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subiectului
2.2. Numele profesorului responsabil de
prelegere
2.3. Numele profesorului responsabil de
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. 2.5.

2.4. Anul de studiu II

Semestrul

3 2.6. Metoda de evaluay Acest | 2.7.Tipul de subiect | OB

3. Timpul total estimat (numarul de ore pe semestru de activitate didactica)

3.1. Numadrul de ore pe saptamana 4 din care: 3,2 prelegeri 2 | 3.3 Seminar/Laborator/Proiect 2

31.14r.rli\lcl:1rlr:1?rr1m total de ore din 56 din care: 3,5 prelegeri | 28 3.6 Seminar/Laborator 28

Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) ora

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 25

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15

Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 15

Tutoriat (consiliere profesionala) 8

Examinari 2

Alte activitati 4

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 69

3.8. Total ore pe semestru 125

3.9. Numarul de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Comportament respectuos asteptat in cercurile academice si indeplinirea cerintelor solicitate
de profesor.

4.2. de competente Elevul trebuie sa aiba un nivel minim de abilitati motorii scazute-medii pentru a putea finaliza
sarcinile clasei.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Oferirea unei atentii totale din partea studentilor. Nu utilizati
diverse dispozitive inteligente decat daca este instruit sa faceti
acest lucru de catre profesor. Rezervare in camera conform




instructiunilor profesorului. Evitati intarzierile. Profesorul
poate refuza sa participe la ore daca ajunge tarziu.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului Aparitia In echipamentul solicitat. Fara echipament, elevul nu

poate participa la lectie. Elevii sub influenta alcoolului sau a
altor substante nu au voie sa participe la cursuri. Reglementarile
de siguranta sunt obligatorii. Orice comportament periculos sau
iresponsabil va duce la pedeapsa.

6.1. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale/cheie

¢ Proiectarea modulara si proiectarea continutului de baza al specializarii cu orientare interdisciplinara;
eOrganizarea curriculumului integrat si a mediului de formare si invatare, cu accent interdisciplinar;

« Evaluarea dezvoltarii fizice si a abilitatilor motorii in functie de cerintele/obiectivele speciale ale educatiei
fizice si sportive;

eDescrierea si prezentarea sistemelor de operare caracteristice educatiei fizice si educatiei sportive pe grupe
de varst3;

e Evaluarea nivelului de educatie al celor implicati in educatie fizica si activitati sportive;

Compe
tente

>

transve

« Organizarea de sesiuni sportive si de educatie fizica de diferite varste si niveluri de calificare cu asistenta
profesionald, cu respectarea normelor etice si deontologice profesionale;

rsale

6.2. Rezultatele invatarii

Cunoas

tere

Studentul este familiarizat cu limbajul tehnic al inotului, care include ramurile inotului si terminologia tehnicii
disciplinelor de inot.

Capacitatile

Pana la sfarsitul anului, elevul va fi capabil sa efectueze rapid si spate independent si sa rdimana pe linia de plutire
in pozitie verticala calcand pe apa. Sa te gandesti la exercitii uscate intr-o perioada scurta de timp si sa conduci
aceste exercitii pentru un grup mai mic sau chiar mai mare. in plus, vor putea identifica efectele diferitelor miscari,
vor putea regla magnitudinea fortei exercitate in timpul miscarilor si vor alege cele mai rapide exercitii si sarcini
de miscare din continutul de Tnot pentru a atinge obiectivul stabilit, tindnd cont de diferite asteptari.

Responsabilitate si

autonomie

Responsabilitate

El isi asuma responsabilitatea pentru propria dezvoltare fizica si cultura miscarii.
Aplicati in mod constient exercitii de Inot pentru dezvoltarea si prevenirea miscarii.
Asigura siguranta si efortul fizic adecvat al membrilor grupului in timpul exercitiului.
Veti fi responsabil pentru utilizarea echipamentului de Tnot si a piscinei.
Independenta

Capacitatea de a planifica independent exercitiile de inot.

In scurt timp, se poate gandi si adapta noi exercitii pentru diferite grupuri.

Conduce si conduce independent grupuri mai mici sau mai mari in sesiuni uscate.
Luand in considerare diferitele obiective si asteptari, elevul selecteaza in mod independent cele mai potrivite
sarcini de miscare.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

Sa dobandeasca cunostintele teoretice si practice ale inotului, sa invete cele mai
importante elemente ale acestuia si sa Inregistreze echipamentul tehnic specific,
precum si sa explice regulile competitiei.




