FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
superior

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI'INDIVIDUALE

1.4 Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5 Ciclul de studn LICENTA

1.6 Programul de studiu / EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA /
Calificarea Profesor de educatie fizica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | INOT — TEORIE SI PRACTICA

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. univ. dr. NICOLAE HORATIU POP
2.3 Titularul activitatilor de seminar/ LP | Lect. univ. dr. ISTVAN BALOGA
2.4 Anul de studiu | I |2.5 Semestrul | " |2.6. Tipul de evaluare| E |2.7 Regimul disciplinei | DD

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptamana 6 | Din care: 3.2 curs 2 | 3.3 seminar/LP 4
3.4 Total ore din planul de invatamant| 84 | Din care: 3.5 curs 28 | 3.6 seminar/LP 28
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 21
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 8
Pregatire seminarivlaboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 8
Tutoriat 8
Examinari 2
Alte activitati: 2
3.7 Total ore studiu individual 41

3.8 Total ore pe semestru 125

3.9 Numarul de credite S

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum e Nu este cazul

4.2 de competente e Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a e Sald de curs dotatd cu aparatura de videoproiectie

cursului

5.2 De desfasurare a e Bazin de inot de dimensiuni olimpice (omologat), cu 8 culoare si
seminarului/laboratorului marcaje corespunzitoare




6. Competentele specifice acumulate

e C 1. Proiectarea modulara (Educatie fizica sisportiva) si planificarea continuturilor de
baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara

e C 2.0rganizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire §i invatare, cu accent
mterdisciplinar (Educatie fizica si sportiva)

C 3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/
obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea
independenta a exercitiului fizic

e (5. Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport

Competente profesionale
[ ]

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea
disciplinei si consolidarea principalelor elemente siprocedee tehnice specifice
inotului sportiv, precum si a principalelor notiuni de regulament

7.2 Obiectivele specifice e Deprinderea cu echilibrul si respiratia specifica mediului acvatic;
e Insusirea cunostintelor specifice procedeelor specifice inotului
sportiv;

o Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor
instructiv-educative;

e Dezvoltarea capacitatii studentilor cu deprinderi practico-metodice
aplicabile in lectia de educatie fizica si sport, cu posibilitatea de
transfer in activitatile de timp liber;

e Educarea capacititii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu
aplicabilitate in lectia de educatie fizica siactivitati de timp liber.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii

Date generale:
1. Obiectul teoriei si practicii inotului; Curs interactiv 4 ore
2. Descrierea ramurilor natatiei,

3. Precizarea rolului social al inotului.

Fluidele: Curs interactiv 2 ore
1. Aspecte fizice;

2. Aspecte chimice;
3. Aspecte mecanice.

Fiziologia efortului specific inotului Curs interactiv 2 ore
Tehnicainotului Curs interactiv 2 ore
Elemente tehnice specifice ale procedeului craul Curs interactiv 2 ore
Elemente tehnice specifice ale proce deului spate Curs interactiv 2 ore

Elemente tehnice specifice ale proce deului bras Curs interactiv 2 ore




Elemente tehnice specifice ale procedeului fluture Curs interactiv 2 ore

Elemente tehnice specifice ale tehnicii startului si a Curs interactiv 2 ore

intoarcerilor

Metodica predarii inotului. Curs interactiv 4 ore

Igiena si prim ajutor: Curs interactiv 2 ore

1. Baze nautice amenajate

2. Ape deschise

Regulame ntul compe titional Curs interactiv 2 ore
Total 28 ore

Bibliografie:
1. Costill, D.L., Maglischo, E.W., Richardson, A.B. (1992). Swimming, Oxford: Blackwell Scientific
Publication
2. Counsilman, J.E., Counsilman, B.E., (1994) The new science of swimming, New-Jersey: Prentice
Hall
3. Hannula, D., Thornton, N., (2001) The swim coaching bible, USA: Human Kinetics
4. Montgomery, J., Chambers, M., (2009) Mastering swimming, USA: Human Kinetics
5. Vasile, L., (2007) Inot pentru sandtate, Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica, R.A.
6. Foss, M.L.,Keteyian, S.J. — (1998) Physiological basis for exercise and sport — sixth edition, USA:
WCB McGraw-Hill
7. Maglischo, E.W.,, (1993) Swimming even faster, USA: Mayfield
8. Maglischo, E.W., (2003) Swimming fastest, USA: Human Kinetics
9. Pop, N.H., (2013) Tnotul — competitie si utilitate, Cluj-Napoca: Risoprint
10. Szatmari, L., Ceontea, D., Pop, N.H., Baloga, 1., (2009) Tnot — Suport de curs. Lucrari practice,
Uz intern
8.2 Seminar/ LP Metode de predare Observatii
Continut pentru LP (lucriri practice) Explicatie, 2 ore
o ) L demonstratie
1. Demonstrarea principiilor fizice de baza, specifice
mediului acvatic. Verificare initiala.
2. Respiratia acvatica, exercitii de plutire si alunecare Explicatie, 2 ore
in diferite pozitii ale corpului si ale bratelor. | demonstratie, repetare
Exerciti de prindere §i actionare asupra apei
(simtul apei).
3. Repetarea miscdrii de picioare craul, spate. Explicatie, 2 ore
Exercitii pe uscat si in apa pentru invatarea | demonstrafie, repetare
miscarii de brate.
4. Inot craul, inot spate cu un brat. Inot craul fara Explicatie, 2 ore
respiratie si cu respiratie la 4 brate. Inot spate | demonstratie, repetare
coordonat.
5. Sarituri in picioare de pe marginea bazinului. Explicatie, 2 ore
Caderi in apa din sezand pe marginea bazinului, de | demonstratic, repetare
pe genunchi, din ghemuit, din stdnd cu trunchiul
aplecat. Saritura de pe bloc start.
6. Inot craul — alunecare, inot spate cu vasliri Explicatie, 2 ore
simultane de brate. Inot in procedeul preferat 2-4 x | demonstratie, repetare
50 m..
7. Deprinderea miscarilor de picioare specifice Explicatie, 2 ore




procedeului fluture — exersarea in pozifie verticala,
alunecare subacvaticd in decubit (ventral, costal,

demonstratie, repetare

dorsal).  Exersarea  acestora in  contextul
procedeelor cunoscute (spate si craul).

