
 

 

FIȘA DISCIPLINEI 

EDUCAȚIE PENTRU SĂNĂTATE ȘI PRIM AJUTOR 

1. Date despre program  

1.1 Instituția de învățământ superior  Universitatea „Bogdan Vodă” din Cluj-Napoca 

1.2 Facultatea  Educație Fizică și Sport 

1.3 Departamentul  Departamentul de Educație Fizică și Sport 

1.4 Domeniul de studii  Educație Fizică și Sport 

1.5 Ciclul de studii  Licență 

1.6 Programul de studii / Forma de 

învățământ 
Educație Fizică și Sportivă/ IF 

1.7. An universitar  2025-2026 

2. Date referitoare la disciplină 

2.1 Denumirea disciplinei  EDUCAȚIE PENTRU SĂNĂTATE ȘI PRIM AJUTOR  

2.2. Codul disciplinei  E1201    

2.3. Titularul activităților de curs   Prof.univ.dr. Jaradat Mohammad 

2.4. Titularul activităților de seminar   Conf. univ. dr. Milon Alexandra - Gabriela 

2.5. Anul de studii  I 2.6 Semestrul  2 2.7. Tipul de evaluare  E 

2.8. Regimul 

frecventării/ categoria 

disciplinei 

DOB/ 

DF 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru ale activităților didactice) 

3.1 Număr de ore pe săptămână  3 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator  2 

3.4 Total ore din planul de 

învățământ  
42 din care: 3.5 curs  14 3.6 seminar/laborator  28 

Distribuția fondului de timp  ore  

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe  30 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate și pe teren  25 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii și eseuri  10 

Tutoriat   

Examinări  4 

Alte activități...................................  14 

3.7 Total ore studiu individual  83  

3.8 Total ore pe semestru  125  

3.9 Numărul de credite  5  

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul)  

4.1 de curriculum  Nu este cazul 

4.2 de competențe  Nu este cazul 

5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfășurare a cursului  
Sala de curs dotată cu aparatură de video-proiecție 

Platforma G-suite pentru invatamantul online suplimentar 

5.2. de desfășurare a seminarului/laboratorului  Lucrările practice se vor desfăşura prin deplasare la baze sportive 

pentru constatarea condiţiilor de igienă a acestora, prin 

demonstraţii practice de transport a accidentaţilor, de resuscitare, 

de pansare a plăgilor, de constatare a stării de conştienţă a 

accidentaţilor, de reducere a luxaţiilor şi fracturilor şi de 

imobilizare a acestora. 

 
  6. Rezultatele învățării/Competențe specifice acumulate 

  6.1. Rezultatele învățării 

 

Cunoștințe 

 

- Studenții trebuie  să cunoască principiile fundamentale ale unui stil de viață sănătos, 

incluzând alimentația echilibrată, igiena personală, activitatea fizică și prevenirea bolilor. 

-Studenții trebuie sa cunoască procedurile esențiale de acordare a primului ajutor în situații de 



 

 

 

 

urgență, precum resuscitarea cardio-respiratorie, tratarea hemoragiilor, arsurilor și fracturilor, 

îngrijirea plăgilor. 

 

 

Aptitudini 

 

 

-Utilizează terminologia, în funcție de activitățile motrice.  

-Descrie influența exercițiilor fizice asupra sănătății omului 

-Identifică structurile și funcțiile organismului uman și metodele de evaluare a funcțiilor 

biologice.  

-Prezintă noțiuni fundamentale privind mecanismele generale de producere a bolilor.  

 

 

Responsabilitate și 

autonomie 

-Argumentează utilizarea terminologiei de specialitate în cadrul unor dezbateri din domeniu. 

-Recunoaște modificările induse de patologie și cauzele acestora.  

-Argumentează rolul aparatelor și sistemelor corpului uman în efectuarea actelor și acțiunilor 

motrice.  

