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1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA BABEȘ-BOLYAI 

1.2. Facultatea FACULTATEA DE EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 

1.3. Departamentul DEPARTAMENTUL DE SPORTURI INDIVIDUALE 

1.4. Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT 

1.5. Ciclul de studii LICENT A  

1.6. Programul de studii / Calificarea EDUCAT IE FIZICA  S I SPORTIVA /LICENT IAT I N EDUCAT IE FIZICA  S I SPORT 

1.7. Forma de învățământ   ÎNVĂȚĂMÂNT CU FRECVENȚĂ  

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Teoria educaţiei fizice şi sportului Codul disciplinei YLR0029 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Conf. univ. dr. Prodea Cosmin 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Asist. univ. dr. Păuna Răzvan 

2.4. Anul de studiu I 2.5. Semestrul I 2.6. Tipul de evaluare Examen 

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplina  de specializare (DS) 

 

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

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Comportament academic si î ndeplinirea cerint elor solicitate de cadrul didactic 

4.2. de competent e Capacitatea de exprimare teoretico-s tiint ifica  specifica  teoriei educat iei fizice s i sportului 

 
5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului 

Student ii trebuie sa  respecte regulile de comunicare civilizata , sa  fie 
punctuali la fiecare curs s i sa  participe activ.  
Colaborarea s i respectul fat a  de colegi s i profesor sunt esent iale 
pentru a crea un mediu educat ional productiv 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 
Participarea la activita t ile de seminar este obligatorie. Minimum de 
prezent e: 7 prezent e respectiv 5 prezent e sportivii de performant a . 

 
 
 
 
 
 
 

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 56 din care: 3.5. curs  28 3.6 seminar/laborator 28 

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

Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 20 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 10 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  10 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 10 

Examina ri  10 

Alte activita t i  10 

3.7. Total ore studiu individual (SI) şi activităţi de autoinstruire (AI) 70 

3.8. Total ore pe semestru 125 

3.9. Numărul de credite 5 



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

Competenţe profesionale 

Codul 
competenţei 

Competenţă 

CP1 
Proiectarea modulara  s i planificarea cont inuturilor de baza  ale domeniului, cu orientare 
interdisciplinara ; 

CP2 Organizarea curriculumului integrat s i a mediului de instruire s i î nva t are, cu accent interdisciplinar; 

CP3 
Evaluarea dezvolta rii fizice s i a motricita t ii potrivit cerint elor/ obiectivelor specifice Educat iei fizice s i 
sportive; 

CP4 
Descrierea s i demonstrarea sistemelor operat ionale specifice Educat iei fizice s i sportive, pe grupe de 
va rsta ; 

 

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

Rezultatele învăţării vizate prin disciplină 

Codul 
competenţei 

Cunoştinţe şi înţelegere 
(Knowledge and understanding) 

Abilităţi academice specifice 
(Specific academic skills) 

CP1 

Studentul/absolventul explica  (1) not iunile generale 
ale domeniului referitoare la formele de organizare 
ale activita t ii de educat ie fizica  s i sport, (2) 
principiile, metodele s i mijloacele fundamentale 
aplicabile î n cadrul acestora, precum s i (3) conceptele 
de motricitate s i de activitate motrica , astfel î nca t sa  
poata  fi utilizate î n context formativ s i de 
performant a . 
Studentul/absolventul explica  (1) procesele de 
cres tere s i de dezvoltare, inclusiv implicat iile acestora 
asupra motricita t ii, (2) tipologia constitut ionala , 
somato-funct ionala , motrica  s i psihica , (3) corelat iile 
dintre tipul constitut ional s i 
cerint ele/particularita t ile activita t ii de educat ie fizica  
s i sport, astfel î nca t sa  poata  fi utilizate î n context 
formativ s i de performant a . 

Studentul/absolventul 
-utilizeaza  not iunile fundamentale ale 
motricita t ii umane î n contexte variate; 
-clasifica  formele de organizare s i de practicare 
a activita t ii de educat ie fizica  s i sport; 
-î nt elege s i analizeaza  dezvoltarea fizica  s i 
motrica  a individului; 
-identifica  s i interpreteaza  tipologia 
constitut ionala  (somato-funct ionala , motrica  s i 
psihica ); 
-integreaza  conceptele de cres tere s i de 
dezvoltare î n strategii educat ionale s i de 
performant a ; 
-utilizeaza  terminologia adecvata  activita t ile 
motrice.        

CP2 

Studentul/Absolventul explica  s i interpreteaza  
concepte generale, principii s i metode de baza  din 
domeniul motricita t ii umane, al organiza rii s i 
conducerii activita t ii specifice domeniului, î n contexte 
formative, educative, competit ionale, terapeutice s i 
organizat ionale. 

