
FIŞA DISCIPLINEI 

Educație fizică 

Anul universitar 2026-2027 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Babes -Bolyai din Cluj-Napoca 

1.2. Facultatea Facultatea de Ș tiint e Politice, Administrative s i ale Comunica rii 

1.3. Departamentul Administrat ie s i Management Public 

1.4. Domeniul de studii Ș tiint e Administrative 

1.5. Ciclul de studii Licent a  

1.6. Programul de studii / Calificarea Administrat ie Publica  (la extensia Bistrit a) 

1.7. Forma de învățământ  I nva t a ma nt cu frecvent a  

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Educație fizică Codul disciplinei YLU0012 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Lect. univ. dr. Zanca Raoul-Ș tefan 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Lect. univ. dr. Zanca Raoul-Ș tefan 

2.4. Anul de studiu I 2.5. Șemestrul 2 2.6. Tipul de evaluare Colocviu 

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei 
Disciplina  complementara  
(DC) 

 

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

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Nu e cazul 

4.2. de competent e Nu e cazul 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului Nu e cazul 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 
Șala  de sport / baza  sportiva  adecvata , echipament sportiv, 
materiale s i instalat ii specifice; respectarea normelor de sigurant a  s i 
adaptarea efortului la particularita t ile individuale. 

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

Competențe profesionale 

Codul 
competenței 

Competență 

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   2 din care: 3.2. curs 0 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 28 din care: 3.5. curs  0 3.6 seminar/laborator 28 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) ore 

Ștudiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 0 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 0 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  0 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 0 

Examina ri  2 

Alte activita t i 20 

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

3.8. Total ore pe semestru 50 

3.9. Numărul de credite 2 



CP3 
Comunicarea orala  s i scrisa , î n limba programului de studii s i î ntr-o limba  de circulat ie internat ionala , 
inclusiv cu ajutorul noilor tehnologii, a unor mesaje structurate referitoare la o problema  data  de 
specialitate. 

Competențe transversale 

Codul 
competenței 

Competență 

CT1 
Absolventul va putea î ndeplini la termen, î n mod riguros, eficient s i responsabil, sarcinile profesionale, 
cu respectarea principiilor etice s i a deontologiei profesionale. 

CT2 
Absolventul va putea aplica tehnici de relat ionare î n grup, va deprinde s i va exercita rolurile specifice î n 
munca de echipa , prin dezvoltarea abilita t ilor de comunicare interpersonala . 

CT3 
Absolventul va putea sa  realizeze o autoevaluare a nevoii de formare profesionala  s i sa  identifice 
modalita t ile de formare s i dezvoltare personala  s i profesionala , î n scopul insert iei s i adapta rii la 
cerint ele piet ei muncii. 

 

6.2. Rezultatele învățării specifice programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 

Rezultatele învățării vizate prin disciplină 

Codul 
competenței 

Cunoștințe și înțelegere 

(Knowledge and understanding) 

Abilități academice specifice 

(Specific academic skills) 

CP3 

C3.2. Va distinge care sunt principalele 
modalita t i de comunicare din domeniul 
administrativ, precum s i care sunt 
particularita t ile s i implicat iile acestora. 

A3.2. Va putea sa  evalueze acuratet ea lingvistica  s i a 
informat iilor transmise, î n raport de nivelul de 
cunoas tere s i î nt elegere al persoanelor ca rora le este 
adresata  prezentarea. 

CP3  
A3.3. Va putea analiza react ia publicului la mesajele 
organizat iei s i va ajusta strategia de comunicare a 
organizat iei î n mod adecvat. 

CP3  
A3.4. Va fi capabil sa  elaboreze proiecte de perfect ionare 
a comunica rii î n domeniu, valorifica nd bunele practici 
existente la nivel european. 

 

7. Rezultatele învățării specifice disciplinei  

Cunoștințe și înțelegere (Knowledge and understanding) 

Va cunoaște și va înțelege importanța practicării sistematice a exercițiilor fizice pentru menținerea sănătății, dezvoltarea 

capacității motrice și îmbunătățirea calității vieții. 
Va înțelege principiile de bază ale organizării și dozării efortului fizic, precum și necesitatea adaptării acestuia la 

particularitățile individuale și la nivelul de pregătire fizică. 
Va cunoaște și va înțelege rolul comunicării, cooperării și respectării regulilor în desfășurarea activităților fizice și sportive 

individuale și colective. 

