FISA DISCIPLINEI

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT - SENIORI P1 - INOT

1. Date despre program

Anul universitar 2026 - 2027

1.1. Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA

1.2. Facultatea

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE
1.4. Domeniul de studii STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE
1.5. Ciclul de studii MASTERAT

1.6. Programul de studii / Calificarea

ANTRENAMENT SI PERFORMANTA MOTRICA/ABSOLVENT MASTER

1.7. Forma de Invatamant

IF

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE

SPORT - P1 - INOT Codul disciplinei | YMR1042

2.2. Titularul activitatilor de curs

Conf. univ. dr. NICOLAE HORATIU POP

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Conf. univ. dr. NICOLAE HORATIU POP

2.4. Anul de studiu I

2.5. Semestrul | 1 ‘2.6.Tipuldeeva1uare Examen

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplina de specializare (DS)

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de Invatamant 56 din care: 3.5. curs 28 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) 30
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 30
Tutoriat (consiliere profesionala)

Examinari 4
Alte activitati 4
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 98

3.8. Total ore pe semestru 150

3.9. Numarul de credite 6

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 Prezenta la curs este facultativa;

lucru;

Teams;

o Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a
interactiunii aferente cursului, in masura in care se solicita acest

e Crearea si detinerea unui cont institutional pe platforma Microsoft




e Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic este
interzisa;

o Folosirea materialelor didactice puse la dispozitie de cadrul
didactic in alte scopuri decat cele destinate studiului personal sau
postarea acestora in mediu online fara acordul cadrului didactic este
interzisa;

e Pe tot parcursul activitatilor didactice este obligatorie afisarea
unui comportament civilizat atat fata de cadrul didactic cat si fata de

colegi.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

didactic;

o Este obligatorie participarea activa la 11 lectii practice;

e Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de Invatare la care se
absenteaza, se realizeaza in sdptamana programatad tematicii prin
prezentarea la lucrarile practice cu o alta grupa;

o 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

e Respectarea normelor de protectie si siguranta este obligatorie.

6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invatamant)

Competente profesionale

Codul <
. | Competenta
competentei
CP1 Cunoasterea si intelegerea conceptelor, a teoriilor si a metodelor de baza ale domeniului Stiinta
Sportului si Educatiei Fizice, precum si utilizarea adecvata a acestora in comunicarea profesionala.
CP2 Capacitatea de a proiecta, de a planifica si de a implementa programe de antrenament adaptate nivelului
de pregatire, particularitatilor individuale si obiectivelor de performanta ale sportivilor.
CP3 Capacitatea de a utiliza metode, mijloace si tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea si
optimizarea performantei sportive in diferite ramuri de sport.
CP5 Capacitatea de a gestiona activitatea de pregdtire, cea competitionala si de recuperare sportiva,
respectand principiile eticii, ale sigurantei si ale legislatiei in vigoare.
Competente transversale
Codul . | Competenta
competentei
Proiectarea si conducerea lectiilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori si de seniori, la
CT2 cluburi sportive scolare si la asociatii sportive, in conditiile in care absolventul are studii de specialitate
la nivel licenta.

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii (se preiau din planul de invatamant)

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

-integreaza perspectivele interdisciplinare
(biomecanica, fiziologie, psihologie, pedagogie
sportiva) in Intelegerea performantei.

Codul Cunostinte si intelegere Abilitati academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)
Studentul/absolventul Studentul/absolventul
-explica si analizeaza critic conceptele, teoriile si -utilizeaza terminologia stiintifica de
modelele avansate de antrenament sportiv si de specialitate in contexte academice si
CP1 performants; profesionale;

-interpreteaza date si concepte teoretice
pentru fundamentarea deciziilor metodice in
materie de antrenament.

Studentul/absolventul

-cunoaste principiile avansate ale periodizarii, ale
planificarii si ale individualizarii antrenamentului;
CP2 -explica relatia dintre obiectivele de performanta,
nivelul sportivului si structura programului de
pregatire.

Studentul/absolventul

-proiecteaza si implementeaza programe de
antrenament adaptate diferitelor niveluri de
performanta;

-evalueaza eficienta programelor de pregatire
si propune ajustari metodice.




Studentul /absolventul
-descrie metodele si tehnologiile moderne de
evaluare, de monitorizare si de analiza a performantei

Studentul/absolventul
-utilizeaza instrumentele si tehnologiile
specifice pentru evaluarea performantei;

CP3 sportive; : < . S <
e s o . . -interpreteaza datele obtinute si le integreaza
-explica indicatorii biomecanici, fiziologici si motrici N . ’ 7,
. : In optimizarea antrenamentului.
ai performantei.
Studentul/absolventul Studentul/absolventul
-cunoaste principiile managementului activitatii -organizeaza si coordoneaza activitatea legata
CP5 sportive si ale recuperarii post-efort; de pregatire si de competitie;

-expune cadrul legislativ, etic si de siguranta aplicabil
sportului de performanta.

