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1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA BABEȘ-BOLYAI, CLUJ-NAPOCA 

1.2. Facultatea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT 

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE 

1.4. Domeniul de studii EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT 

1.5. Ciclul de studii LICENȚĂ 

1.6. Programul de studii / Calificarea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTIVĂ / Profesor în învățământul gimnazial 

1.7. Forma de învățământ   CU FRECVENȚĂ 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Gimnastica de bază Codul disciplinei YLX0013 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Lect. dr. Baloga Istva n 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Lect. dr. Baloga Istva n 

2.4. Anul de studiu II 2.5. Semestru l 4 
2.6. Tipul  
de evaluare 

VP 2.7. Regimul disciplinei OP 

 

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

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Promovarea disciplinei Inot teorie si practica 

4.2. de competent e 
• Inot 200m intr-un procedeu la alegere 
• Calcarea apei 1 minut 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului  

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

⚫ Cursul este organizat la Navodari judetul Constanta 

⚫ Studentul organizeaza pe cont propriu si este raspunzator 

pentru transportul pe ruta Cluj-Napoca, Cluj-Navodari, 

Constanta-Cluj-Napoca, Cluj. 

⚫  Studentul se angajeaza sa se implice la toate activitatile 

didactice organizate in cadrul cursului. 

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 

Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 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 



⚫  Studentul se declara singurul raspunzator pentru un eventual 

accident pe care l-ar putea suferi in cazul activitatilor in afara 

programului didactic colectiv. 

⚫  Studentul declara ca este sa na tos s i apt pentru cursul de 

Sporturi Nautice s i se obliga sa nu participe la activitatile 

didactice sub influent a alcoolului, drogurilor sau a efectelor 

sta rii de ebrietate. 

⚫ In cazul abaterilor de la program avand consecinte nefavorabile 
pentru student sau al colegilor, studentul va suporta in mod 
solitar repercusiunile acestora 

 
 
6.1. Competențele specifice acumulate 
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• Proiectarea modulara  şi planificarea conţinuturilor de baza  ale domeniului, cu orientare interdisciplinara ; 
 • Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi î nva ţare, cu accent interdisciplinar; 
• Evaluarea dezvolta rii fizice şi a motricita ţii potrivit cerinţelor/ obiectivelor specifice Educaţiei fizice s i 
sportive; 
• Descrierea şi demonstrarea sistemelor operaţionale specifice Educaţiei fizice şi sportive, pe grupe de va rsta ; 
•Evaluarea nivelului de prega tire a participant ilor la activita ţile de educaţie fizica  şi sport;  
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• Organizarea de activita t i de educat ie fizica  s i sport pentru persoane de diferite va rste s i niveluri de 
prega tire î n condit ii de asistent a  calificata , cu respectarea normelor de etica  s i deontologie profesionala ; 
 

 

6.2. Rezultatele învățării 
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• Studentul cunoas te limbajul terminologic specific natatiei, abilita t ile teoretice s i practice de salvare din 
apa  s i acordare a primului ajutor. 
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• Studentul este capabil sa  recunoasca  pericolele piscinelor s i ale apelor deschise (ra uri, lacuri, ma ri, 
oceane), cunoas te regulile de prevenire a î neca rii s i metodele s i mijloacele de salvare din apa . 

• I nva t area utiliza rii pla cii de surf, a caiacului, a pla cii SUP s i a jocului de beach water polo. 
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Responsabilitate 

• I s i asuma  responsabilitatea pentru propria dezvoltare fizica  s i cultura  a mis ca rii. 
• Asigura  sigurant a membrilor grupului s i o î nca rcare fizica  adecvata  î n timpul conducerea exercit iilor. 
• Act ioneaza  responsabil î n utilizarea echipamentului de î not s i salvare. 
• I s i asuma  responsabilitatea pentru orice accident care poate surveni î n cadrul activita t ilor care nu fac 

parte din programul didactic colectiv. 
• Declara  ca  este sa na tos s i apt pentru cursul de sporturi nautice s i se angajeaza  sa  nu participe la 

activita t ile educat ionale sub influent a alcoolului, drogurilor sau a altor substant e. 
• Daca  abaterile de la program au consecint e nefavorabile pentru student sau pentru colegii sa i, studentul 

va suporta singur consecint ele. 
 

Autonomie 
• Este capabil sa  planifice singur exercit ii de î not s i sa  utilizeze metodele s i instrumentele de salvare din 

apa . 
• I ntr-un timp scurt, poate inventa s i adapta exercit ii noi pentru diferite grupuri. 
• Conduce s i coordoneaza  independent grupuri mai mici sau mai mari la activita t ile teoretice s i practice 

desfa s urate pe uscat s i î n apa . 
• Ava nd î n vedere diferitele obiective s i cerint e, alege singur cele mai adecvate sarcini de mis care. 

 
 

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 specifice salvarii din 
apa si acordarea primului ajutor 

• Cunoasterea si utilizarea unor echipamente specifice sporturilor nautice 
 

7.2 Obiectivele specifice 

• Caracteristicile piscinelor s i apelor deschise (ra uri, lacuri, ma ri, oceane); 
• Reguli pentru prevenirea accidentelor in apa; 
• Metodele s i mijloacele de salvare din apa ; 
• Reguli de prim ajutor, proceduri pentru diferite simptome. 
• Cunoasterea si utilizarea diferitelor ambarcatiuni. 
 

 

8. Conținuturi 

8.1 Seminar/LP Metode de predare Observat ii 

 

Lect ie introductiva . Probleme organizat ionale. Cerint e de 

curs. 

 

 

Explicat ie, demonstrat ie 

 

2 ore 

 Repetarea diferitelor procedee de î not. Identificarea 

accidentatului, inceperea salvarii 

Explicat ie, demonstrat ie 4 ore 

Apropierea de accidentat si transportul acestuia.  Explicat ie, demonstrat ie 4 ore 

Metode si mijloace de salvare din apa. 

Salvare si autosalvare. Prevenirea inecului. 

Explicat ie, demonstrat ie 4 ore 

Reguli de prim ajutor, proceduri pentru diferite simptome. Explicat ie, demonstrat ie 4 ore 

Utilizarea unor echipamente specifice sporturilor nautice: 

surf, caiac, kite-surf, sup board. 

Explicat ie, demonstrat ie 4 ore 

Cunoasterea si utilizarea diferitelor ambarcatiuni.  Explicat ie, demonstrat ie 4 ore 



Evaluare practica Explicat ie, demonstrat ie 2 ore 

  

 

Total 28 ore 
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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 respecta nd cerint ele ocupatiei de salvamar. 

 

10. Evaluare 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din 

nota finala  

10.4 Seminar/LP Execut ia corecta  a 

elementelor s i procedeelor 

de salvare din apa si 

acordarii primului ajutor. 

Cunoasterea si utilizarea 

diferitelor echipamente 

specifice sporturilor 

nautice. 

Evaluare teoretica/practica 50% 

Rezultat Aquathlon Evaluare practica  25% 

 Rezultat Proba Practica 

Salvare din Apa 

Evaluare practica  25% 



10.5 Standard 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. 

 

 

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

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

  

  

 
 

    

 

 

Data completării: 
08.03.2025 

Semnătura titularului de curs 

Lect. dr. Baloga István 

 

Semnătura titularului de seminar 

Lect. dr. Baloga István 

 

Data avizării în departament: 
15.03.2025 

 

Semnătura directorului de departament 

Lect. dr. Nuț Ramona Ancuța 

 

 


