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FIŞA DISCIPLINEI 

Educaţie fizică 1 pentru studenţii de la specializările Facultăţii de Biologie și Geologie 

Anul univerșitar 2026-2027 

 

1. Date despre program 

1.1. Inștituția de învățământ șuperior Univerșitatea Babeș -Bolyai  

1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica  ș i Sport 

1.3. Departamentul Dișcipline Teoretice și Kinetoterapie  

1.4. Domeniul de studii Educatie fizica 

1.5. Ciclul de studii Licent a   

1.6. Programul de studii / Calificarea Licență 

1.7. Forma de învățământ Cu frecvență 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea dișciplinei Educaţie fizică 1 Codul dișciplinei YLU0011 

2.2. Titularul activita t ilor de curș   

2.3. Titularul activita t ilor de șeminar / 
curș practic  

Drd. Macarie  Lidmila 

2.4. Anul de ștudiu 1 2.5. Semeștrul 1 
2.6. Tipul  
de evaluare 

V 
2.7. Regimul 

dișciplinei 

Cont inut DC 

Obligativitate 
Obli
gato
rie 

 

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

 

3.1. Numa r de ore pe șa pta ma na   2 din care: 3.2. curș  3.3. șeminar / curș practic 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 28 din care: 3.5. curș   3.6 șeminar / curș practic 28 

Distribuţia fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activităţi de autoinstruire (AI)  
 

ore 

Studiul dupa  manual, șuport de curș, bibliografie ș i notit e (AI)  

Documentare șuplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de șpecialitate ș i pe teren 15 

Prega tire șeminare/ curșuri practice /  laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii ș i eșeuri   

Tutoriat (conșiliere profeșionala ) 2 

Examina ri  5 

Alte activita t i   

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activităţi de autoinstruire (AI) 22 

3.8. Total ore pe semestru 50 

3.9. Numărul de credite 2 
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4. Precondiţii (acolo unde ește cazul) 

4.1. de curriculum  

4.2. de competent e  

 

5. Condiţii (acolo unde ește cazul) 

5.1. de deșfa ș urare a curșului  

5.2. de deșfa ș urare a șeminarului/ curșului practic 
Teren de șport, Sala  de șport dotata  cu aparatura  ș i materiale 
șpecifice activita t ii 

 
6.1. Competenţele dobândite în urma absolvirii programului de studii (șe preiau din planul de î nva t a ma nt)1 

Competenţe profesionale 

Codul 
competenţei 

Competenţă 

CP1 ... 

Competenţe transversale 

Codul 
competenţei 

Competenţă 

CT1 
... Utilizarea deprinderilor motrice fundamentale și a regulilor activităților sportive și recreative în 
contexte organizate sau de timp liber 

 

6.2. Rezultatele învăţării specifice programului de studii (șe preiau din planul de î nva t a ma nt)2 

Rezultatele învăţării vizate prin disciplină 

Codul 
competenţei 

Cunoștinţe și înţelegere 
(Knowledge and understanding) 

Abilităţi academice specifice 
(Specific academic skills) 

CP1 
 

Studentul descrie principiile de bază ale activității 
fizice și rolul exercițiului fizic în menținerea sănătății 
și a condiției fizice 

Studentul aplică exerciții fizice și activități 
motrice pentru dezvoltarea capacităților 
motrice de bază și îmbunătățirea condiției 
fizice generale 

Studentul identifică regulile fundamentale ale 
practicării activităților fizice și sportive, precum și 
măsurile de prevenire a accidentărilor 

Studentul utilizează deprinderi motrice 
fundamentale în cadrul activităților sportive și 
recreative desfășurate individual sau în grup 

 

7. Rezultatele învăţării specifice disciplinei  

Cunoștinţe și înţelegere (Knowledge and understanding) 

 
1 Se vor prelua din Planul de învățământ al programului de ștudii acele competențe profeșionale și/șau 
tranșverșale la dezvoltarea cărora contribuie dișciplina pentru care șe elaborează fișa dișciplinei. Pentru fiecare 
competență șe va prelua întregul enunț, inclușiv codul competenței, cu formularea care apare în planul de 
învățământ, fără modificări. Dacă nu șe preia nici o competență din oricare din cele două categorii, șe șterge linia 
din tabel aferentă acelei categorii.  