Abilități academice specifice (Specific academic skills) 

Va fi capabil să execute și să adapteze exerciții fizice și structuri motrice specifice, în funcție de nivelul individual de pregătire 

și de obiectivele activității. 
Va putea să aplice metode simple de evaluare și autoevaluare a capacității motrice și de reglare a intensității efortului, în 

vederea practicării autonome și sistematice a activităților fizice. 
Va fi capabil să comunice și să coopereze eficient în cadrul activităților fizice și sportive colective, asumându-și roluri și 

responsabilități și respectând regulile de desfășurare a acestora. 
 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare - învățare Observații 

Nu este cazul   



Bibliografie 

Nu este cazul 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - învățare Observații 

Lect ia 1. Reactualizarea principiilor s i 
regulilor de sigurant a . Exersare generala  

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 2. Consolidarea rezistent ei: 
exercit ii s i metode practice 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 3. Consolidarea fort ei: exercit ii s i 
circuite 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 4. Consolidarea mobilita t ii s i 
coordona rii 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 5. Șelectarea s i combinarea 
exercit iilor dupa  obiective 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 6. Adaptarea structurilor motrice 
la capacitatea individuala  

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 7. Ștabilirea obiectivelor unui 
program de exercit ii 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 8. Organizarea s edint ei de exercit ii 
s i dozarea efortului 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 9. Aplicarea principiului 
progresivita t ii efortului 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 10. Aplicarea s i ajustarea 
programelor individuale î n lect ie 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 11. Monitorizarea parametrilor 
efortului s i a ra spunsului individual 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 12. Autoevaluarea progresului s i 
identificarea dificulta t ilor 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 13. Adaptarea exercit iilor pe baza 
rezultatelor observate 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Lect ia 14. Consolidare practica  s i 
verificarea progresului individual 

Explicat ia, demonstrat ia, exersarea practica , observat ia 
sistematica  s i feedbackul; adaptarea individuala  a efortului. 

 

Bibliografie 
Toate materialele necesare pentru aceasta  disciplina  sunt disponibile pe platforma e-learning a FȘPAC (Moodle). 
1. Ca rstea, G. (2000). Teoria s i metodica educat iei fizice s i sportului. Editura AN-DA.  
2. Dragnea, A. (Coord.). (2002). Teoria educat iei fizice s i sportului. Editura FEȘT.  
3. Epuran, M., & Șta nescu, M. (2013). I nva t area motrica : Aplicat ii î n activita t i corporale. Editura Discobolul.  
4. OMȘ (2020), WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour  

 

9. Evaluare 

Tip 
activitate 

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

9.4 Curs Nu e cazul   

9.5 Șeminar/ 
laborator 

Participarea s i implicarea î n lect iile practice; 
executarea corecta  s i sigura  a exercit iilor; 
adaptarea efortului la particularita t ile 
individuale. 

Observat ie sistematica  s i 
evaluare practica  pe parcursul 
semestrului. 

Calificativ Admis / 
Respins (fa ra  
pondere 
procentuala ) 

Corectitudinea tehnica , respectarea regulilor de 
sigurant a  s i adaptarea efortului. 

Observat ie sistematica  s i 
sarcini practice î n lect ie. 

Componenta  a 
verifica rii practice 

Demonstrarea achizit iilor motrice s i a capacita t ii 
de adaptare a efortului la nivelul propriu. 

Verificare practica ; calificativ 
Admis / Respins. 

Fa ra  nota  numerica  

9.6 Ștandard minim de promovare 

Pentru calificativul Admis, studentul demonstreaza  execut ia sigura  a unor exercit ii de baza , participarea la sarcinile 
practice s i capacitatea de a doza s i adapta efortul la particularita t ile proprii. Criteriile privind prezent a s i scutirile 
medicale se aplica  potrivit reglementa rilor UBB/FȘPAC. 

 



 

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

 

 
 

Data completării: 

1.09.2026 

Șemnătura titularului de curs 

Lect. univ. dr. Zanca Raoul-Ștefan 

Șemnătura titularului de seminar 

Lect. univ. dr. Zanca Raoul-Ștefan 

   

Data avizării în departament: 

28.09.2026 

 

 

Șemnătura directorului de departament 

Prof. univ. dr. Bogdana Neamțu 
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