FISA DISCIPLINEI

INOT - COMPETITIE SI UTILITATE

1. Date despre program

Anul universitar 2025-2026

1.1. Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES BOLYAI DIN CLUJ NAPOCA

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 studii

LICENTA

1.6. Programul de studii / Calificarea

EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA /PROFESOR IN INVATAMANTUL GIMNAZIAL

1.7. Forma de Invatamant

INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei iNOT - COMPETITIE SI UTILITATE Codul disciplinei | YLX0020
2.2. Titularul activitatilor de curs -
2.3. Titularul activitatilor de seminar | Conf. univ. dr. NICOLAE HORATIU POP
2.4. Anul de studiu II | 2.5.Semestrul | IV 2.6. Tipul VP | 2.7.Regimul disciplinei | FAC
de evaluare

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana 2 din care: 3.2. curs - 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 28 din care: 3.5. curs | - 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 14
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 8
Tutoriat (consiliere profesionala) 2
Examinari 2
Alte activitati 2
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 42

3.8. Total ore pe semestru 75

3.9. Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum .
academic.

Indeplinirea cerintelor specifice disciplinei, solicitate de cadrul didactic si un comportament

4.2. de competente

Capacitatea de exprimare motrica si tehnica specifica disciplinei.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

e Nueste cazul

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

e Bazin de inot cu 8 culoare

e Este obligatorie participarea activa la 11 lectii practice;
e Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de Invatare la care
se absenteaz3, se realizeaza in sdptamana programata tematicii
prin prezentarea la lucrarile practice cu o alta grupa;
e Filmarea si fotografierea in timpul lucrarilor practice fara
acordul profesorului este interzisa;




e Prezentarea la lucrarile practice se va face folosind
echipament sportiv corespunzator disciplinei conform cerintelor
cadrului didactic;

e Respectarea normelor de protectie si siguranta este
obligatorie.

6.1. Competentele specifice acumulate

e Proiectarea modulara si planificarea conginuturilor de baza ale domeniului, cu orientare interdisciplinara;

e Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;

e Evaluarea dezvoltarii fizice si a motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice Educatiei fizice si
sportive;

e Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta;

e Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport;

e Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului;

Competente
profesionale/esentia
le

e Organizarea de activitati sportive si de educatie fizica pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesional3;

e Cooperarea - in conditii de eficienta si eficacitate - in echipe profesionale interdisciplinare pentru
organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si sportului;

Competente
transversale

e Operarea cu programe informatice; documentarea si comunicarea Intr-o limba de circulatie internationals;

6.2. Rezultatele invatarii

Descrierea procedeelor de Inot: Studentii vor putea descrie si explica tehnica specifici fiecirui procedeu de
Inot (craul, spate, fluture si bras), intelegand principiile biomecanice ale acestora. Clasificarea probelor de Inot:
Studentii vor putea clasifica probele specifice fiecarui procedeu si vor putea explica caracteristicile acestora in
functie de cerintele fizice si tehnice. Analiza factorilor de performanta: Studentii vor putea analiza factorii
generali care influenteaza performanta: forta, viteza, coordonarea si rezistenta, dar si cei specifici: simtul apei,
flotabilitatea, echilibrul etc.

5

Cunostinte

Capacitate practica: Studentii vor putea demonstra in bune conditii procedeele craul si spate si vor avea notiuni
de baza corespunzatoare procedeelor fluture si bras. Evaluare si autoevaluare obiectiva: Studentii vor putea
evalua si corecta evolutiile proprii si ale colegilor, imbunatatind nivelul tehnic si de performanta in probele
specifice Inotului. Planificarea abordirii metodice in conducerea lectiei de Inot: Studentii vor putea aplica o
abordare metodici de invitare a procedeelor tehnice din Inot aplicabile in lectia de educatie fizicd, cu
posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.

Aptitudini

ti

Respectarea sigurantei si a regulamentelor: Studentii vor respecta regulile de siguranta specifice activitatilor
in bazinele de Inot, promovand un comportament etic si preventiv in cadrul lectiilor de initiere. Asumarea
deprinderii de dezvoltare personala continua: Studentii vor asuma propriile performante si nevoia de a
imbunatati tehnicile si strategiile individuale pentru dezvoltarea continua. Promovarea valorilor si a Fair Play -
ului: Studentii vor promova valorile etice In sport si vor asigura un climat de respect si Fair Play fata de
coechipieri si competitori.

a

si autonomie

>

Responsabilit

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la Invatarea si consolidarea
7.1 Obiectivul general al principalelor elemente si procedee tehnice ale probelor de Inot, precum si a principalelor
disciplinei notiuni de regulament




Deprinderea cu echilibrul si respiratia specifica mediului acvatic;

insusirea cunostintelor specifice procedeelor specifice fnotului sportiv;
Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative;
Dezvoltarea capacitatiilor si deprinderilor metodice aplicabile in lectia de educatie
fizica si sport, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber;

e Educarea capacitatii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu aplicabilitate in
lectia de educatie fizica si activitati de timp liber.

7.2 Obiectivele specifice

8. Continuturi

8.1 Curs ‘ Metode de predare ‘ Observatii
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8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii

1. Demonstrarea principiilor fizice de baza, Explicatie, demonstratie 2 ore
specifice mediului acvatic. Verificare initiala.

2. Respiratia acvatica, exercitii de plutire si Explicatie, demonstratie, repetare 2 ore

alunecare in diferite pozitii ale corpului si ale
bratelor. Exercitii de prindere si actionare
asupra apei (simtul apei).

3. Repetarea miscarii de picioare craul, spate. Explicatie, demonstratie, repetare 4 ore
Exercitii pe uscat si In apa pentru invatarea
miscdrii de brate specifice procedeului spate.

4. Tnot spate cu un brat. Inot spate coordonat. Explicatie, demonstratie, repetare 4 ore

5. Exercitii pe uscat si in apa pentru invatarea Explicatie, demonstratie, repetare 4 ore
miscarii de brate specifice procedeului craul.

6. Inotcraul cu un brat. inot craul coordonat. Explicatie, demonstratie, repetare 4 ore

7. Inot craul fira respiratie si cu respiratie la 4 Explicatie, demonstratie, repetare 2 ore
brate.

8. Exercitii pe uscat si in apa pentru invatarea Explicatie, demonstratie, repetare 2 ore

miscarilor de picioare si de brate specifice
procedeului fluture. Deprinderea miscarilor
de picioare specifice procedeului fluture -
exersarea in pozitie verticald, alunecare
subacvatica in decubit (ventral, costal,
dorsal).

9. Exercitii pe uscat siin apa pentru invatarea Explicatie, demonstratie, repetare 2 ore
miscarilor de picioare si de brate specifice
procedeului bras.

10. Evaluarea cunostintelor practice. Demonstratie 2 ore

Total 28 ore




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

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

10. Evaluare

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

10.4 Curs

Evaluarea deprinderilor

. . Evaluare practica 100%
10.5 Seminar/laborator practice

10.6 Standard minim de performanta

e  Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii
prevazute in programa scolara in invatdmantul preuniversitar

e  Examinarea practica din cadrul lucrdrilor practice se realizeaza in ultima saptdmand a semestrului, conform
orarului;

e  Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece).

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

W,
; 5 Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila

an

3 SANATATE EDUCATIE
51 BUNASTARE DE CALITATE

/v il g
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SIINSTITUTH
EFICIENTE

e
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Data completarii: Semnatura titularului de seminar

1.03.2025 Semnadtura titularului de curs
Conf. Univ. dr. Pop Nicolae Horatiu

Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

15.03.2025
Lect. dr. Nut Ramona Ancuta



