FISA DISCIPLINEI
pentru anul universitar 2025/26

1. Date despre program

Aprobat prin decizia Consiliului
Facultatii nr. 99/2025.09.09

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea

Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe

1.3. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii

Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu

Sport si performanta motrica

1.6. Calificarea

Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Teoria si practica in sporturi de apa: inot

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral

Asistat partial:

Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

dr. Trandafir-Orban Norbert

2.4. Titularul(ii) activitatilor de | seminar

laborator drd. Jakab-Benke Hajnalka

proiect
2.5. Anul de studiu| II 2.6. Semestrul 4 |2.7.Formade |E |2.8. Tipul disciplinei DI

verificare
2.9. Categoria DD |2.10 - [2.11. Codul SBSS0131
formativa Categoria disciplinei
disciplinei

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

3.1. Numar de ore pe 4 | Din care: 3.2. curs 2 | 3.3. seminar / 2
saptamana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 56 | Dincare: 3.5. curs | 28 | 3.6. seminar/ 28
invatamant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numadrul de puncte de credit conform planului de invatdmant 4
3.8. Total ore pe semestru 100
3.9. Total ore studiu individual 44




3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore
a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 15
b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 10
teren

c¢) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 15
d) Tutoriat

e) Examinari 4

f) Alte activitati:

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Nu este cazul

4.2. de competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului Sala de curs cu minim 30 locuri, calculator si
videoproiector

5.2. De desfasurare a Bazin de inot (dimensiuni minime 10/20 m., adancime

seminarului/laboratorului/proiectului/practicii 1,10-1,60 m), obiecte ajutatoare (plute, labe de inot),
obiecte ajutdtoare gonflabile (colaci, camere de
bicicleta, mingi).

6. Competentele specifice acumulate

b}

Cunostinte

Studentul/Absolventul defineste si clasifica diferitele tipuri de exercitii fizice ca mijloace de
instruire aplicabile in contextul practicarii activitatilor motrice.

Aptitudini

Studentul/Absolventul:
4.1.1dentifica forma si continutul exercitiului fizic
4.2.Selecteaza exercitii fizice in functie de finalitatea acestora.

4.3.Exemplifica diferite tipuri de exercitii fizice




si

urmarite.

Responsabilitate
autonomie

Studentul/Absolventul:
4.1.1. Caracterizeaza diferite tipuri de exercitii fizice in functie de un set de criterii prestabilite.

4.2.1.Alege forme de organizare a exercitiilor fizice in functie de obiectivele de instruire

4.2.2.0rganizeaza grupuri de practicanti ai exercitiilor fizice in functie de finalitatea activitatilor
motrice si de resurse.

4.3.1.Selecteaza exercitii fizice in functie de particularitdtile practicantilor.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1. Obiectivul general al
disciplinei

Formarea unui sistem de cunostinte teoretice si deprinderi practice specifice
inotului, pentru practicarea acestuia ca mijloc de agrement nautic si de
mentinere a propriei stari de sanatate, precum si utilizarea acestor cunostinte
in vederea organizarii si conducerii lectiilor de invatare a Tnotului cu copiii
sau cu persoane de diferite varste.

7.2. Obiectivele specifice

Prin studierea continutului teoretic si practic al cursului de Tnot se
urmareste ca studentii sa fie capabili:

® sa constientizeze influentele benefice pe care le are practicarea inotului
asupra corpului si sd cunoasca regulile de igiena care trebuie respectate
in practicarea inotului,

® sa poatd opera cu termeni din fizica, anatomie, fiziologie, biomecanica
etc. in explicarea legilor plutirii 1 inaintdrii corpului in apa;

e sa demonstreze prin inot integral si defalcat tehnica corecta de not in
doua din cele patru procedee sportive de Tnot: craul pe piept si craul pe
spate;

e facultativ, demonstrarea tehnicii procedeelor bras si fluture cu
acordarea de bonificatie la nota finala;

® sa descrie corect terminologic tehnica procedeelor sportive de inot;

e sd stdpaneasca procedurile de salvare de la inec si de reanimare cardio-
respiratorie;

® sa conceapa exercitii $i jocuri necesare predarii inotului;

e sa posede capacitatea de a depista greselile in invatarea inotului si de a
le Inlatura;

® si poata realiza un proiect de organizare a unui concurs de inot (sportul
pentru toti).

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare Fond de
timp alocat
/ Observatii




Istoricul inotului, evolutia procedeelor sportive
de inot si a probelor de Tnot

Probleme generale privind Natatia (ramurile
Natatiei si particularitatile de practicare).
Aspecte generale privind practicarea altor
ramuri ale Natatiei (sarituri in apa, polo pe apa,
inot sincron, 1not aplicativ)

Influentele exercitate de practicarea inotului
asupra organismului

Bazele tehnice ale inotului: legile plutirii si
inaintarii in apa, studiul eficacitatii miscarilor
de inot

Influenta particularitatilor anatomice si
fiziologice asupra randamentului inotétorilor

Folosirea inotului ca mijloc de tratament al
unor afectiuni

Tehnica procedeelor sportive de inot (craul pe
piept, craul pe spate, bras si fluture), notiuni de
regulament

Metodica invatarii procedeelor sportive de 1not,
lectia de 1not (structura si continut), orientari
metodologice moderne in invatarea procedeelor
sportive de Tnot