8. Deprinderea miscarilor de brate specifice Explicatie, 2 ore
procedeului fluture prin exercitii pe uscat si in apa. | demonstratie, repetare
Exersarea miscarilor de picioare folosind miscari
alternative si/sau ondulatorii de picioare.

9. Exerciti de alunecare procedeul fluture fara Explicatie, 2 ore
respiratic (pe durata unei expiratii). Inot fluture | demonstratie, repetare
procedeu complet 25 m cu inspiratie la 3-4
tractiuni de brate.

10. Exercitii pe uscat si in apa pentru invatarea Explicatie, 2 ore
miscarilor de picioare specifice procedeului bras. | demonstratie, repetare
Alunecare in decubit dorsal cu miscare de picioare
bras.

11. Exercitii de alunecare ondulatorie cu miscari de Explicatie, 2 ore
brate bras alternate cu miscari de brate fluture. | demonstratie, repetare
Alunecare cu coordonarea miscarilor de brate si de
picioare specifice procedeului bras.

12. Inot craul si fluture cu tractiunea unui singur braf. Explicatie, 2 ore
Tnot fluture 25 m, urmat de craul 75 m. Tnot spate | demonstratie, repetare
si bras cu tractiunea unui singur brat. Inot bras 50
m, urmat de spate 50 m. Tnot 2-4x100 m mixt.

13. Repetarea sariturii de start. Repetarea startului in Explicatie, 2 ore
contextul probelor specifice notului sportiv. demonstratie, repetare

14. Exercitii specifice invatari intoarcerilor in probele Explicatie, 2 ore
individuale, prevazute in programul olimpic. demonstratie, repetare

Total 28 ore
Bibliografie:
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Mod de acces: http://pao.chadwyck.co.uk

CARTI ELECTRONICE:

1. SpringerLink. Books. Earth and Environmental Science - 2008 http://springerlink.com New!

SAGE. Enciclopedia of Anthropology http://www.sage-ereference.com New!

SAGE.21 St. Century Sociology http://www.sage-ereference.comNew!

SAGE. Social Science Research Methods http://www.sage-ereference.com New!

Baza de date JSTOR. Sect. Arts & Science Collections | - acces numaiin biblioteca

Mod de acces: http://www.jstor.org

Baza de date cuprinde in intregime articole fulltext din domeniile: antropologie, ecologie, economie,

educatie, finante, istorie, limba si literatura, matematica, filosofie, stinte politice, studiul populatiei,

sociologie, statistica .

8. Costill, D.L., Maglischo, E.W., Richardson, A.B. (1992). Swimming, Oxford: Blackwell Scientific
Publication

9. Counsilman, J.E., Counsilman, B.E., (1994) The new science of swimming, New-Jersey: Prentice Hall

10. Hannula, D., Thornton, N., (2001) The swimcoaching bible, USA: Human Kinetics

11. Montgomery, J., Chambers, M., (2009) Mastering swimming, USA: Human Kinetics

12. Vasile, L., (2007) Inot pentru sandtate, Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica, R.A.

13. Foss, M.L., Keteyian, S.J. — (1998) Physiological basis for exercise and sport — sixth edition, USA:
WCB McGraw-Hill

14. Maglischo, E.W., (1993) Swimming even faster, USA: Mayfield

15. Maglischo, E.W., (2003) Swimming fastest, USA: Human Kinetics

16. Pop, N.H., (2013) Tnotul — competitie si utilitate, Cluj-Napoca: Risoprint

17. Szatmari, L., Ceontea, D., Pop, N.H., Baloga, 1., (2009) Tnot — Suport de curs. Lucrari practice, Uz
intern

No gk wi

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile re prezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din dome niul afere nt programului

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatillor profesionale
si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale) respectand
cerintele programei scolare din invatdmantul preuniversitar.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din
nota finala

Explicarea  corecta a Evaluare scrisa 50%
conceptelor si notiunilor

10.4 Curs specifice notului

10.5 Seminar/LP Executia corecta a Evaluare practica 25%
elementelor si procedeelor
tehnice  pentru  proba
practica
Indeplinirea baremelor de Evaluare practica 25%
performantd pentru un
procedeu tehnic (100 m)

10.6  Standard minim de performanta

Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de
exercitii prevazute in programa scolard in invatamantul preuniversitar.

Bareme de performantd pentru proba practica:



http://pao.chadwyck.co.uk/
http://springerlink.com/
http://www.sage-ereference.com/
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STUDENTI STUDENTE

NOTA CRAUL SPATE BRAS CRAUL SPATE BRAS
10 1.28 1.39 1.44 1.40 1.50 156
9 1.36 147 152 1.48 1.58 2.02
8 1.44 157 2.02 1.58 2.08 2.12
7 152 2.07 212 2.08 2.18 2.22
6 2.00 2.17 2.22 2.18 2.28 2.32
5 2.10 2.27 232 2.28 2.38 2.42




