
 

FIŞA DISCIPLINEI 

Î NOT – COMPETÎT ÎE Ș Î UTÎLÎTATE  

Anul universitar 2025-2026 

 

1. Date despre program 

1.1. Înstituția de învățământ superior UNÎVERȘÎTATEA BABEȘ  BOLYAÎ DÎN CLUJ NAPOCA  

1.2. Facultatea FACULTATEA DE EDUCAT ÎE FÎZÎCA  Ș Î ȘPORT  

1.3. Departamentul ȘPORTURÎ ÎNDÎVÎDUALE  

1.4. Domeniul de studii EDUCAT ÎE FÎZÎCA  Ș Î ȘPORT  

1.5. Ciclul de studii LÎCENTA  

1.6. Programul de studii / Calificarea EDUCAT ÎE FÎZÎCA  Ș Î ȘPORTÎVA  /PROFEȘOR Î N Î NVA T A MA NTUL GÎMNAZÎAL  

1.7. Forma de învățământ Î NVA T A MA NT CU FRECVENTA  

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei ÎNOT – COMPETIȚIE ŞI UTILITATE Codul disciplinei YLX0020 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  - 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Conf. univ. dr. NÎCOLAE HORAT ÎU POP 

2.4. Anul de studiu ÎÎ 2.5. Șemestrul ÎV 
2.6. Tipul  
de evaluare 

VP 2.7. Regimul disciplinei FAC 

 

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

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum 
Î ndeplinirea cerint elor specifice disciplinei, solicitate de cadrul didactic s i un comportament 
academic. 

4.2. de competent e Capacitatea de exprimare motrica  s i tehnica  specifica  disciplinei. 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului • Nu este cazul 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

• Bazin de înot cu 8 culoare 

• Este obligatorie participarea activă la 11 lecții practice;  

• Recuperarea tematicii din cadrul unității de învățare la care 
se absentează, se realizează în săptămâna programată tematicii 
prin prezentarea la lucrările practice cu o altă grupă;  
• Filmarea și fotografierea în timpul lucrărilor practice fără 
acordul profesorului este interzisă;  

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

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

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) ore 

Ștudiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AÎ) 14 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 14 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  8 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 2 

Examina ri  2 

Alte activita t i  2 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) 42 

3.8. Total ore pe semestru 75 

3.9. Numărul de credite 3 



• Prezentarea la lucrările practice se va face folosind 
echipament sportiv corespunzător disciplinei conform cerințelor 
cadrului didactic;  
• Respectarea normelor de protecție și siguranță este 
obligatorie.  

 
 
 
 
 
6.1. Competențele specifice acumulate 
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• Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului, cu orientare interdisciplinară;  

• Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent interdisciplinar; 

• Evaluarea dezvoltării fizice şi a motricităţii potrivit cerinţelor/ obiectivelor specifice Educaţiei fizice și 

sportive; 

• Descrierea şi demonstrarea sistemelor operaţionale specifice Educaţiei fizice şi sportive, pe grupe de vârstă; 

• Evaluarea nivelului de pregătire a participanților la activităţile de educaţie fizică şi sport; 

• Utilizarea elementelor de management şi marketing specifice domeniului; 
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 • Organizarea de activităţi sportive și de educaţie fizică pentru persoane de diferite vârste şi niveluri de 

pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi deontologie profesională; 

• Cooperarea - în condiţii de eficienţă şi eficacitate - în echipe profesionale interdisciplinare pentru 

organizarea şi desfăşurarea proiectelor și a programelor în domeniul Educației fizice și sportului; 

• Operarea cu programe informatice; documentarea şi comunicarea într-o limbă de circulaţie internaţională; 

 

6.2. Rezultatele învățării 
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 Descrierea procedeelor de Înot: Ștudenții vor putea descrie și explica tehnica specifică fiecărui procedeu de 

Înot (craul, spate, fluture și bras), înțelegând principiile biomecanice ale acestora. Clasificarea probelor de Înot: 
Ștudenții vor putea clasifica probele specifice fiecărui procedeu și vor putea explica caracteristicile acestora în 
funcție de cerințele fizice și tehnice. Analiza factorilor de performanță: Ștudenții vor putea analiza factorii 
generali care influențează performanța: forța, viteza, coordonarea și rezistența, dar și cei specifici: simțul apei, 
flotabilitatea, echilibrul etc. 
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Capacitate practică: Ștudenții vor putea demonstra în bune condiții procedeele craul și spate și vor avea noțiuni 
de bază corespunzătoare procedeelor fluture și bras. Evaluare și autoevaluare obiectivă: Ștudenții vor putea 
evalua și corecta evoluțiile proprii și ale colegilor, îmbunătățind nivelul tehnic și de performanță în probele 
specifice Înotului. Planificarea abordării metodice în conducerea lecției de Înot:  Ștudenții vor putea aplica o 
abordare metodică de învățare a procedeelor tehnice din Înot aplicabile în lecția de educație fizică, cu 
posibilitatea de transfer în activitățile de timp liber. 
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 Respectarea siguranței și a regulamentelor: Ștudenții vor respecta regulile de siguranță specifice activităților 
în bazinele de Înot, promovând un comportament etic și preventiv în cadrul lecțiilor de inițiere. Asumarea 
deprinderii de dezvoltare personală continuă: Ștudenții vor asuma propriile performanțe și nevoia de a 
îmbunătăți tehnicile și strategiile individuale pentru dezvoltarea continuă. Promovarea valorilor și a Fair Play - 
ului: Ștudenții vor promova valorile etice în sport și vor asigura un climat de respect și Fair Play față de 
coechipieri și competitori. 