Organizarea unui centru de invafare a inotului

Prelegere interactiva

4 ore

2 ore

2 ore

6 ore

2 ore

2 ore

4 ore

4 ore

2 ore

Bibliografie

1. McLeod, Ian, Anatomia Tnotului: ghid ilustrat pentru cresterea fortei, vitezei si rezistentei

inotarilor,
Bucuresti: Lifestyle Publishing, 2019

2. Dick Hannula, Nort Thornton, The swim coaching bible, Champaign, I1l: Human Kinetics, 2001
3. John G. Mullen, Swimming Science: optimum performance in the water, London: Ivy Press, 2018
4. Lepore Monica, Assessments and Activities for Teaching Swimming, Champaign: Human

Kinetics, 2015

8.2. Seminar Metode de predare Fond de
timp alocat/
Observatii
Exercitii pe uscat §i in apa pentru invatarea 6 ore
tehnicii procedeelor sportive de inot craul pe
piept si spate : exercitii pe uscat, exercitii de
acomodare cu apa, plutirea, respiratia, i o
. oA Prelegere interactiva
deschiderea ochilor in apa
Tehnica miscarilor de picioare si brate in 10 ore

procedeele craul pe piept si spate, coordonarea
lor si a acestora cu respiratia, Tnotul integral




Startul si intoarcerile simple pentru procedeele 2 ore
de inot invatate (craul pe piept, craul pe spate)

Exercitii pentru consolidarea tehnicii 4 ore
procedeelor craul pe piept si pe spate
Initierea in tehnica procedeului sportiv de inot 4 ore

bras: exercitii pe uscat, exercitii de acomodare
cu apa, plutirea, respiratia, deschiderea ochilor
in apa, tehnica miscarilor de picioare si brate,
coordonarea lor si a acestora cu respiratia,
inotul integral. Startul si intoarcerile pentru
procedeul de inot bras

Sustinerea probelor de control tehnice pentru 1 ora
procedee invatate: craul si spate si facultativ
bras si fluture

Organizarea unui concurs de inot pentru 1 ord
stabilirea campionului anului, pe procedee de

inot, separat baieti si fete

Bibliografie
1. McLeod, Ian, Anatomia inotului: ghid ilustrat pentru cresterea fortei, vitezei si rezistentei
inotarilor,

Bucuresti: Lifestyle Publishing, 2019
2. Dick Hannula, Nort Thornton, The swim coaching bible, Champaign, Il1l: Human Kinetics, 2001
3. John G. Mullen, Swimming Science: optimum performance in the water, London: Ivy Press, 2018
4. Lepore Monica, Assessments and Activities for Teaching Swimming, Champaign: Human
Kinetics, 2015

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
rogramului

e Tematica (continutul) abordata in cadrul acestei discipline, este astfel organizata incat sa corespunda atat
nevoilor pietii muncii, cat si cerintelor reprezentantilor comunitatii din segmentele vizate de programul in
sine.

e Parcurgerea integrala a continutului disciplinei, ofera posibilitatea achizifionarii unor cunostinte teoretice
si formarea de competente practice, in concordantd cu cerintele domeniului si cu cele ale standardelor
profesionale.

e Disciplina, prin continutul cursurilor si a seminariilor, lnarmeaza pe viitorul absolvent cu cunostinte si
competente de specialitate, cu ajutorul carora va avea capacitatea de a practica notul ca agrement dar si
de a proiecta si conduce lectii de invatare a Tnotului.

10. Evaluare

A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

® 50% prezentd la cursul teoretic si participare activa la problematica dezbatuta.



e Prezenta in proportie de 100% la activitatile practice programate.
e Rezolvarea corespunzatoare a simuldrilor unor situatii aplicative.
e Obtinerea minimum a notei 5 (cinci) la toate evaluarile din timpul activitatilor practice.

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 10.3. Pondere din nota
evaluare finala
10.4. Curs e Evaluare finald: proba scrisa | Examen oral 60%

din continuturile prezentate la
cursul teoretic si cele de la
activitatile practice.

10.5. | Seminar Evaluarea pe parcurs: Testarea practica, 40%
aprecierea activismului si a simularea,
progresului inregistrat in problematizarea,

insusirea tehnicii procedeelor concursul
sportive de 1not si a capacitatii
de a organiza activitati
specifice Tnvatarii inotului.
Evaluarea practica finala:
probe practice pentru
demonstrarea nivelului de
insusire a tehnicii sportive de
inot in procedeele craul si
spate, facultativ bras.

10.6. Standard minim de performanta

® 50% prezenta la cursul teoretic si 100% prezenta la lucrarile practice;

e Obtinerea minimum a notei 5 la fiecare proba practica programata si la activitatile metodice sustinute;
e Participarea activa si constienta la toate activitatile teoretice si practice programate;

e Progresul realizat de student privind tehnica de a Tnota si capacitatea de a organiza activitati de
invatare;

e Performanta individuala realizata la toate probele de control stabilite comparativ cu baremele de notare
fixate;

e indeplinirea tuturor cerintelor formulate de cadrul didactic titular de disciplina.

Data completarii Semndtura titularului disciplinei ~ Semnatura titularului/rilor de aplicatii
29.08.2025 dr. Trandafir-Orban Norbert drd. Jakab-Benke Hajnalka

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
03.09.2025 sef lucr. dr. Csiszér Levente

Semnétura responsabilului programului de studii
conf. univ. dr. Freyer Gyula - Tamas



