1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca

1.2 Facultatea

Autovehicule Rutiere Mecatronica si Mecanica

1.3 Departamentul

Inginerie Mecanica

1.4 Domeniul de studii

Inginerie Mecanica

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Sisteme si Echipamente Termice Alba lulia

1.7 Forma de invatamant

IF —invatamant cu frecventa

1.8 Codul disciplinei

18.00

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Educatie fizica si sport I

2.2 Titularul de curs -

2.3 Titularul activitatilor de
seminar / laborator / proiect

Asistent drd. llie Danut Popa,

popa iliuta@yahoo.com

2.4 Anul de studiu 1 | 2.5 Semestrul | 2 | 2.6 Tipul de evaluare \
2.7 Regimul Categoria formativa DC
disciplinei Optionalitate DI
3. Timpul total estimate
3.1 Numar de ore pe din 3.2 33 33 33

C ix A x 2 - . 2 . -
saptamana care: | Curs Seminar Laborator Proiect
3.4 Numar de ore pe din 3.5 3.6 3.6 3.6

28 - . 28 . -

semestru care: | Curs Seminar Laborator Proiect

3.7 Distributia fondului de timp (ore pe semestru) pentru:

(a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

teren

(b) Documentare suplimentara n biblioteca, pe platforme electronice de specialitate si pe

(c) Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

(d) Tutoriat

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

(e) Examinari 10
(f) Alte activitati: 12
3.8 Total ore studiu individual (suma (3.7(a)...3.7(f))) 22
3.9 Total ore pe semestru (3.4+3.8) 50
3.10 Numarul de credite 2

4.1 de curriculum

Educatie fizica si sport |

4.2 de competente A
comp ¢ in clas

ele I-XII

Apt fizic; aptitudini necesare; cunostiinte, priceperi si deprinderi acumulate

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a
seminarului

Sala de sport de la Casa de Cultura a Sindicatelor Alba-lulia



mailto:popa_iliuta@yahoo.com

6. Competentele specifice acumulate

transversale

Cunostinte - cunostiinte, priceperi si deprinderi motrice
teoretice, - mijloace si metode pentru dezvoltarea fizica armonioasa si echilibrata
(Ce trebuie sa - fair-play in sport si activitatea sociala
cunoasca)
% Deprinderi Capacitatea si obisnuinta de practicare inependenta a activitatilor corporale in
S |dobandite: scop formativ, compensatoriu si recreativ:
‘2 |(Ce stie sd faca) - formativ, prin mentinerea sanatatii, a dezvoltarii fizice armonioase si a
qé rezistentei organismului, pentru combaterea sedentarismului;
3 - compensatoriu, pentru atenuarea stressului creat de obligatiile
E profesionale, refacerea organismului dupa efort fizic sau intelectual
‘g - Deprinderi pentru dobandirea vigorii si rezistentei fizice
g - Organizarea si conducerea unui colectiv
O  |Abilitati - Aplicatibilitatea in viata cotidiana si in viitoarea practica profesionala a
dobandite: cunostiintelor, priceperilor si deprinderilor a activitatilor corporale ;
(Ce instrumente - Imbunététirea insusirilor psihice: imaginatie, anticipatie, sesizare,
stie sa actionare oportuna si eficientd, independenta responsabila, altruism.
manuiasca) - Organizarea si conducerea unui colectiv
Identificarea obiectivelor de realizare, a resurselor disponibile, conditiilor de
Competente finalizare a acestora.

Realizarea de proiecte sub coordonare, in conditii de aplicare a normelor
deontologice, precum si de securitate si sanatate in munca

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

7.1 Obiectivul general

Mentinerea unui echilibru fizic adecvat

al disciplinei
7.2 Obiectivele Aplicatibilitatea Tn viata cotidiana si in viitoarea practica profesionala a
specifice cunostiintelor, priceperilor si deprinderilor a activitatilor corporale

8. Continuturi

8.1 Curs Nr. ore Metode de Observatii
predare
Bibliografie
8.2 Seminar Nr. ore Metode de Observatii
predare
Temele lectiilor
1. Informarea studentilor privind cerintele disciplinei. 2
- Testarea nivelului capacitatii fizice a studentilor.
- Reacomodarea studentilor cu efortul fizic.
2. a. Exercitii, stafete si jocuri de acomodare cu mingea.
b. Tnsusirea elementelor tehnice fird minge.
¢. Acomodarea cu apa.
d. Tnvitarea prizei corecte. 2
e. Pozitii fundamentale, asezarea si miscarea in teren,
rotarea.
f. Maximizarea potentialului bio-motric existent
3. a. Driblingul; regula pasilor. 5
b. Tnvatarea lovirii mingii cu varful si latul piciorului.




c. Obisnuirea cu pozitia orizontala in apa.
d. Tnvitarea pozitiei de baza.
e. Pasarea mingii de sus cu doua maini.
f. Adaptarea activitatii sportive in scop recreativ -
imbunatatirea tonusului
picioare, fese, brate, spate

4. a. Oprirea. Pivotul. Aruncari la cos de pe loc si din dribling.
Tnvatarea lovirii mingii cu ristul (interior, plin, exterior).
Tnvitarea respiratiei in apa.
Tnvitarea deplasérilor specifice.
Preluare de minge aruncata (gen serviciu).

f. Exercitii complexe, pentru realizarea unui echilibru
temeinic privind consumul si aportul de oxigen in organism

™o oo

5. a. Pozitia fundamentala. Deplasarile.

Tnvatarea lovirii mingii cu genunchiul si calcaiul.

