1. Date despre program

UNIVERSITATEA TEHNICA

b

DIN CLUJ-NAPOCA

FISA DISCIPLINEI

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

INGINERIE SI MANAGEMENTUL TEHNOLOGIEI

1.4 Domeniul de studii

INGINERIE INDUSTRIALA

1.5 Ciclul de studii

LICENTA

1.6 Programul de studii

TEHNOLOGIA CONSTRUCTIILOR DE MASINI

2. Date despre disciplind

2.1 Denumirea disciplinei | Educatie fizica si sport 3

2.2 Codul disciplinei 105.00
2.3 Titularul activitatilor de curs n/a
2.4 Titularul(ii) activitatilor de aplicatii Asist. Marcel Sitar
2.5 Anuldestudii | 2 | 2.6 Semestrul | 3 | 2.7 Tipevaluare | € | 2.8 Tip* | DFA | 29cat* | DC
* DOB=Disciplina impusi; DOP=Disciplina optionala; DFA=Disciplini facultativa
** DF=Disciplind fundamental&; DS=Disciplina de specialitate; DC=Disciplind complementar
3. Timpul total (ore pe semestru ale activititii studentului)
3.1 Numar de ore activitati didactice/ 1 din care: 3.1.1 curs 3.1.2 seminar 1
sdptdmand din care: 3.1.3 laborator 3.1.4 proiect
3.2 Numar de ore activititi didactice/ 14 din care: 3.2.1 curs 3.2.2 seminar 14
semestru din care: 3.2.3 laborator 3.2.3 proiect
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 2
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 2
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 5
Tutoriat 1
Examiniri 1
Alte activitati .oooceeveereerecrercrcrennen
3.3 Total ore studiu individual 11
3.4 Total ore din planul de inviatidmant (3.2+3.3) 25
3.5 Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum ¢ Nu este cazul

4.2 de competente

¢ Capacitatea de a participa la activititi fizice adaptate nivelului individual de
pregétire si stirii de sdnéatate
e Respectarea indicatiilor cadrului didactic si a normelor de securitate specifice
activitatilor sportive

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului o

Nu este cazul

5.2. de desfasurare a seminarului U

Participarea la activitati in echipament sportiv adecvat

Respectarea normelor de securitate si a indicatiilor cadrului didactic

Adaptarea efortului fizic la nivelul individual de pregétire si la
eventualele recomandéri medicale
Sala de sport, Str. Dr. Victor Babes 62A, Baia Mare

str. Dr. Victor Babes nr. 62A, 430 083 Baia Mare, Romania

tel. +40-262-218-922, fax +40-262-276-153

http://www.utcluj.ro




b

UNIVERSITATEA TEHNICA

DIN CLUJ-NAPOCA

6. Competentele specifice acumulate
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TRANSVERSALE

da dovada de initiativa

isi asumd responsabilitatea

organizeazi informatii, obiecte si resurse
lucreaza in echipe

gestioneazi evolutia personald

7. Rezultatele asteptate ale invatirii

Cunostinte

C7. Studentul/ Absolventul cunoaste principiile comunicérii si colaborarii profesionale, terminologia
tehnicé in limba englezé, normele de etici si integritate academica si profesionali, cerintele integrarii
in mediul industrial, precum si principiile implicérii civice si ale voluntariatului.

Abilititi

A7.3 Studentul/ Absolventul utilizeaza corect sursele de informare si documentare academica,
analizeazé critic situatii si dileme etice si argumenteaza decizii si comportamente in raport cu
principiile etice si normele de integritate academica si profesionalé.

A7.5 Studentul/ Absolventul comunicé si colaboreazi in echipe, gestioneaza situatii problematice si
conflicte, coordoneazi activititi, deleaga responsabilitéti, motiveazid membrii echipei si ofera sprijin si
mentorat.

A7.8 Studentul/ Absolventul analizeaza si valorificd experientele dobandite, evalueaza impactul
activitatilor desfasurate, documenteazi competentele dezvoltate, elaboreazi portofolii si integreaza
feedback-ul in dezvoltarea personali si profesionalé.

Responsabilitate si
autonomie

R7.1 Studentul/ Absolventul respecti angajamentele, termenele, normele de securitate si regulile de
conduita profesionald, academica si etic4, utilizeaza responsabil sursele de informare si respecti
cerintele privind protectia datelor si comunicarea in mediul digital.

R7.2 Studentul/ Absolventul isi asum4 responsabilitatea pentru sarcinile realizate individual si in
echipd, manifesta initiativa si autonomie si gestioneazi responsabil informatiile, resursele si obligatiile
asumate.

R7.4 Studentul/ Absolventul manifesti integritate, transparenti, respect si responsabilitate fata de
colegi, beneficiari, organizatiile partenere, comunitate si mediu si contribuie constructiv la colaborare
sila luarea deciziilor.