7.2 Obiectivele specifice

. Sa invete si sd stdpaneasca tehnic procedurile de baza si
activitatile practice de baza in inot

. Cunoasterea si aplicarea setului de instrumente pentru
atingerea obiectivelor educationale ale programului scolar
. Dezvoltarea abilitatilor metodologico-practice ale elevilor si

aplicarea lor la orele de educatie fizica si sport, astfel incat sa poata fi
aplicate si 1n activitatile de agrement

e Predarea utilizarii limbajului tehnic corect si aplicarea adecvata a
acestuia la orele de educatie fizica si activitdtile de agrement

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Acel inot Definitie. Social Importanta. [Scurtmetraje interactive 4
Efectele exercitiilor sale asupra corpului uman Ora
Principii fizice si biomecanice in tehnica de inot Scurtmetraje interactive 4
Ora
Analiza tehnica a spatelui Scurtmetraje interactive 2
Ora
Analiza tehnicd a inotului in stil liber Scurtmetraje interactive 2
Ora
Analiza tehnicd a brasului. Tehnica virajelor. Scurtmetraje interactive 2
Ora
Analiza tehnologica a inotului fluture. Ordinea Scurtmetraje interactive 2
stilurilor de inot. Ora
Organizarea si desfasurarea lectiei de inot. Greseli Scurtmetraje interactive 4
frecvente in educatia Inotului si cum sa le remediati Ora




lAnaliza tehnica a sariturii de start si a virajelor. Echipamentsi [Scurtmetraje interactive 4
reguli de utilizare a facilitatilor de inot. Ora
Organizarea competitiilor de inot. (regulamente). Cel Scurtmetraje interactive |4
Polo pe ap4, Inot sincronizat si scufundari. Ora
28 in total
ora
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8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Lectie introductiva. Probleme organizationale. Cerinte Explicatie, introducere 2 ore
specifice disciplinei. Evaluarea abilitatilor de inot.

2. Practica de a te obisnui cu apa. Plutire, alunecare in diferite  [Explica, prezintd, repeta |2 ore
pozitii ale corpului. invatand sa respire.

3. Exersarea miscarilor picioarelor pentru viteza si spate: pe Explica, prezintd, repetd |2 ore
marginea piscinei, sprijinit de perete si pe un avion. bratul

spatelui.

4. Coordonarea miscarilor in stil liber si spate Explica, prezinta, repeta |2 ore
5. Vizbe ugrasok, ugras talpra a medence szélérol.. Rajtugrasok/ [Explicd, prezintd, repetd |2 ore
Sarituri in picioare de pe marginea bazinulul si de pe bloc start.

6. Freestyle cu respiratie, coordonare cu inspiratie pentru Explica, prezintd, repetd |2 ore

fiecare 4.3.2 miscari ale bratelor. Spate cu brate alternative.




7. Exersarea stilului liber si spate. Dezvoltarea rezistentei. Explica, prezinta, repeta |2 ore

8. Bras, miscarea picioarelor si invatarea de a calca in picioare. [Explicatie 2 ore
Prezentare, repetare

9. Antrenament bras - secventa de exercitii, coordonarea brat- [Explicd, introduce, repeta |2 ore

picior-respiratie. Repetarea exercitiilor de stil liber, spate

10. Joc de picioare fluture, brate bras, stil liber si spate, sectiuni [Explica, prezinta, repeta |2 ore

de 50 de metri.

11. Joc de picioare fluture, lucru cu bratele. Coordonarea Explica, prezintd, repetd |2 ore

miscarilor de inot fluture

12. Practica completa de inot cu fluturi Explica, prezintd, repetd |2 ore

13. Practicarea brasului si a mersului pe apa Explica, prezintd, repetd |2 ore

14. Repetarea sariturii de start, Invatarea virajelor si exersarea [Explicd, prezintd, repeta |2 ore

tehnicii celor patru stiluri de inot.




Total: 28 ore
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul cursului este acelasi cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, ale sindicatelor si ale angajatilor
acestora (Inspectoratul Judetean, Cluburile Sportive Scolare, Liceele si Scolile Primare), respectand cerintele
programelor liceului.

10. Evaluare

Tipul de activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Raportul in
nota finala

10.4 Prelegere Examen teoretic Examen scris 50%

10.5 Seminar / Demonstratie tehnicd a Examen practic 50%

Laborator disciplinelor de inot la 50 m

10.6 Cerinte minime de performanta

e  Doar studentii care au obtinut o medie de cel putin 5 la practica au dreptul sa se prezinte la examenul
teoretic

e Cunoasterea si aplicarea obiectivelor educationale si a setului de instrumente al practicilor prescrise de
program in licee

11. Simboluri ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila)
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Un simbol general al dezvoltarii durabile
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Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
08.03.2025

Lect.dr. Stefanescu Horea Lect.dr. Stefanescu Horea
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
15.03.2025

Lector dr. Nut Ramona Ancuta