Studentul/absolventul 
-interpreteaza  sensurile principale ale 
conceptelor de baza  ale teoriei, ale metodicii s i 
ale practicii educat iei fizice, ale sportului, ale 
kinetoterapiei s i ale managementului; 
-colecteaza , selecteaza  s i prelucreaza  date 
utilizate î n scopul interpreta rii rezultatelor 
teoretice s i experimentale. 

CP3 

Studentul/absolventul explica  s i aplica  î n mod creativ 
cunos tint ele teoretice s i practice din domeniul 
educat iei fizice s i sportului, al kinetoterapiei s i al 
managementului î n sport, prin adaptarea s i 
particularizarea intervent iilor. 

Studentul/absolventul 
-proiecteaza , planifica  s i evalueaza  programe 
formative, educative s i de recuperare, strategii 
de dezvoltare organizat ionala , dupa  caz; 
-organizeaza  s i conduce activita t i specifice 
domeniului de competent a , pentru diferite 
categorii de beneficiari. 

CP4 

Studentul/absolventul explica  s i descrie not iunile 
fundamentale de anatomie, de biomecanica  s i de 
fiziologie, precum s i fundamentele biomecanice s i 
comportamentale ale activita t ilor motrice, î n vederea 
utiliza rii eficiente a acestora la gestionarea efortului 
fizic sportiv. 

Studentul/absolventul 
-identifica  structurile anatomice ale 
organismului uman s i relat iile cu funct iile 
acestora; 
-prezinta  act iunile diferitelor grupe musculare 
s i parametrii de mis care; 
-caracterizeaza  efortul fizic î n funct ie de 
particularita t ile somato-funct ionale, motrice s i 
psihice ale organismului uman. 

 

 



7. Rezultatele învăţării specifice disciplinei  

Cunoştinţe şi înţelegere (Knowledge and understanding) 

1. Cunoaşte şi înţelege conceptele fundamentale ale Teoriei educaţiei fizice şi sportului, inclusiv statutul 
s tiint ific, obiectul de studiu s i relat iile interdisciplinare ale domeniului. 

2. Înţelege structura şi funcţionarea sistemului educaţiei fizice şi sportului, precum s i rolul subsistemelor 
sale (educat ie fizica  s colara , sport de performant a , activita t i recreative). 

3. Cunoaşte componentele fundamentale ale motricităţii, inclusiv capacitatea motrica , calita t ile motrice, 
deprinderile s i mecanismele coordona rii s i controlului motric. 

4. Înţelege principiile efortului fizic şi ale adaptării organismului, inclusiv parametrii efortului, tipurile de 
efort, dozarea s i procesele de refacere. 

Abilităţi academice specifice (Specific academic skills) 

1. Analizează şi interpretează conceptele şi procesele specifice educaţiei fizice şi sportului, utiliza nd 
terminologia de specialitate î n mod corect s i coerent. 

2. Corelează componentele teoretice ale domeniului cu aplicaţiile practice, î n vederea î nt elegerii 
mecanismelor motricita t ii s i ale efortului fizic. 

3. Clasifică şi explică fenomenele specifice activităţii motrice, utiliza nd criterii s tiint ifice s i exemple relevante. 

4. Aplică principiile de bază ale organizării şi dozării efortului fizic î n contexte educat ionale s i sportive. 

5. Argumentează rolul educaţiei fizice şi sportului în dezvoltarea individului şi în societate, utiliza nd 
perspective interdisciplinare. 

 

8. Conţinuturi 

8.1 Curs Metode de predare - învăţare Observaţii 

1. INTRODUCERE 
-Rolul și necesitatea Teoriei educației 
fizice și sportului în formarea 
specialistului 
-Evoluția preocupărilor teoretice în 
domeniul educației fizice 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

 

2. Statutul ştiinţific al Teoriei 
educaţiei fizice şi sportul 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

3. Categorii şi concepte fundamentale 
în Teoria educaţiei fizice şi sportului 
- Necesitatea clarificării terminologice 
- Educația fizică 
- Sportul 
- Cultura fizică 
- Activitatea motrică 
- Dezvoltarea fizică 
- Capacitatea motrică 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

4.Educaţia fizică şi sportul ca activităţi 
sociale 
- Premise generale: dimensiunea socială a 
mișcării 
- Originea socială a educației fizice și 
sportului 
- Esența educației fizice și sportului 
- Idealul educației fizice și sportului 
- Funcțiile educației fizice și sportului 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