R7.5 Studentul/ Absolventul isi autoevalueaza activitatea, valorifica feedback-ul si experientele
acumulate, isi gestioneaza dezvoltarea continu si sprijind integrarea si dezvoltarea altor membri prin
mentorat si exemplu personal.
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8. Obiectivele disciplinei

UNIVERSITATEA TEHNICA

e Dezvoltarea capacititii studentilor de a participa autonom, sigur si

8.1 Obiectivul general al disciplinei sistematic la activitati fizice si sportive adaptate nivelului individual

de pregitire

anterior
8.2 Obiectivele specifice

echipa

principiilor fair-play

Mentinerea si dezvoltarea nivelului general de pregitire fizica
Consolidarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice insusite

e Dezvoltarea capacitatii de dozare si adaptare a efortului fizic
Formarea deprinderilor de autoevaluare a conditiei fizice

Dezvoltarea capacitétii de cooperare in activititile sportive de

® Consolidarea comportamentului responsabil si a respectérii

9. Continuturi

9.2 Seminar Nr. | Metode de Obs
ore predare )
1. Evaluarea initiali si regulile de participare la activitatile fizice 2 S
¢ Evaluarea orientativi a nivelului initial de pregatire fizica E‘
¢ Reguli de securitate si conduita e
* Principii de adaptare individual4 a efortului g
¢ Exercitii de incélzire si revenire dupa efort §
2. Dezvoltarea rezistentei generale prin eforturi adaptate 2 S ©
¢ Exercitii cu intensitate moderati % e
e Alternarea efortului cu intervale de recuperare 2* g
¢ Monitorizarea subiectiva a intensitétii efortului =g
e Adaptarea ritmului de lucru la capacitatea individuala g §
3. Dezvoltarea fortei si a stabilitétii corporale 2 —:’1 =
¢ Exercitii cu greutatea propriului corp Tgc =
¢ Exercitii pentru musculatura posturala b= §
e Exercitii pentru stabilitate si control corporal E §
¢ Respectarea tehnicii de executie si a progresivitatii efortului £z
4. Dezvoltarea mobilititii, coordonérii si echilibrului 2 g 756
e Exercitii pentru mobilitate articulara 'S 'E
¢ Exercitii de coordonare generala e
e Exercitii de echilibru static si dinamic ;. E
* Circuite motrice cu grade diferite de dificultate 57
5. Consolidarea deprinderilor tehnice intr-un joc sportiv 2 § "é
¢ Procedee tehnice individuale = =
¢ Integrarea procedeelor tehnice in situatii de joc v §
¢ Respectarea regulilor specifice g i)
e Adaptarea actiunilor la situatiile concrete de joc v fg
6. Cooperare si organizarea actiunilor in jocul sportiv 2 :— g
¢ Actiuni tehnico-tactice simple =B
¢ Cooperarea in perechi si in echipe = §
e Asumarea rolurilor in cadrul echipei % =
® Aplicarea principiilor fair-play o
7. Evaluarea practicd si elaborarea unei secvente personale de activitate fizica 2 g"
® Probe practice adaptate continuturilor parcurse ‘é
* Autoevaluarea progresului individual 9]
¢ Selectarea exercitiilor pentru o secventd individuala de activitate fizica E
e Recomandéri pentru continuarea practicérii autonome _

Bibliografie:

1. American College of Sports Medicine (2025), ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and

Prescription, editia a 12-a, Wolters Kluwer, Philadelphia

2. Dragnea, A. si Bota, A. (1999), Teoria activititilor motrice, Editura Didactica si Pedagogica,

Bucuresti
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3. Dragnea, A, Bota, A, Stanescu, M,, Teodorescuy, S., Serbanoiu, S. si Tudor, V. (2006), Educatie fizica
si sport. Teorie si didactica, Editura FEST, Bucuresti

4. Epuran, M. si Stanescu, M. (2010), Invitare motrica in activititi corporale, Editura Discobolul,

Bucuresti

G

Stanescu, M. (2012), Didactica educatiei fizice, Editura Universitars, Bucuresti

6. World Health Organization (2020), WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour,
World Health Organization, Geneva

10. Coroborarea/validarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

¢ Continuturile disciplinei contribuie la mentinerea capacitatii de efort, adoptarea unui stil de viata activ,
prevenirea efectelor sedentarismului si dezvoltarea cooperarii, responsabilititii si respectarii regulilor,
in concordanti cu asteptérile mediului academic si profesional

11. Evaluare

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare
(on-site)

11.3 Pondere
din nota finala

11.5 Seminar

Criteriul 1

Executarea corecti si sigurd a
exercitiilor si deprinderilor motrice
parcurse

Adaptarea efortului la nivelul
individual de pregitire

Evolutia individuala in raport cu
evaluarea initiald

Criteriul 2

Selectarea si organizarea adecvata a
exercitiilor intr-o secventi
personala de activitate fizica
Respectarea succesiunii dintre
incélzire, efort si revenire
Argumentarea alegerii exercitiilor in
raport cu obiectivul urmérit

Criteriul 3

Respectarea regulilor si a normelor
de securitate

Cooperarea in activitatile de echipa
Manifestarea unui comportament
fair-play

Probe practice si observare
sistematicd

Realizarea si prezentarea practicd
a unei secvente individuale de
activitate fizica

Observare sistematica pe
parcursul activitatilor

60%

30%

10%

11.8 Standard minim de performanti

e Participarea la numérul minim de activititi prevézut prin reglementirile institutionale
Executarea in conditii de siguranti a exercitiilor si deprinderilor motrice de bazi
Adaptarea efortului la nivelul individual de pregétire
Realizarea unei secvente simple si coerente de activitate fizica
Respectarea regulilor, normelor de securitate si principiilor fair-play
Obtinerea notei minime 5
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Data completérii Titular seminar
/ / Asist. Marcel Sitar
Data avizdrii in Consiliul Departamentului Director de Departament
Conf.dr.ing. Mihai Bdnicd
/ /
Data aprobidrii in Consiliul Facultitii Decan
Conf.dr.ing. Olivian Chiver
/ /
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