1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca

1.2 Facultatea

Facultatea de Inginerie a Instalatiilor

1.3 Departamentul

Ingineria Instalatiilor

1.4 Domeniul de studii

Ingineria Instalatiilor

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Instalatii pentru constructii/Inginer

1.7 Forma de Invatamant

IF - invatamant cu frecventa

1.8 Codul disciplinei

27.00

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Educatie fizica si sport Il

2.2 Titularul de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Conf. Dr. Alina Rusu — alina.rusu@mdm.utcluj.ro

Sef lucrari Dr. Mihai Olanescu — mihai.olanescu@mdm.utcluj.ro

Sef lucrari Dr. Radu Sabdu — radu.sabau@mdm.utcluj.ro
Sef lucrari Dr. Vlad Grosu - vlad.grosu@mdm.utcluj.ro

Asis. Dr. Suciu Adrian - adrian.suciu@mdm.utcluj.ro

2.4 Anul de studiu 2 |25Semestrul |1 |2.6 Tipul de evaluare Verificare
2.7 Regimul Categoria formativa DC
disciplinei Optionalitate DI
3. Timpul total estimate
3.1 Numar de ore pe 2 din 3.2 0 3.3 5 3.3 0 3.3 0
saptimana care: | Curs Seminar Laborator Proiect
3.4 Numar de ore pe 28 din 35 0 3.6 28 3.6 0 3.6 0
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 -
(b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platforme electronice de specialitate si pe -
teren
(c) Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri -
(d) Tutoriat -
(e) Examinari 10
() 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. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum -

4.2 de competente X

Apt fizic; aptitudini necesare; cunostiinte, priceperi si deprinderi acumulate Tn clasele I-

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfisurare a seminarului

Complex de natatie Politehnica — Tnot si aerobic
Sala de Sport, B-dul Muncii, nr.103-105, Cluj-Napoca



mailto:alina.rusu@mdm.utcluj.ro
mailto:mihai.olanescu@mdm.utcluj.ro
mailto:radu.sabau@mdm.utcluj.ro
mailto:vlad.grosu@mdm.utcluj.ro
mailto:adrian.suciu@mdm.utcluj.ro

6. Competentele specifice acumulate

Competente profesionale

e Capacitatea si obisnuinta de practicare inependenta a activitatilor corporale in scop formativ,
compensatoriu si recreativ:

formativ, prin mentinerea sanatatii, a dezvoltarii fizice armonioase si a rezistentei

organismului, pentru combaterea sedentarismului;

compensatoriu, pentru atenuarea stressului creat de obligatiile profesionale, refacerea

organismului dupa efort fizic sau intelectual;
deprinderi pentru dobandirea vigorii si rezistentei fizice
Organizarea si conducerea unui colectiv

e Aplicatibilitatea in viata cotidiana si 1n viitoarea practica profesionald a cunostiintelor, priceperilor si
deprinderilor a activitatilor corporale;

e Imbunatatirea insusirilor psihice: imaginatie, anticipatie, sesizare, actionare oportuna si eficienta,
independenta responsabila, altruism.

e Organizarea si conducerea unui colectiv

Competente
transversale

Identificarea obiectivelor de realizare, a resurselor disponibile, conditiilor de 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 al disciplinei

e Dezvoltarea fizica armonioasa

e Mentinerea sanatatii la unui standard ridicat

7.2 Obiectivele specifice .

e Dezvoltarea capacitatii de efort

e Educarea calitatilor volitive

Invatarea si dezvoltarea calitatilor motorii

8. Continuturi

8.1 Curs (C) - Nr.ore Metode de Observatii
predare
Bibliografie -
8.2 Seminar (S) - Nrore | Metode de Observatii
predare
1. a. Recuperarea ofensiva — blocajul defensiv.
b. Invatarea marcajului(de supraveghere, la interceptie,
strict).
C. Miscarea picioarelor cu mainile sprijinite de pluta. 2 ore
d. Invatarea contrelor rever in linie.
e. Preluarea atacului, cu doud maini de jos, cu fandare
2. a. Demarcaj — depasire in rotatie(1x1, 2x1, 2x2).
b. 1nsusirea tatondrii, replierii si deposedarii.
3. {nveg‘;area migcarii bratelor. o ) 2 ore ONSITE/ ONLINE
. Invatarea contrelor fordhand in diagonala.
e. Preluarea serviciului cu doua maini de jos ONLINE FOLOSIND
' (PLATFORMA | PLATFORMA
3. a. Atacul in superioritate numerica(2x1,3x1,3x2). .'?_/IEIS\T\{/IOSSOFT MICROSOFT
PO L . g o D ) TEAMS
b. Invatarea actiunilor tactice: pasa, un — doi, incrucisari.
c. Coordonarea miscarii bratelor cu respiratia. 2 ore
d. Invitarea contrelor rever in diagonala.
e. Lovitura de atac pe directia elanului, din zona
4. a. Contraatacul cu dribling si pasa la varf.
b. Insusirea presingului, marcajului dublu, schimb de
adversari. 2 ore
c. Coordonare intre miscarea bratelor si picioarelor.
d. Invatarea combinirii contrelor.
e. Preluarea atacului, cu doud maini, de sus, de jos, cu




fandare

5. a. Combinatii in atac Intre 2,3 jucatori:”da si du-te”.
b. iInvitarea fazelor atacului: pregitire, desfasurare,
finalizare.
Coordonarea migcarilor de bras cu respiratia.

