FISA DISCIPLINEI

Anul universitar 2025-2026

Anul de studiu ll / Semestrul |

1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvatamint superior

Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba lulia

1.2. Facultatea

Informatica si Inginerie

1.3. Departamentul

Cadastru, Inginerie Civila si Ingineria Mediului

1.4. Domeniul de studii

Inginerie Urbana si Dezvoltare Regionala

1.5. Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii/calificari COR/grupa de
baza ESCO*

214209 - Consilier inginer constructii; 214211 - Inspector de
specialitate inginer constructii; 214213 - Conducator de lucrari civile;
ESCO: 2142 - Inginer constructor

*conform Planului de invatamant

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | Educatie fizica si sport 3 2.2. Cod disciplina | 1c2106

2.3. Titularul activitatii de curs

2.4. Titularul activitatii de seminar / laborator

Muntean Raul loan

2.5. Anul de studiu Il 2.6. Semestrul

| 2.7.Tipulde evaluare] C 2.8. Regimul disciplinei o
(E/C/VP) (O - obligatorie, Op -
optionala, F - facultativa)

3. Timpultotal estimat

3.1. Numar ore pe 1 din care: 3.2. curs - 3.3. seminar/laborator 1
saptamana

3.4. Total ore din planul 14 din care: 3.5. curs - 3.6. seminar/laborator 14
de fnvatamint

Distributia fondului de timp

a.Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite -

b. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren -

c. Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri -

d. Tutoriat

e. Examinari

f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... -

3.7 Total ore studiu individual (a+b+c) 11
3.8 Total ore activitati universitare (d+e+f+3.4) 14
3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 25
3.10 Numarul de credite** 1

*1 credit=25ore

**Se recomanda ca 3.7 sa fie mai mare sau egal cu 3.8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu este cazul.

4.2. de competente

Nu este cazul.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Nu este cazul.

5.2. de desfasurarea a seminarului/laboratorului

Studentii vor fi considerati prezenti si acceptati la orele de educatie
fizica doar daca au echipament sportiv adecvat, diferit de cel de
strada. De asemenea nu se tolereaza studentilor la ore si accesul
acestora la lucrarile practive dupa inceperea cursurilor.




6.

Competente specifice acumulate

Competente/rezultate ale -
invatarii specifice
programului de studii —

Competente/rezultate ale -
invatarii specifice domeniului
si ramurii de stiinta—
prevazute in standardele
ARACIS in vigoare

Competente transversale R13. CT1. Se adapteaza la cerinte fizice - demonstreaza capacitate de a rezista la un nivel
ridicat de stres fizic la locul de munca sau in cadrul activitatilor sportive. Acestea includ:
ingenunchierea, statulin picioare sau alergarea pentru o perioada lunga de timp sau lucrulin
conditii meteorologice dificile, cum ar fi caldura puternica, frigul si ploaia.

7.

Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei Dezvoltarea calitatilor motrice.

Constientizarea de catre studenti a importantei practicarii exercitiilor
fizice si a sportului pentru o buna dispozitie si stare de spirit pozitiva in
vederea bunei desfasurari a tuturor activitatilor zilnice.

7.2 Obiectivele specifice Cunoasterea relatiei dintre frecventa cardiaca si adaptarea la efort.
Asigurarea deconectarii si a factorului de compensare profesionala a
echilibrului psihomotric de buna dispozitie prin miscare.

8.

Continuturi*

8.1 Curs Metode de predare Observatii

Nu este cazul.

Bibliografie

8.2. Seminar-laborator

1. Dezvoltarea prin mijloace specifice a fortei si a musculaturii | Exercitii specifice | -
membrelor inferioare — 4 ore practicate pe aparatura

2. Dezvoltarea prin mijloace specifice a fortei sia musculaturii | specifica in sala de sport.
membrelor superioare — 4 ore

3. Dezvoltarea prin mijloace specifice a fortei si a musculaturii
abdominale -2 ore

4. Dezvoltarea prin mijloace specifice a fortei si a musculaturii
pieptului si spatelui—4 ore

Bibliografie

9.