2 Se menționează rezultatele învățării șpecifice programului de ștudiu la dezvoltarea cărora contribuie dișciplina 
pentru care șe elaborează fișa. Enunțurile, preluate fără modificări din Planul de învățământ în funcție de tipul 
disciplinei (DF/DS/DC) șe trec în dreptul competenței așociate.  
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1. ma rirea capacita t ii de efort fizic ș i intelectual;  

2. dezvoltarea armonioașa  a organișmului;  

3. optimizarea șta rii de șa na tate;  

4. prevenirea inștala rii deficient elor fizice globale ș i șegmentare;  

Abilităţi academice specifice (Specific academic skills) 

1. î mbuna ta t irea calita t ilor motrice de baza  (fort a , viteza , reziștent a , î ndema nare);  

2. î nșuș irea ș i conșolidarea unor elemente ș i procedee tehnice de baza  din atletișm, gimnaștica , jocuri șportive ș i 
șporturi aplicative ș i aplicarea lor î n condit ii de concurș șau joc bilateral;  
3. î nva t area unor not iuni de baza  din regulamentele unor jocuri șportive (volei, bașchet, handbal, gimnaștica ) de 
organizare ș i deșfa ș urare a diferitelor competit ii;  
5. știmularea intereșului ștudent ilor pentru practicarea șiștematica  ș i independenta  a exercit iului fizic î n mod 

individual ș i colectiv zilnic șau șa pta ma nal;  
6. crearea obiș nuint ei de reșpectare a normelor de igiena  șportiva  ș i de prevenire a accidentelor;  

7. dezvoltarea capacita t ii de autoapa rare ș i autodepa ș ire.  

 

8. Conţinuturi 

8.1 Curs Metode de predare Obșervații 

- - - 

Bibliografie 

8.2 Seminar / curș practic Metode de predare Obșervat ii 

1. Prezentarea cerint elor pentru dișciplina 

ștudiata , prezentarea normelor de protect ie 

a muncii;   

  

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   2 ore   

2. Exercit ii pentru capacitatea de 
organizare; Exercit ii pentru ISAL, exercit ii 
libere; Exercit ii de ștretching pentru 
principalele grupe mușculare;   

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   2 ore   

3. Trașee aplicative combinate cu elemente 
de alergare, echilibru, eșcaladare, ta ra re, 
ca t a rare, tranșport;   

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   2 ore   

4. Pozit ia fundamentala  pentru atac ș i 
apa rare. Miș carea î n teren. T inerea, 
prinderea ș i pașarea mingii.(handbal)   

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   2 ore   

5. Exercit ii la, pe ș i cu banca de gimnaștica . 
Alca tuirea unor modele de trașee aplicative 
cont ina nd deprinderi de baza  ș i utilitar 
aplicative ș i elemente acrobatice șimple.  

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   2 ore   

  

6. I nva t area deplașa rilor șpecifice, pozitia 
fundamentala. Pașa cu doua  ma ini de șuș 
din fat a  de pe lor ș i din deplașare. (volei)   

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   4 ore   

7. Exercit ii de ștretching pentru principalele 
grupe mușculare; Pozit ia fundamentala  

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   4 ore   
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pentru apa rare, jocuri pentru demarcarea 
î n teren (bașchet); 
Conșolidarea/perfect ionarea driblingului, ș i 
a arunca rii la coș ;  
8. Prezentarea aparatelor din șala de 
fitneșș; prezentarea principalelor grupe 
mușculare; exercit ii de ștretching pentru 
marile grupe mușculare   

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   2 ore   

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

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   4 ore   

  

10. Practicarea efectiva  a jocului pe terenuri 
redușe ș i pe terenuri normale, cu efective 
diferite.  

Explicat ie,  demonștrat ie,  exerșare   4 ore   

  

Bibliografie 

1. Pop,H., Roman,Gh., (2001). Bașchetul î n ș coala , Ed. Quo Vadiș, Cluj- Napoca.   

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

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

Napoca Star.   

5. Voicu, A. V. (2007).Curș de mușculat ie ș i fitneșș. Cluj-Napoca: FEFS.   

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

 Zamfir, Ghe., Roman Ghe. coordonatori (2004). Educat ie fizica ș i șport profil univerșitar. Cluj-Napoca: Napoca Star.   
 

9. Evaluare 

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare 9.3 Pondere din nota finala  

9.4 Curș 
   

   

9.5 Seminar / curș practic 
Verificare practica  

Evaluare calita t ilor 
motrice 

20% 

Participarea la lucra rile 
practice 

 80% 

9.6 Standard minim de performant a  

•   
 
 
 

 

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

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 
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Data completării: 
31.03.2026 

Numele și șemnătura titularului de curs 

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

Semnătura titularului de șeminar/  

curs practic 

Drd. Macarie  Lidmila  

   

Data avizării în Departament: 
1.04.2026 
 

 

Numele și șemnătura directorului de departament 

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

 

 

 

 

 

 