-Recunoaște parametrii de mișcare ai acțiunilor motrice  

 

 6.2. Competențele specifice acumulate  

 
Competențe 

profesionale 

 

Descrierea şi demonstrarea sistemelor operaţionale specifice Educaţiei fizice şi sportive, pe 

grupe de vârstă/  

Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport/  

Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport/   

 

Competențe 

transversale 

 

Organizarea de activităţi de educaţie fizică şi sportive pentru persoane de diferite vârste şi 

niveluri de pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi 

deontologie profesională/ 

Îndeplinirea în condiţii de eficienţă şi eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea şi 

desfăşurarea activităţilor sportive/ 
 

 
7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate) 

7.1 Obiectivul general al 

disciplinei 

- Aprofundarea cunostintelor de ordin teoretic, metodologic si practico-metodic, necesare 

predarii educatiei fizice scolare. 

7.2 Obiectivele 

specifice  

- Elaborarea unor planuri personale sau educaționale de promovare a sănătății; 

-Aplicarea strategiilor de prevenire a îmbolnăvirilor în contexte reale; 

-Comunicarea eficientă a mesajelor de educație pentru sănătate către diferite categorii de 

public. 

-Aplicarea corectă a manevrelor de prim ajutor în situații simulate sau reale; 

-Utilizarea trusei de prim ajutor și a echipamentelor de bază; 

-Manifestarea calmului, responsabilității și spiritului de echipă în gestionarea situațiilor de 

criză. 

8. Conținuturi 

8.1 Curs  Metode de predare Observații 

Probleme de educaţie sanitară şi de igienă 

      Aspecte generale ale educaţiei sanitare 

      Igiena individuală a individului/sportivului         

Prelegere /curs interactiv 1ora 

Igiena echipamentului sportiv  

Igiena bazelor sportive 
Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Igiena alimentaţiei în sport Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Călirea organismului Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Regimul de efort în sport şi EFS/ Regimul de viaţă sportivă 

 Măsurarea principalilor parametri fiziologici 
Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Îngrijirea plăgilor Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Transportul accidentaţilor, starea de şoc, resuscitarea cardio-

respiratorie 
Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Traumatismele sportive 

Hemoragia și hemostaza 
Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Entorsele şi luxaţiile Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Fracturile şi traumatismele cranio-cerebrale Prelegere /curs interactiv 1 ora 

Îmbolnăviri subite specifice sportului de performanţă 

       Şocul de gravitaţie 

       Suprasolicitarea 

Prelegere /curs interactiv 2 ore 



 

 

Afecţiuni determinate de temperatura nefavorabilă a mediului ambiant 

       Arsurile actinice şi insolaţia 

       Şocul caloric 

       Degerăturile 

       Hipotermia 

Prelegere /curs interactiv 2 ore 

Bibliografie:  

1. Alexandrescu, C. – (1997) Igiena general cu aplicaţii în sport, Ed. Didactică şi Pedagogică, Bucureşti. 

2. Alexandrescu, C, Georgescu, M. – (1997) Igiena şi controlul medical în sport, Ed. CNEFS, Bucureşti. 

3. Andercou, D. – (1993) Urgenţe chirurgicale traumatologice, Ed. Dacia, Cluj-Napoca. 

4. Duma, E., Jaradat, M. – (2009) Curs de igienă şi prim ajutor, Ed. U.B.V., Cluj-Napoca. 

5. Danciulescu, D. – (2011) Educatie pentru sanatate si prim ajutor, Ed. Universitaria Craiova, Craiova.  

6. Heiner,R., Hans, A.A., Flemming, A., Lars, F. - (2016) Atlas de medicina de urgenta,Ed. Farmamedia, Tg. Mures. 

7. Iancu, M., - (2023) Educatie pentru sanatate si prim ajutor. Sanitarii Priceputi, Ed. Akademos Art, Ilfov. 

8. Moaca, G.-M. – (2015) Educatie pentru sanatate si prim ajutor, Ed. Bibliotheca, Bucuresti. 

9. Manual de prim ajutor pentru tratatea victimelor de toate varstele – (2014), Editura Litera, Bucuresti 

8.2. Seminar/laborator  Metode de predare Observații 

Exerciţii pentru întocmirea unor regimuri alimentare Întocmirea 

practică a unor programe de viaţă sportivă în corelaţie cu variante de 

antrenamente 

Explicatie, demonstratie, 

exersare 2 ore 

Seminar recapitulativ cu note la igienă Explicatie, demonstratie, 

exersare 
2 ore 

Prezentarea trusei de igienă și de prim ajutor 

Prametrii fiziologici 

Explicatie, demonstratie, 

exersare 
2 ore 

Demonstraţii practice ale resuscitării cardio-respiratorii Explicatie, demonstratie, 

