FISA DISCIPLINEI

TEORIA SI METODICA EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI

Anul universitar 2025-2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea Babes-Bolyai din Cluj Napoca

1.2. Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Departamentul de Kinetoterapie si Discipline Teoretice

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 de Educatie Fizica

1.7. Forma de Invatamant

Invitimant cu frecventd redusa

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

INOT - TEORIE SI PRACTICA

Codul

disciplinei

YLR0021

2.2. Titularul activitatilor de curs - Coordonatorul de

disciplina

Conf. univ. dr. NICOLAE HORATIU POP

2.3. Titularul activitatilor de seminar / laborator /

Conf. univ. dr. NICOLAE HORATIU POP

2.4. Anul de studiu
2

2.5. Semestru

2.6. Tipul
3 de evaluare

E

2.7.
Regimul
disciplinei

Continut

DD

Obligativitate

DOb

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

3.1. Numar de ore pe saptamana - forma cu

frecventa

4 din care: 3.2.
curs

3.3. seminar/ laborator/

proiect

3.4. Total ore pe
semestru - forma
Invitamant cu frecventa
redusa

125

din care: 3.5.

69 Al

28

3.6.L/P

28

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

ore

3.5.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (AlI)

20

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

20

3.5.3. Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri

3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionala)

3.5.5. Examinari

3.5.6. Alte activitati

N|[UT| O

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

97

3.8. Total ore pe
semestru (numar ECTS
x 25 de ore)

125

3.9. Numarul de
credite




4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Indeplinirea cerintelor specifice disciplinei, solicitate de cadrul didactic si un
comportament academic.
4.2. de competente Capacitatea de exprimare motrica si tehnica specifica disciplinei.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Nu este cazul

5.2. de desfasurare a seminarului/
laboratorului

o Este obligatorie participarea activa la 11 lectii practice;

e Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de invatare la care se absenteaza,
se realizeaza in saptamana programata tematicii prin prezentarea la lucrarile
practice cu o altd grupa;

e Filmarea si fotografierea in timpul lucrdrilor practice fiara 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. Competente

6.1. Competente specifice acumulate’

Competente profesionale

Codul competentei [Competenta

P2 interdisciplinar

Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si Invatare, cu accent

CP5 Evaluarea nivelului de pregatire a participantilor la activitatile de educatie fizica si sport

6.2. Rezultatele invatarii

8. | Studentul/absolventul explica si interpreteaza concepte generale, principii si metode de baza din domeniul
.g motricitatii umane, al organizarii si al conducerii activitatii specifice domeniului, in contexte formative,
4 educative, competitionale, terapeutice si organizationale;
g Studentul/absolventul explica diferite metode de predare a activitatilor motrice, in vederea favorizarii
o insusirii de cunostinte si a cresterii eficientei actului educational.
Studentul /absolventul
g -interpreteaza sensurile principale ale conceptelor de baza ale teoriei, metodicii si practicii educatiei fizice,
5 sportului, kinetoterapiei si ale managementului;
_§ -colecteaza, selecteaza si prelucreaza date utilizate in scopul interpretarii rezultatelor teoretice si
2 experimentale;
< -selecteaza metode de predare adecvate obiectivelor de instruire;
-utilizeaza metodele de predare in acord cu continuturile programelor de instruire.
o
'§ o | Studentul/absolventul
= g | -argumenteaza in mod autonom si responsabil aplicarea cunostintelor teoretice si practice;
S 2 | -demonstreazi autonomie in analiza si caracterizarea problematicii specifice domeniului;
% % -realizeaza lucrari, rapoarte si prezentdri de specialitate in format digital;
2. ® | lege variantele de predare adecvate contextului educational;
g “ | -adapteaza metodele de predare in functie de particularitatile practicantilor exercitiilor fizice.

1 Se poate opta pentru competente sau pentru rezultatele invitirii, respectiv pentru ambele. In cazul in care se alege o
singurad varianta, se va sterge tabelul aferent celeilalte optiuni, iar optiunea pastrata va fi numerotata cu 6.




7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si
consolidarea principalelor elemente si procedee tehnice ale probelor de Inot,
precum si a principalelor notiuni de regulament

7.2. Obiectivele specifice . Deprinderea cu echilibrul si respiratia specifica mediului acvatic;
. Insusirea cunostintelor specifice procedeelor
specifice Inotului sportiv;
. Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor
instructiv-educative;
. Dezvoltarea capacitatiilor si deprinderilor metodice aplicabile

in activitatile de timp liber;

in lectia de educatie fizica si sport, cu posibilitatea

de transfer

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

8. Continuturi

8.1. Al, SI [Modulele/capitolele din cursul elaborat in tehnologia IFR] Metode de ..
Observatii

predare i

Date generale: Al

1. Obiectul teoriei si practicii Tnotului;

2. Descrierea ramurilor natatiei;

3. Precizarea rolului social al Tnotului.

Fluidele: Al

1. Aspecte fizice;

2. Aspecte chimice;

3. Aspecte mecanice.

Fiziologia efortului specific inotului Al

Tehnica Tnotului Al

Elemente tehnice specifice ale procedeului craul Al

Elemente tehnice specifice ale procedeului spate Al

Elemente tehnice specifice ale procedeului bras Al

Elemente tehnice specifice ale procedeului fluture Al

Elemente tehnice specifice ale tehnicii startului si a Intoarcerilor Al

Metodica predarii Tnotului. Al

Igiena si prim ajutor: Al

1.Baze nautice amenajate

2.Ape deschise

Regulamentul competitional Al

Bibliografie:

