ‘ P ‘2.7 Regimul disciplinei DC
3. Timpul total estimat (ore pe semestru ale activititilor didactice)
3 1 Numir de ore be Siptimana 1 din care: 3.1.1 curs 3.1.2 seminar
' pe sap din care: 3.1.3 laborator | 1 [3.1.4 proiect
: . din care: 3.2.1 curs 3.2.2 seminar
3.2 Total ore din planul de invatamant 14 — =
din care: 3.2.3 laborator [ 14  [3.2.3 proiect
Distributia fondului de timp ore

Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite

IDocumentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Tutoriat

[Examinari 2
Alte activitati.......coveeereeeriireerennen. -
3.3 Total ore studiu individual 11

3.4 Total ore pe semestru 14

3.5 Numarul de credite 2

4.1 de curriculum e nu este cazul

4.2 de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a
cursului

5.2. de desfasurare a e Sala de sport a Universitatii cu dotarile aferente
seminarului/laboratorului
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6. Competentele specifice acumulate

Competent
e specifice
disciplinei

1. Cunoastere si intelegere (cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor specifice
disciplinei);
a.) termeni, denumiri si notiuni specifice;
b.) functia de sanogeneza a sportului;
c.) tehnica si tactica in: fotbal, volei,baschet,handbal, tenis de masa, tenis de
camp, badminton si fitnees;
d.) regulamentele simplificate a sporturilor de mai sus;
e.) pasul alergator de viteza si semifond.

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte, procese,
precum si a continuturilor teoretice si practice ale disciplinei)

a.) importanta sportului in mentinerea si Intarirea starii de sanatate si Tn obtinerea unui
randament crescut in munca;

3. Instrumental — aplicative (proiectarea, conducerea si evaluarea activitatilor practice
specifice; utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare si de aplicare)
a.) utilizarea in cadrul lectiei a unor metode si mijloace atractive in vederea dezvoltarii
calitatilor motrice de baza, precum si a capacitatilor coordinative.

4. Atitudinale (manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fata de domeniul
stiintific / cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii democratice /
promovarea unui sistem de valori culturale, morale si civice / valorificarea optima si
creativa a propriului potential Tn activitatile stiintifice / implicarea in dezvoltarea
institutionala si in promovarea inovatiilor stiin{ifice / angajarea in relatii de parteneriat
cu alte persoane - institutii cu responsabilitati similare / participarea la propria
dezvoltare profesionala)

a.) cultivarea spiritului de lucru in echipa si a celui de invingator.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

OBIECTIVE SPECIFICE DISCIPLINEI
Obiectivele sunt formulate in termeni de competente profesionale (cunostinte, abilitati si atitudini, valori).

1. Cuprinderea tuturor studentilor in practicarea sistematica si organizata a exercitiilor fizice si
a sporturilor preferate;

2. Ridicarea nivelului general de motricitate si Tnsusirea elementelor de baza din practicarea
unor ramuri de sport,

3. Imbunatatirea continud a starii de sanatate, a vigorii fizice, psihice si a dezvoltarii corporale
armonioase,

4. Formarea si consolidarea unui sistem de cunostinte practice si teoretice ( igienice,
fiziologice, didactice, metodice, tehnice, organizatorice), in concordania cu sarcinile
generale ale invatamantului superior, de instruire multilaterala, integrat in cerintele societatii
contemporane,

5. modelarea starilor psihocomportamentale si transpunerea acestora in practica vietii sociale
( fair-play, spiritul de echipa, responsabilitate, perseverenta, hotarare, incredere, stdpanire
de sine etc.);

6. Formarea convingerilor si deprinderilor de practicare independenta a exercitiilor fizice si a
sporturilor preferate, in scop igienic, deconectant si de educare sportiva a viitorilor lor copii,

7. asigurarea efectelor de compensare asupra activitatilor intelectuale, a tratamentului asupra
sedentarismului, stresului si oboselii.

BIBLIOGRAFIE

1. Banatean,

Octavian, (1972) - Pregatirea fizica a studentilor, Ed. Stadion, Bucuresti

2. Popescu, Mircea, (1995) - Educatia fizica si pregatirea studentilor,E.D.P,RA-Bucuresti,.

3. Stanescu, Monica. (2002) — Metodica educatiei fizice, Note de curs, AN.E.F.S., Bucuresti;

4. Virgil, Ttudor., Bota Aura (2004) - Teoria educatiei fizice si sportului, Curs AN.E.F.S.,
Bucuresti;
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8. Continuturi

CONTINUTUL DISCIPLINEI
(Programa analitica)

Tipul Continutul Ore
activitatii alocate

Activitati 2
practice Mentinerea si perfectionarea unor indici superiori de manifestare a vitezei.
Activitati Dezvoltarea capacitatii generale a organismului la eforturi de lunga durata. 2
practice
Activitati Dezvoltarea rezistentei in regim de efort variat 2
practice
Activitati Dezvoltarea fortei generale, a fortei in regim de viteza si a forfei inregimde | 2
practice . «

rezistenta
Activitati Obtinerea unor indici superiori de viteza in regim de coordonare, in 2
practice . . A ,

deprinderile motrice insusite.
Activitati Consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice de baza in jocurile 2
practice . . .

sportive practicate ( preferential ).
Activitati Consolidarea si perfectionarea tacticii si a requlamentului jocurilor sportive 1
practice .

practicate.
Activitati Verificarea practica ( norme de control ). 1
practice

Total14

10. Evaluare

Tip 10.1 |Criterii de evaluare 10.2 |Metode de 10.3 |Ponderea din nota finala
evaluare
activitate
practica

10.4 Standard minim de performanta

Participarea la ore reprezinta conditie de participare la testele de capacitate fizica si implicit de a obtine
calificativul de admis (A)
Calificativul admis (A) : - 7 prezente + indeplinirea baremelor la cele 4 probe de control;
Probele de control si baremele pentru sem. I, sunt:

- Abdomen la spalier: - 12 ridicari a genunchilor flexati la piept (FETE);

- 15 ridic&ri a membrelor inferioare la 90 grade (BAIETI);
- Flotari : - 10 executii cu sprijinirea palmelor pe banca (FETE);
- 20 executii cu sprijinirea palmelor pe sol (BAIETI);

-Ridicari ale trunchiului, din culcat facial, cu méinile la ceafa: - 35 executii ( FETE si B/:\IETI );

- Exercitiu Tn 4 timpi (din stind: 1 sprijin ghemuit, 2 trecerea in pozitie de flotare prin saritura, 3 revenire in
sprijin ghemuit prin saritura, 4 ridicare in pozitia de stand), executii In 30 secunde: - cel putin 10 executii
(FETE );

- cel putin 11 executii
(BAIETI).

NOTA: Baremele neindeplinite, sau probele neagreate, se pot inlocuii, cu efectuarea a 2 prezente, pentru
fiecare barem sau proba neagreate.
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Datacompletarii Titular de curs Titular seminar/laborator/proiect

titlu prenume nume titlu prenume nume

Lect.univ.dr. Cuceu Marinica Dorel.

Data avizarii in departament Director de department
Conf.dr.Diana Sabina Ighian
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