5. Obiectivele educaţiei fizice şi 
sportului 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

6. Sistemul mijloacelor educaţiei fizice 
şi sportului 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

7. Calitatea motrică VITEZA   
 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

8. Calitatea motrică ÎNDEMÂNAREA  
 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

9. Calitatea motrică REZISTENȚA Prelegere interactiva  2 ore 



 Discut ii structurate 

10. Calitatea motrică FORȚA 
 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

11. Calitatea motrică MOBILITATEA Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

12. Învăţarea motrică şi formarea 
deprinderilor 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

13. Efortul Fizic Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

14. Sistemul românesc de educaţie 
fizică 

Prelegere interactiva  
Discut ii structurate 

2 ore 

BIBLIOGRAFIE 
1. American College of Sports Medicine. (2021). ACSM's guidelines for exercise testing and prescription (11th ed.). 
Wolters Kluwer. 
2. Andreff, W., & Szymanski, S. (2006). Handbook on the economics of sport. Edward Elgar Publishing. 
3. Arnold, P. (1991). Meaning in movement, sport and physical education. Heinemann Educational Books. 
4. Bailey, R. (2006). Physical education and sport in schools: A review of benefits and outcomes. Journal of School Health, 
76(8), 397–401. 
5. Bishop, D. J., et al. (2025). Physical activity and exercise intensity terminology: A joint American College of Sports 
Medicine (ACSM) expert statement and Exercise and Sport Science Australia (ESSA) consensus statement. Medicine & 
Science in Sports & Exercise. 
6. Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and methodology of training (6th ed.). Human Kinetics. 
7. Bota, A. (2006). Activita t i motrice de timp liber. Editura FEST. 
8. Ca rstea, G. (2000). Teoria s i metodica educat iei fizice s i sportului. Editura AN-DA. 
9. Dragnea, A., & Teodorescu, S. (2002). Teoria sportului. Editura FEST. 
12. Dragnea, A., Bota, A., Sta nescu, M., Teodorescu, S., S erba noiu, S., & Tudor, V. (2006). Educat ie fizica  s i sport – Teorie s i 
didactica . Editura FEST. 
13. Epuran, M. (2005a). Metodologia cerceta rii activita t ilor corporale. Editura FEST. 
14. Epuran, M. (2005b). Psihologia sportului de performant a . Editura FEST. 
15. Huizinga, J. (1938). Homo ludens: A study of the play-element in culture. Routledge & Kegan Paul. 
16. Liebermann, D. G., et al. (2002). Advances in the application of information technology to sport performance. Journal 
of Sports Sciences, 20(10), 755–769. 
17. Magill, R. A., & Anderson, D. (2017). Motor learning and control: Concepts and applications (11th ed.). McGraw-Hill 
Education. 
18. Pretty, J., et al. (2005). The mental and physical health outcomes of green exercise. International Journal of 
Environmental Health Research, 15(5), 319–337. 
19. Prodea, C. C. (2025). Metodica activita t ilor de loisir la persoanele va rstnice. Presa Universitara  Clujeana . 
20. Prodea, C. C. (2026). Fundamente conceptuale s i aplicat ii pentru student i î n Teoria Educat iei Fizice s i Sportului 
(TEFS). Presa Universitara  Clujeana . 
21. Schmidt, R. A., & Lee, T. D. (2011). Motor control and learning: A behavioral emphasis (5th ed.). Human Kinetics. 
22. S iclovan, I. (1979). Teoria educat iei fizice s i sportului. Editura Didactica  s i Pedagogica . 
23. Weinberg, R. S., & Gould, D. (2019). Foundations of sport and exercise psychology (7th ed.). Human Kinetics. 
24. Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2004). Physiology of sport and exercise (3rd ed.). Human Kinetics. 
25. Winter, E. M., & Fowler, N. (2009). Exercise defined and quantified according to the Syste me International d’Unite s. 
Journal of Sports Sciences, 27(5), 447–460. 
26. World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. World Health 
Organization. 
8.2 Seminar / laborator Metode de predare - învăţare Observaţii 

1.Obiectivele educației fizice și sportului 
Discut ia dirijata , Mozaic 

2 ore 

 

2. Sistemul mijloacelor educației fizice și 
sportului 

Discut ia dirijata  2 ore 

3.Calitatea motrică VITEZA   
 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