exersare 
2 ore 

Demonstraţii practice ale efectuării hemostaziei şi transportului 

accidentaţilor  

Demonstraţii ale efectuării pansamentului  

Explicatie, demonstratie, 

exersare 2 ore 

Demonstraţii ale efectuării variatelor tipuri de înfăşare Demonstraţii 

practice ale reducerii şi imobilizării fracturilor 

Explicatie, demonstratie, 

exersare 
2 ore 

Seminar recapitulativ cu note la prim ajutor Explicatie, demonstratie, 

exersare 
2 ore 

Bibliografie:  

1. Alexandrescu, C. – (1992) Igiena vârstei de creştere şi igiena sportului, Ed. Didactică şi Pedagogică, 

Bucureşti. 

2. Alexandrescu, C. – (1997) Igiena general cu aplicaţii în sport, Ed. Didactică şi Pedagogică, Bucureşti. 

3. Alexandrescu, C, Georgescu, M. – (1997) Igiena şi controlul medical în sport, Ed. CNEFS, Bucureşti. 

4.  Zydlo, S.M., Jr., Hill, J., Asociaţia Medicală Americană (Traducere Oprescu, G.) – (1990) Primul ajutor în 

urgenţele medicale, Ed. Lider, Bucureşti. 

5. Andercou, D. – (1993) Urgenţe chirurgicale traumatologice, Ed. Dacia, Cluj-Napoca. 

6. Blidaru, P. – (1989) Primul ajutor în accidente auto, Ed. Didactică şi Pedagogică, Bucureşti. 

7. Bojan, L., Gornic, C. – (1981) Primul ajutor la locul accidentului şi în timpul transportului, Ed. Facla, 

Timişoara. 

8. Duma, E., Jaradat, M. – (2009) Curs de igienă şi prim ajutor, Ed. U.B.V., Cluj-Napoca. 

1. Firică, A. – (1981) Primul ajutor (Culegere de lecţii), Ed. Societatea de Cruce Roşie a R.S.R. 

 

9. Coroborarea/validarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunității epistemice, 

asociațiilor profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului  

Conţinutul disciplinei este coroborat cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor 

profesionale şi angajatorilor, (Inspectoratul Scolar Judetian, Cluburi Sportive Scolare, licee si scoli 

generale) respactand cerintele programei scolare din invatamantul preuniversitar. 
 
10. Evaluare  

Tip activitate  10.1 Criterii de evaluare  10.2 Metode de evaluare  
10.3 Pondere în 

nota finală  



 

 

10.4 Curs  

 

Examenul se va desfăşura sub formă de lucrare 

scrisă, cu răspunsuri la un număr de subiecte cu 

valoare prestabilită, notarea făcându-se cu 

acordarea unui număr de puncte la fiecare 

subiect în funcţie de corectitudinea 

răspunsurilor. Nota finală va rezulta din suma 

punctelor acordate pentru fiecare subiect. 

Evaluare scrisă 80% 

10.5 Lucrari 

practice Activitate în cadrul seminariilor Evaluare curentă 20% 

10.6 Standard minim de performanță:  Participarea la minimum 50% activități de curs și 75% activități de seminar 

− Cunoaşterea teoretică şi practică a noţiunilor de prim ajutor. 

 
Data completării,  Semnătură titular de curs,                 Semnătură titular de seminar, 

 23.09.2025        Prof.univ.dr. Jaradat Mohammad              Conf. univ. dr. Milon Alexandra Gabriela         

 

 

 

 

Data avizării în departament,                                                        Semnătura directorului de departament,  

30.09.2025                  Conf. univ. dr. Milon Alexandra Gabriela                                                                                  
  

                       