 

7. Obiectivele disciplinei (reies ind din grila competent elor acumulate) 

7.1 Obiectivul general al 
disciplinei 

Doba ndirea de cunos tint e teoretice s i practice referitoare la î nva t area s i consolidarea 
principalelor elemente s i procedee tehnice ale probelor de Înot, precum s i a principalelor 
not iuni de regulament 
 



7.2 Obiectivele specifice 

• Deprinderea cu echilibrul si respirat ia specifica  mediului acvatic; 
• Î nsus irea cunos tint elor specifice procedeelor specifice Înotului sportiv; 
• Cunoas terea s i aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative;  
• Dezvoltarea capacita t iilor s i deprinderilor metodice aplicabile î n lect ia de educat ie 

fizica  s i sport, cu posibilitatea de transfer î n activita t ile de timp liber; 
• Educarea capacita t ii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu aplicabilitate î n 

lect ia de educat ie fizica  s i activita t i de timp liber. 
 

 

 

 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare Observații 

Bibliografie 
 
Costill, D.L., Maglischo, E.W., Richardson, A.B. (1992). Șwimming,  Oxford: Blackwell Șcientific Publication  
Counsilman, J.E., Counsilman, B.E., (1994) The new science of swimming, New-Jersey: Prentice Hall 
Hannula, D., Thornton, N., (2001) The swim coaching bible, UȘA: Human Kinetics 
Montgomery, J., Chambers, M., (2009) Mastering swimming, UȘA: Human Kinetics 
Vasile, L., (2007) Î not pentru sa na tate, Bucures ti: Editura Didactica  s i Pedagogica , R.A. 
Foss, M.L., Keteyian, Ș.J. – (1998) Physiological basis for exercise and sport – sixth edition, UȘA:  WCB McGraw-Hill 
Maglischo, E.W., (1993) Șwimming even faster, UȘA: Mayfield 
Maglischo, E.W., (2003) Șwimming fastest, UȘA: Human Kinetics 
Pop, N.H., (2013) Î notul – competit ie s i utilitate, Cluj-Napoca: Risoprint 

8.2 Șeminar / laborator Metode de predare Observat ii 

1. Demonstrarea principiilor fizice de baza , 
specifice mediului acvatic. Verificare init iala . 

Explicat ie, demonstrat ie 2 ore 

2. Respirat ia acvatica , exercit ii de plutire s i 
alunecare î n diferite pozit ii ale corpului s i ale 
brat elor. Exercit ii de prindere s i act ionare 
asupra apei (simt ul apei). 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare 2 ore 

3. Repetarea mis ca rii de picioare craul, spate. 
Exercit ii pe uscat s i î n apa  pentru î nva t area 
mis ca rii de brat e specifice procedeului spate.  

Explicat ie, demonstrat ie, repetare 4 ore 

4. Î not spate cu un brat . Î not spate coordonat.  Explicat ie, demonstrat ie, repetare 4 ore 

5. Exercit ii pe uscat s i î n apa  pentru î nva t area 
mis ca rii de brat e specifice procedeului craul. 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare 4 ore 

6. Î not craul cu un brat . Î not craul coordonat.  Explicat ie, demonstrat ie, repetare 4 ore 

7. Î not craul fa ra  respirat ie s i cu respirat ie la 4 
brat e. 

Explicat ie, demonstrat ie, repetare 2 ore 

8. Exercit ii  pe uscat s i î n apa  pentru î nva t area 
mis ca rilor de picioare s i de brat e specifice 
procedeului fluture. Deprinderea mis ca rilor 
de picioare specifice procedeului fluture – 
exersarea î n pozit ie verticala , alunecare 
subacvatica  î n decubit (ventral, costal, 
dorsal).  

Explicat ie, demonstrat ie, repetare 2 ore 

9. Exercit ii  pe uscat s i î n apa  pentru î nva t area 
mis ca rilor de picioare s i de brat e specifice 
procedeului bras.  

Explicat ie, demonstrat ie, repetare 2 ore 

10. Evaluarea cunostintelor practice.    Demonstratie 2 ore 

   

Total  28 ore 

 



9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunității epistemice, asociațiilor 
profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

Cont inutul disciplinei este coroborat as tepta rile reprezentant ilor comunita t ii, a asociat iilor profesionale s i angajatorilor 
(Înspectoratul Ș colar Judet ean, Cluburi Șportive Ș colare, Licee s i Ș coli generale) respecta nd cerint ele programei s colare 
din î nva t a ma ntul preuniversitar. 

 

10. Evaluare 

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

10.4 Curs 
   

   

10.5 Șeminar/laborator 

Evaluarea deprinderilor 
practice  

Evaluare practica   100% 

   

10.6 Ștandard minim de performant a  

• Cunoas terea s i aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative s i a structurilor de exercit ii 
preva zute î n programa s colara  î n î nva t a ma ntul preuniversitar   
• Examinarea practica  din cadrul lucra rilor practice se realizeaza  î n ultima sa pta ma na  a semestrului, conform 
orarului;   
• Notele acordate sunt î ntre 1(unu) s i 10(zece). 

 
 

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

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

  

    

   

 

 

 

Data completării: 
1.03.2025 Șemnătura titularului de curs 

 

Șemnătura titularului de seminar 

Conf. Univ. dr. Pop Nicolae Horațiu 

 

   

Data avizării în departament: 
15.03.2025 
 

 

Șemnătura directorului de departament 

Lect. dr. Nuț Ramona Ancuța 

 

 

 