Tnvatarea plutirii pe apa.

Tnvétarea jocului de mijloc cu fordhandul.

Tnvatarea serviciului de sus din fat3 (distanta 4 — 5 m).
f. Adaptarea activitatii sportive in scop recreativ -

imbunatatirea tonusului picioare, feste brate, spate

®oo o

6. a. Schimbaride directie cu si fara minge.

Tnvatarea lovirii mingii cu capul.

Tnvétarea alunecérii in ap4.

nvatarea jocului de mijloc simplu cu reverul.

Joc fara minge cu simularea elementelor invatate.
f. Exercitii complexe, pentru realizarea unui echilibru

temeinic privind consumul si aportul de oxigen in organism

o oo

7. a. Structuri tehnice complexe: dribling, oprire, pivot, pasa.
Tnvitarea procedeelor de conducere a mingii.
Invatarea plutirii si alunecdrii pe spate.
nvatarea jocului de mijloc tdiat cu fordhandul.
Preluarea din serviciu cu doud maini de sus.

f. Exercml de tip stretching —active sau pasive, efectuate
individual sau pe perechi, executate pe sol sau cu sprijin la
perete.

®oo o

8. a. Relatia 1x1(marcaj/demarcaj).

b. Tnvatarea preludrilor(amortizare, ricosare,

contralovire).

c. Tnvitarea miscarii picioarelor la craul pe piept.

d. Tnvatarea jocului de mijloc, tdiat cu reverul.

e. Organizarea celor 3 lovituri, preluare de sus.

f. Exercitii de tip stretching —active sau pasive, efectuate
individual sau pe perechi, executate pe sol sau cu sprijin la
perete .

9. a. Aruncarile la cos din saritura.
b. Tnvatarea miscarilor insel3toare.
c. Tnvatarea miscarii picioarelor concomitent cu respiratia.
d. Tnvitarea jocului de mijloc cu semi-zbor cu fordhandul.
e. Ridicarea Tnalta pentru atac din zonele 3 si 4.
f. Exercitii de yoga, stretching, automasaj

10. a. Jocuri cu tema: perfectionarea paselor.
b. Invatarea repunerilor mingii in joc.
c. Invatarea miscarii bratelor.




d. Tnvatarea jocului de mijloc din semi-zbor cu reverul.
e. Lovitura de atac pe directia elanului din zona 4.
f. Efectuarea ritmica a respiratiei in paralel cu miscarile
efectuate
11. a. Relatia 1x1(depasirea).
b. Tnvatarea deposedérilor adversarului de minge.
c. Coordonarea miscarii bratelor si picioarelor.
d. Tnvédtarea serviciului simplu cu fordhandul.
e
f
a

Joc 6x6 cu reguli simplificate.
Pastrarea principiului elongatiei de stretching
Structuri tehnice complexe: prindere, dribling, oprire.
b. Tnvatarea procedeelor tehnice ale portarului. Tnot craul
pe distanta 25-50 metri.
c. Invdtarea serviciului simplu cu reverul. 2
e. Invdtarea loviturii de atac din zona 2.
f. Lucru “non-stop” fara timpi morti, cu respiratia corecta
pentru optimizarea rezistentei organismului
13. a. Dribling cu diferite procedee: schimb de directie, pasa.
Tnvdtarea manevrelor practice la lovituri libere.
Tnvatarea startului si intoarcerea pe o parte la craul.
Tnvatarea preludrii serviciului simplu. 2
Ridicarea pentru atac din zonele 2 si 3(inalt, mediu,
fnainte).
Exercitii de stepere “aerobic steps”
Protejarea mingii.
invitarea demarcajului, patrunderii, depésirii.
Tnvatarea miscarii picioarelor la stilul bras.
invatarea contrelor forthand in linie.
Preluarea mingii de jos cu doua maini.
Exercitiile speciale, profilactice, pentru formarea 2
tinutei corecte, cat si pentru combaterea diverselor
atitutidini vicioase ale coloanei vertebrale: cifoza,
scalioza, lordoza, precum si a spondilozei si varicelor,
toate in forme incipiente.

12.

™ oo o

14.

"m0 oo T

Bibliografie

1. Curs de Educatie fizica — Litografiat UTC-N

2. Dezvoltare fizica generala pentru studenti — UTC-N
3. Cultura fizica pentru tineret — UT.PRESS
4.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Competentele achizitionate vor fi necesare angajatilor care-si desfasoara activitatea in domeniul
executiei




10. Evaluare

Ti _— 10.3 Pondere din
p. . 10.1 Criterii de evaluare |10.2 Metode de evaluare sy
activitate nota finala
10.4 Curs
Scutiti medical: Frecventa la ore. Tema pentru referat se 100%
Minim 10 prezente si stabileste impreuna cu cadrul didactic de la
sustinerea referatului. ora. Prezentarea referatului.
10.5 . . .
Seminar |Minim 10 prezente si Frecventa la ore si sustinerea probei de 100%
sustinerea probei control, urmarind progresul fiecarui student.
de control Proba de control- Traseu utilitar aplicativ intr-
un anumit interval de timp.
10.6 Standard minim de performanta
Prezenta 80 %, Referat min. 5
Data completarii: = Titulari Titlu Prenume NUME Semnatura
Aplicatii Asistent drd. llie Danut Popa

23.06.2023

Data avizarii in Consiliul Departamentului IM,

Director Departament IM,

Prof. dr. ing. Dan Opruta

Data aprobarii in Consiliul Facultatii ARMM, Decan ARMM,

Prof. dr. ing. Nicolae Filip




