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1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea ,,Babes-Bolyai” Cluj-Napoca

1.2. Facultatea

Chimie si Inginerie Chimica

1.3. Departamentul Chimie
1.4. Domeniul de studii
1.5. Ciclul de studii Licenta
1.6. Programul de studii / Calificarea
1.7. Forma de invatdmant IF
2. Date despre disciplina
EDUCATIE FIZICA YLU0012

2.1. Denumirea disciplinei

Codul disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Drd. Térok Gyurko Zoltan Attila

2.4. Anul de studiu I

2.5. Semestrul 2

2.6. Tipul
de evaluare

VP

2.7. Regimul disciplinei | DC

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe saptamana 2 din care: 3.2. curs 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 28 din care: 3.5. curs | - 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 0
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 0
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat (consiliere profesionala) 0
Examinari 8
Alte activitati 14

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 22
3.8. Total ore pe semestru 50
3.9. Numairul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum -

4.2.de competente | -
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5. Conditii (acolo unde este cazul)
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5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

e Sala de atletism, pista de atletism
e Bazinul de natatie;

6.1. Competentele specifice acumulate?

Competente
profesionale/esentiale
[ J

e Importanta practicarii sistematice si repetate a mijloacelor educatiei fizice;

e Beneficiile practicarii sistematice si repetate a mijloacelor educatiei fizice;

Importanta practicarii activitatilor fizice si sportive pentru mentinerea unui nivel de fitness
crescut;

Competente
transversale

e Practicarea, in timpul liber, a activitatilor fizice si sportive in scop compensator;

e Practicarea, in timpul liber, a mijloacelor educatiei fizice in scopul corectarii unor atitudini
corporale deficitare;

e Practicarea, in timpul liber, a activitatilor fizice in scop recreativ;

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Asigurarea mentinerii , Tmbunatatirii starii de sdnatate;

Cresterea rezistentei organismului la actiunea factorilor de mediu;
Cresterea capacitdfii motrice a participantilor la activitatile sportive;
Dobandirea de cunostinte practice referitoare la invatarea si
consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice specifice
atletismului si natatiei;

7.2 Obiectivele specifice

Perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice, a aptitudinilor
motrice §i insusirea unor cunostinte care sa faciliteze practicarea unor
ramuri sportive;

Insusirea unor notiuni fundamentale despre atletism si/sau natatie;
Insusirea/consolidarea exercitiilor din scoala alergirii, a procedeelor

specifice natatiei spate, craul/bras;
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8. Continuturi
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8.1 Curs Metode de predare Observatii
Bibliografie
8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
- prezentarea cerintelor pentru disciplina | Explicatie,
studiatd, prezentarea normelor de protectie | demonstratie, 2
a muncii; exersare
- exercitii de stretching pentru principalele | Explicatie,
grupe musculare specifice | demonstratie, 4
atletismului/natatiei; exersare
- exercitii de stretching pentru principalele ..
! EP p p Explicatie,
grupe musculare; .
o . demonstratie, 4
- exercifii i jocuri pentru dezvoltarea
e : ) exersare
aptitudinilor motrice - atletism
- exercitii de stretching pentru principalele
grupe musculare;
- dezvoltarea aptitudinilor motrice
folosind mingea medicinala;
- dezvoltarea rezistentei generale, a | Explicatie,
aptitudinilor motrice folosind elemente | demonstratie, 2
din scoala alergarii; exersare
- dezvoltarea aptitudinilor motrice
folosind trasee aplicative;
- descrierea procedeelor de inot;
- prezentarea ex de stretching specifice o
_ prezel &SP Explicatie,
inotului; .
.. . < demonstratie, 8
- pozitia corpului pe apa in procedeul spate
. P exersare
actiunea membrelor inferioare, a bratelor,
coordonarea segmentelor corpului;
-pozitia corpului pe apa in procedeul craul, | Explicatie,
actiunea membrelor inferioare, a bratelor, | demonstratie, 8
coordonarea segmentelor corpului; exersare

Bibliografie

Napoca Star.

1. Alexei, M. (2005).Atletism Tehnica probelor. Cluj-Napoca:Presa universitara

2. Alexei, M. (2006).Metodica invatarii probelor atletice. Cluj-Napoca: Napoca Star

3. Badescu V. (1999). Natatie — curs baza, Editura Universitatii din Pitesti.

4. Badescu V. (2004). Inot, baze teoretice si practice, Editura Tipnaste Pitesti.

5. Zamfir, Ghe., Roman Ghe. coordonatori (2004). Educatie fizica si sport profil universitar. Cluj-Napoca:
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

o Cunoasterea si aplicarea structurilor de exercitii care sa fie Tn concordanta cu obiectivele educatiei

fizice si sportului

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere din nota finala

10.4 Curs

Verificare practica

Evaluarea calitatilor
motrice

20%

10.5 Seminar/laborator — ~
Participarea la lucrarile

practice

80%

10.6 Standard minim de performanta

e La sfarsitul semestrului studentii vor putea sa:

- realizeze un complex de exercitii pentru stretching;
- foloseasca exercitii, pentru dezvoltarea aptitudinilor motrice, pornind de la mijloacele specifice

atletismului;

- Reuseasca un procedeu de natatie, pe o distantd de un bazin.
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11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)?2

Wy
; s Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila
“an
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Data completarii: Semndtura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
14.03.2026
..................... Drd. Torok Gyurko Zoltan Attila
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
11.03.2026

Prof. Univ. dr. Ciocoi-Pop Dumitru Rares