-aplica strategii de recuperare si de preventie
adaptate sportivilor.

Studentul/absolventul

-proiecteaza si conduce lectii de antrenament
pentru juniori si pentru seniori;

-adapteaza continuturile la nivelul si la
specificul grupului.

Studentul/absolventul cunoaste principiile
CT2 pedagogice si metodice ale conducerii
antrenamentului sportiv.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

Studentul/absolventul

-explica si analizeaza critic conceptele, teoriile si modelele avansate de antrenament sportiv si de performanta specifice
inotului;

-integreaza perspectivele interdisciplinare (biomecanic3, fiziologie, psihologie, pedagogie sportiva) in intelegerea
performantei.

Studentul/absolventul

-cunoaste principiile avansate ale periodizarii, ale planificarii si ale individualizarii antrenamentului specifice inotului de
performanta;

-explica relatia dintre obiectivele de performanta, nivelul sportivului si structura programului de pregatire.

Studentul/absolventul
-descrie metodele si tehnologiile moderne de evaluare, de monitorizare si de analiza a performantei sportive;
-explicd indicatorii biomecanici, fiziologici si motrici ai performantei.

Studentul/absolventul
-cunoaste principiile managementului activitatii sportive In apa si pe uscat si ale recuperarii post-efort;
-expune cadrul legislativ, etic si de siguranta aplicabil sportului de performanta.

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

Studentul/absolventul cunoaste principiile pedagogice si metodice ale conducerii antrenamentului sportiv.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare - invatare Observatii

Planificarea si programarea procesului de | Curs interactiv

antrenament la nivelul seniorilor.

Periodizarea antrenamentului pe Curs interactiv
perioade de pregatire: perioada
pregatitoare, perioada precompetitionalg,
perioada competitionald, perioada de

refacere.

Metodologia pregatirii fizice in apa si pe Curs interactiv

uscat la nivelul seniorilor P1

Metodologia sportive.pregatirii tehnico- Curs interactiv

tactice la nivelul seniorilor P1




Relatia antrenor sportiv - impactul
asupra performantei

Curs interactiv

Mijloace si metode de analiza a
performantei

Curs interactiv

8.2 Seminar / laborator

Metode de predare - invatare

Observatii

Pregatirea specifica pe probe - craul
(probele in bazin de 25 m, probe in bazin
de 50 m si ape deschise)

Explicatie, demonstratie, repetare

Pregatirea specifica pe probe - spate
(probele in bazin de 25 m, probe in bazin
de 50 m)

Explicatie, demonstratie, repetare

Pregatirea specifica pe probe - fluture
(probele in bazin de 25 m, probe in bazin
de 50 m)

Explicatie, demonstratie, repetare

Pregatirea specificd pe probe - bras
(probele in bazin de 25 m, probe in bazin
de 50 m)

Explicatie, demonstratie, repetare

Pregatirea specificd pe probe - mixt
(probele in bazin de 25 m, probe in bazin
de 50 m)

Explicatie, demonstratie, repetare

Pregatirea specificd pe probe - stafeta
craul (probele in bazin de 25 m, probe in
bazin de 50 m)

Explicatie, demonstratie, repetare

Pregatirea specificd pe probe - stafeta
mixt (probele in bazin de 25 m, probe in
bazin de 50 m)

Explicatie, demonstratie, repetare
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9. Evaluare

Tip activitate

9.1 Criterii de evaluare

9.2 Metode de evaluare

9.3 Pondere din
nota finala

9.4 Curs

Definirea si explicarea corecta a
conceptelor si notiunilor specifice
procesului de instruire sportiva in Tnot

Evaluare scrisa

30%

Analiza critica a metodelor si mijloacelor
specifice procesului de antrenament sportiv
in inot

Evaluare scrisa

20%

9.5 Seminar/laborator

Utilizarea adecvata a metodelor si
mijloacelor in cadrul proiectarii si
conducerii lectiilor de antrenament sportiv
in Tnot la nivel de initiere

Evaluare practico-metodica

30%

Intocmirea portofoliului personal

Verificare portofoliu

20%

9.6 Standard minim de promovare

e  Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor metodice
specifice antrenamentului sportiv.




e  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 saptdimina 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.

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

e  Accesul la examinarea teoreticd este conditionatd de predarea portofoliului personal;

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

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)
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Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
29.03.2026 Conf. univ. dr. Pop Nicolae Horatiu Conf. univ. dr. Pop Nicolae Horatiu
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

03.04.3036 Lector dr. Nut Ramona Ancuta