4. Calitatea motrică ÎNDEMÂNAREA  
 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

5. Calitatea motrică REZISTENȚA 
 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

6. Calitatea motrică FORȚA 
 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 



7. Calitatea motrică MOBILITATEA Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

8. Deprinderea motrica  de baza  – mers s i 
alergare 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

9. Deprinderea motrica  de baza – sa ritura ; 
aruncare-prindere 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

10. Deprinderile motrice utilitar- 
aplicative – partea 1 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

11. Deprinderile motrice utilitar- 
aplicative  - partea 2 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

12. Deprinderi motrice specifice jocurilor 
sportive – partea 1 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

13. Deprinderi motrice specifice jocurilor 
sportive – partea 2 

Discut ia dirijata , joc didactic 2 ore 

14. Parametrii efortului Discut ia dirijata  2 ore 

BIBLIOGRAFIE 
1. American College of Sports Medicine. (2021). ACSM's guidelines for exercise testing and prescription (11th ed.). 
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4. Bailey, R. (2006). Physical education and sport in schools: A review of benefits and outcomes. Journal of School Health, 
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didactica . Editura FEST. 
13. Epuran, M. (2005a). Metodologia cerceta rii activita t ilor corporale. Editura FEST. 
14. Epuran, M. (2005b). Psihologia sportului de performant a . Editura FEST. 
15. Huizinga, J. (1938). Homo ludens: A study of the play-element in culture. Routledge & Kegan Paul. 
16. Liebermann, D. G., et al. (2002). Advances in the application of information technology to sport performance. Journal 
of Sports Sciences, 20(10), 755–769. 
17. Magill, R. A., & Anderson, D. (2017). Motor learning and control: Concepts and applications (11th ed.). McGraw-Hill 
Education. 
18. Pretty, J., et al. (2005). The mental and physical health outcomes of green exercise. International Journal of 
Environmental Health Research, 15(5), 319–337. 
19. Prodea, C. C. (2025). Metodica activita t ilor de loisir la persoanele va rstnice. Presa Universitara  Clujeana . 
20. Prodea, C. C. (2026). Fundamente conceptuale s i aplicat ii pentru student i î n Teoria Educat iei Fizice s i Sportului 
(TEFS). Presa Universitara  Clujeana . 
21. Schmidt, R. A., & Lee, T. D. (2011). Motor control and learning: A behavioral emphasis (5th ed.). Human Kinetics. 
22. S iclovan, I. (1979). Teoria educat iei fizice s i sportului. Editura Didactica  s i Pedagogica . 
23. Weinberg, R. S., & Gould, D. (2019). Foundations of sport and exercise psychology (7th ed.). Human Kinetics. 
24. Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2004). Physiology of sport and exercise (3rd ed.). Human Kinetics. 
25. Winter, E. M., & Fowler, N. (2009). Exercise defined and quantified according to the Syste me International d’Unite s. 
Journal of Sports Sciences, 27(5), 447–460. 
26. World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. World Health 
Organization. 

 

9. Evaluare 

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

10.4 Curs 
Doba ndire cunos tint elor 
teoretice specifice Teoriei 
educat iei fizice s i sportului 

Evaluare scrisa  60 puncte 

10.5 Seminar/laborator 

Redarea sintetica  a doua  
referate cu teme primita  la 
î nceputul semestrului, 
evident iind contribut ia 

Evaluare scrisa  30 puncte 



autorilor din domeniu, 
incluza nd elemente critice 
s i pa reri personale despre 

subiectul tratat. 

Operaționalizarea 

cunoștințelor specifice 
Teoriei educat iei fizice s i 

sportului 

Evaluare pe parcurs 10 puncte 

10.6 Standard minim de performant a  

• Doba ndirea unui pachet minimal de cunos tint e teoretice specifice Teoriei educat iei fizice s i sportului 

• Adoptarea propriului cod deontologic î n concordant a  cu spiritul valorilor educat iei moderne 

• Notele acordate sunt î ntre 1(unu)=10 puncte  s i 10 (zece)=100 puncte; 

• Nota finala  se realizeaza  prin acumularea de procente 100 puncte = 10 (zece) 

• Minimul pentru promovarea examenului scris este de 20 puncte din 60 de puncte 

• Minimul pentru promovarea disciplinei consta  din acumularea de minimum de 50 de puncte; echivalentul  

notei 5 (cinci)   
 

 

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

 

 Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

         

  X X      

        

Nu se 
aplică nici 
o etichetă 

         

 

Data completării: 

20-24.04.2026 

Semnătura titularului de curs 

Conf. univ. dr. Prodea Cosmin 

Semnătura titularului de seminar 

Asist. univ. dr. Păuna Răzvan 

   

Data avizării în departament: 

29-30.04.2026 

 

 

Semnătura directorului de departament 

Lector univ. dr. Nuț Ancuța 

 

 