Preluarea mingii ricosate de plasa

2 ore

C.

d. Invitarea jocului :”sirul jucitor”.
€

a

Combinatii in atac intre 2,3 jucatori “blocaj —
plecare”.
b. Invitarea formelor atacului: contraatac, atac rapid si
pozitionare.
Inot bras 25m si 50m.
Invatarea jocului “rotativa”.

2 ore

.

ombinatii in atac Intre 2,3 jucatori: “incrucisarea”.
Invatarea tacticii speciale: scheme, combinatii,
circulatii.
c. Startul de blocstart.
d. Invatarea jocului de dublu.
e. Organizarea celor trei lovituri(preluare, pasi, atac.

c
d.
e. Ridicarea lunga pentru atac, din zona 2 in zona 4
C
b

2 ore

8. a. Contraatacul cu intermediari. Marcajul agresiv.
b. Invatarea fazelor apararii: repliere si organizarea
apararii.
c. Invitarea miscarii picioarelor la craul spate.
d. TInvitarea topsinului.
e. Ridicarea pentru atac(scurtd — lunga, medie - Tnaltd).

2 ore

9. a. Structuri tactice complexe(scheme, combinatii,
circulatii
b invé';area formelor apararii: zond, om la om, combinata.
c. Inot pe spate numai cu ajutorul miscarii picioarelor.
d. Invitarea preludrii topsinului.
e. Lovitura de atac, procedeul intors.

2 ore

10. a. Atacul 2-2-1. Apédrareainzona2 —1-2.
b. Invatarea tacticii speciale: in linie, cu libero,
aglomerata.
c. Invatarea miscarii bratelor.
Invitarea serviciilor cu efect(taiat, lateral).
Serviciul de sus din fatd de la 9m cu precizie si
constanta.

® o

2 ore

11. a. Atacul 1 4. Aparare om la om.
Invatarea caracteristicilor jocului “minifotbal”.
Coordonarea Intre miscarea bratelor si picioarelor.
Invatarea preludrii serviciilor cu efect.
Preluarea atacului cu plonjon Tnainte.

2 ore

Insusirea caracteristicilor jocului “fotbal - tenis”.
Inot craul pe spate pe distanta de 25m si 50m.
Invatarea stopului.

b
c
d
[
12. a. Atacul 1 -3 - 1. Apdrarea combinata.
b
c
d
e. Serviciul de sus din saritura de la 9m.

2 ore

13. a. Joc 5x5 cu aplicarea elementelor tehnico — tactice

Insusite.
Jocul scoala pentru insusirea regulamentului.
Invitarea startului din apa.
Invitarea combindrii loviturilor de diferite intensitati.
Joc 6x6 cu aplicarea regulamentului si a tot ceea ce s-a
invatat

® o0 o

2 ore

14. Verificare, apreciere, notare, indrumare.

2 ore

Bibliografie
1. Curs de Educatie fizica — Litografiat UTC-N
2. Dezvoltare fizica generala pentru studenti — UTC-N
3. Cultura fizica pentru tineret — UT.PRESS




9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor
rofesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

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

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
din nota finala

10.4 Curs - -
Scutiti medical: Tema pentru referat se
Minim 10 prezente si sustinereca stabileste  Tmpreund cu 100%
referatului. cadrul didactic de la ora.
Minim 10 prezente si sustinerea probei  |Prezentarea referatului.
de control Frecventa la ore si sustinerea
probei de control, urmarind
progresul fiecarui student.
10.5 Seminar 100%
Proba de control — Traseu
utilitar aplicativ Tntr-un
anumit interval de timp.
On-line Platforma Microsoft Teams Referat cu doua teme stabilit
cu cadrul didactic 100%

10.6 Standard minim de performanta

- Indeplinirea criteriilor de evaluare cu accent sporit pe participarea activa la ore(70%), progrese
realizate(20%,) abilitati sportive(10%).

Data completarii: = Titulari Titlu Prenume NUME Semnatura
20.09.2021 -
Curs '\I\v\/
Aplicatii Conf. Dr. Alina Rusu

Sef lucrari Dr. Radu Sabau

24.09.2021

24.09.2021

Data avizarii in Consiliul Departamentului Ingineria Instalatiilor

Data aprobarii in Consiliul Facultatii de Inginerie a InstalatiiloR

Director Departament Ingineria Insalatiilor

Conf.dr.ing.Carmen MARZA

Decan
Conf.dr.ing. Florin DOMNITA