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

Counsilman, ].E., Counsilman, B.E., (1994) The new science of swimming, New-]ersey: Prentice Hall

Hannula, D., Thornton, N., (2001) The swim coaching bible, USA: Human Kinetics
Montgomery, J., Chambers, M., (2009) Mastering swimming, USA: Human Kinetics
Vasile, L., (2007) Inot pentru sinitate, Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogicd, R.A.
Foss, M.L., Keteyian, S.J. - (1998) Physiological basis for exercise and sport - sixth edition, USA: WCB McGraw-Hill

Maglischo, E.W., (1993) Swimming even faster, USA: Mayfield
Maglischo, E.W., (2003) Swimming fastest, USA: Human Kinetics
Pop, N.H., (2013) Inotul - competitie si utilitate, Cluj-Napoca: Risoprint

Pop Nicolae Horatiu - 2020, Inot - Teorie si Practicd, suport de curs IFR, UBB, uz intern

Metode de
8.2.SF transmitere a Observatii
informatiei
Demonstrarea principiilor fizice de baza, specifice mediului acvatic. Explicatie, 2 ore
Verificare initiala. demonstratie
Respiratia acvatica, exercitii de plutire si alunecare in diferite pozitii ale | Explicatie, 2 ore
corpului si ale bratelor. Exercitii de prindere si actionare asupra apei demonstratie
(simtul apei).




Repetarea miscarii de picioare craul, spate. Exercitii pe uscat si in apa Explicatie, 6 ore
pentru invatarea miscarii de brate specifice procedeului spate. demonstratie
Inot spate cu un brat. Inot spate coordonat.
Exercitii pe uscat si in apad pentru Invatarea miscarii de brate specifice Explicatie, 4 ore
procedeului craul. demonstratie
Exercitii pe uscat si in apad pentru Invatarea miscarii de brate specifice Explicatie, 6 ore
procedeului craul. demonstratie
Inot craul cu un brat. Inot craul coordonat. Explicatie, 6 ore
demonstratie
Evaluarea cunostintelor practice. Explicatie, 2 ore
demonstratie
Total 28 ore
Bibliografie:

Costill, D.L., Maglischo, E.W., Richardson, A.B. (1992). Swimming, Oxford: Blackwell Scientific Publication
Counsilman, J.E., Counsilman, B.E., (1994) The new science of swimming, New-]ersey: Prentice Hall

Hannula, D., Thornton, N., (2001) The swim coaching bible, USA: Human Kinetics

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

Vasile, L., (2007) inot pentru sanatate, Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogica, R.A.

Foss, M.L., Keteyian, S.J. - (1998) Physiological basis for exercise and sport - sixth edition, USA: WCB McGraw-Hill
Maglischo, E.W., (1993) Swimming even faster, USA: Mayfield

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

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

Pop Nicolae Horatiu - 2020, Inot - Teorie si Practicd, suport de curs IFR, UBB, uz intern

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor
epistemice, asociatilor profesionale 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) respectiand cerintele programei scolare din invatamantul preuniversitar.

10. Evaluare

10.3.
Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare Pgndere
din nota
finala
10.4. AJ, SI - ) , Examen scris - Grild 36 de 50%
Verificarea cunostintelor teoretice N <
T intrebari
10.5.SF /L/ P Evaluarea deprinderilor practice Evaluare practica 50%
10.6. Standard minim de performanta
. Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor
de exercitii prevazute In programa scolara in invatamantul preuniversitar
. Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa fie notat cu minimum nota 5 pentru a promova disciplina;
. Examinarea practica din cadrul lucrarilor practice se realizeaza in ultima saptdmana a semestrului,
conform orarului;
. Lipsa evaluarii sau nepromovarea lucrarilor practice (obtinerea unui calificativ mai mic de nota 5),

atrage dupa sine imposibilitatea evaluarii teoretice atat in sesiunea obisnuita cat si in cea de restante. Disciplina se
va recupera in anul urmator prin trecerea disciplinei in contractul de studii, achitarea taxei aferente restantei,
participarea la lucrarile practice si respectarea cerintelor stabilite in anul respectiv.

. Accesul la examinarea teoretica este conditionata de promovarea lucrarilor practice;

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

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

1 Pastrati doar etichetele care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul academic, se
potrivesc disciplinei si stergeti-le pe celelalte, inclusiv eticheta generala pentru Dezvoltare durabild - daca nu se aplica.

Dacd nicio eticheta nu descrie disciplina, stergeti-le pe toate si scrieti "Nu se aplicd.".



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/

=y | Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila

SANATATE EDUCATIE
51 BUNASTARE DE GALITATE

-/~ il

Coordonator de disciplina Titularul activitatilor de seminar
Conf. univ. dr. POP NICOLAE Conf. univ. dr. POP NICOLAE
HORATIU HORATIU
Data . ..
1705.2026 Responsabil de studii IFR,

Lect. univ. dr. ANDRAS ALMOS