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

Imbunatstirea gestiondrii stresului si promovarea bunastarii:

Specialistii in inginerie urbana si dezvoltare regionala se confrunta cu provocdri complexe, ce implica planificarea si
implementarea unor proiecte cu impact major asupra comunitatilor si mediului construit. Activitatea profesionala
presupune adesea termene stricte, responsabilitate crescuta si coordonarea mai multor factori de interes. Educatia fizica si
activitatea motrica contribuie la reducerea stresului, la echilibrarea emotionala si la mentinerea unei stari optime de
sanatate, esentiale pentru luarea deciziilor eficiente si sustenabile.

Dezvoltarea abilitatilor de colaborare si comunicare empatica:

Domeniul ingineriei urbane implica lucrul in echipe interdisciplinare, formate din arhitecti, economisti, sociologi, specialisti
In mediu si factori decizionali din administratia publica. Activitatile sportive si exercitiile de grup dezvolta spiritul de echipa,
cooperarea si capacitatea de comunicare empatica, competente-cheie pentru gestionarea proiectelor urbane si regionale.




Aceste calitati sunt apreciate de angajatori si valorizate de comunitatea profesionald pentru rolul lor in consolidarea
colaborarilor eficiente si etice.

Dezvoltarea autodisciplinei, responsabilitatii si perseverentei:

Participarea consecventa la activitati fizice cultiva autodisciplina, responsabilitatea si perseverenta — trasaturi
fundamentale pentru inginerii urbani, implicati in planificarea, monitorizarea si evaluarea proiectelor de dezvoltare.
Domeniul cere o abordare riguroasa, o etica profesionala solida si angajament fata de principiile sustenabilitatii si ale
dezvoltarii comunitare, competente constant promovate si recunoscute de asociatiile profesionale si angajatorii din
domeniu.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala
10.4 Curs - - R
10.5 Seminar/laborator Evaluare finala Verificare practica 100%

10.6 Standard minim de performanta:
a) Prezenta:
* la seminarii este obligatorie si pentru a putea fi evaluat pentru a primi calificativul de Admis/Respins, studentul trebuie sa
aiba cel putin 10 prezente in cazul in care nu lucreaza si 5 prezente in cazul in care lucreaza (se demonstreaza calitatea de
angajat printr-o adeverinta eliberata de la locul de munca).
b) Nota finala:
* este compusa din 100% examenul practic
c) Examenul:
* examenul practic este compus din exercitii de educatie fizica, pe care studentul trebuie sa le execute pentru a fi promovat.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament



Anexa la Fisa disciplinei (facultativa)

ANEXA LA FISA DISCIPLINEI

b. Evaluare - marire de nota

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala
10.4 Curs - T -
Evaluare finala .|\Verificare practica 100
10.5 Seminar/laborator %

10.6 Standard minim de performanta

a) Prezenta:
* la seminarii este obligatorie si pentru a putea fi evaluat pentru a primi calificativul de Admis/Respins, studentul trebuie sa
aiba cel putin 10 prezente in cazulin care nu lucreaza si 5 prezente in cazulin care lucreaza (se demonstreaza calitatea de
angajat printr-o adeverinta eliberata de la locul de munca).
b) Nota finala:
* este compusa din 100% examenul practic
c) Examenul:
* examenul practic este compus din exercitii de educatie fizica, pe care studentul trebuie sa le execute pentru a fi promovat.

Semnatura titularului de
Data completarii Semnatura titularului de curs seminar

c. Evaluare -restanta

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala

10.4 Curs - - -

10.5 Seminar/laborator Evaluare finala ) Verificare practica 100
%

10.6 Standard minim de performanta

a) Prezenta:
¢ la seminarii este obligatorie si pentru a putea fi evaluat pentru a primi calificativul de Admis/Respins, studentul trebuie sa
aiba cel putin 10 prezente in cazul in care nu lucreaza si 5 prezente in cazul in care lucreaza (se demonstreaza calitatea de
angajat printr-o adeverinta eliberata de la locul de munca). - .
b) Nota finala:
* este compusa din 100% examenul practic
c) Examenul:
* examenul practic este compus din exercitii de educatie fizica, pe care studentul trebuie sa le execute pentru a fi promovat.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar




