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1. Date despre program

Institutia de invatamant

Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

superior
Facultatea Stiinte
Departament Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
Domeniul de studiu Educatie fizica si sport
Ciclul de studii Licenta

Specializarea

Sport si Performanta Motrica

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

Teoria si practica inotului

Codul cursului

Tipul cursului

An de studiu

Semestrul

Numir de credite

380606D041025

5

Tipul de evaluare

Categoria formativa a disciplinei

D.D.

Examen

Titular activitati curs

Lector univ.dr. Savu Olimpiu

Titular activitati seminar /

laborator/ proiect

Lector univ.dr. Savu Olimpiu

3. Timpul total estimat

Extinderea disciplinei Tn planul de invatamant — numar de ore pe saptamana

Curs

Seminar

Laborator

Proiect

Total

2

2

4

Extinderea disciplinei in planul de invatamant — Total ore din planul de invatamant

Curs Seminar Laborator Proiect Total (NOADg,)
28 28 - - 56
Distributia fondului de timp pentru studiu individual Nr.ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 9
Tutoriat: -
Examinari: 9
Total ore alocate studiului individual (NOSIep, ) 74
Total ore pe semestru (NOADser, + NOSl e ) 130

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

De curriculum

De competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

De desfasurare a cursului

Sala de curs a facultatii

De desfasurare a sem/lab/pr

Bazinul de Inot ”Olimpia”
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6. Competente specifice acumulate

Cunosterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodicii disciplinei
”Metodica disciplinei inot” utilizarea lor adecvata in viitoarea activitate
profesionald;

Largirea bagajului de cunostinte privind practicarea inotului ca i sport de masa,
Competente profesionale a atitudinii fatd de practicarea independentd a exercitiului fizic;

Utilizarea cunostintelor pentru explicarea si interpretarea conceptelor,
situatiilor si proceselor asociate disciplinei;

Utilizarea adecvata de criterii si metode standard de evaluare a nivelului de
pregatire a practicantilor inotului in scoala

Constientizarea nevoii de comunicare eficienta bazatd pe o terminologie de
specialitate adecvata;

Familiarizarea cu rolurile si activitatile specifice muncii Tn echipa si
Competente transversale distribuirea de sarcini pentru grupurile coordonate in activitatile desfasurate in
organizarea cursurilor de inot;

Organizarea de activitati de instruire in a tehnicii de baza a iotului pentru
persoane de diferite varste si niveluri de pregatire;

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

Obiectivul general al disciplinei Cunoasterea si intelegerea notiunilor teoretice de baza legate de
tehnica, istoricul , evolutia acestuia, regulamentul si metodica predarii
tehnicii de baza a procedeelor inotului;

Dezvoltarea capacitatii de organizare, conducere si evaluare a
activitatilor legate de inot prevazute in programa scolara;

Obiectivele specifice Cunoasterea si intelegerea principalelor elemente si procedee din
tehnica de baza a inotului; Aplicarea acestora in concurs;

Concordanta dintre obiectivele disciplinei de studiu, obiectivele
planului de invatamant si obiectivele specializarii: disciplina inot ocupa
un loc bine precizat in cadrul planului de invatamant, continutul si
esalonarea cursului si a lucrarilor practice in anii de studii, oferind
posibilitatea unei pregatiri complexe a studentilor ca viitori specialisti in
domeniul inotului;

8. Continuturi

Curs Nr. ore
Curs 1 Scurt istoric
Valoarea practica a inotului 2
Curs 2 Principalele caracteristici si modificari fiziologice survenite in timpul practicarii inotului. 2
Curs 3 Notiuni teoretice de propulsie in inot. )
Forta portanta.
Curs 4 Elemente tehnice in inot. ’
Structura tehnica in inot.
Curs 5 Tehnica si metodica invatarii procedeului craul — miscarea de picioare brate si respiratie. 2
Curs 6 Tehnica si metodica invatarii procedeului craul — starul si intoarcerile. 2
Curs 7 Tehnica si metodica invatarii procedeului spate — miscarea de picioare brate si respiratie. 2
Curs 8 Tehnica si metodica invatarii procedeului spate — starul si intoarcerile. 2
Curs 9 Cotinutul si organizarea activitatii de inot. 2
Curs 10 Lectia de inot, forma de baza a organizarii activitatii. 2
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Curs 11 | Sistemul probelor si normelor de control, aspect al selectiei in inot. 2
Curs 12 | Etapele activitatii de selectie, pregatire si promovare in sportul de performante. 2
Curs 13 | Metode si mijoace de antrenament. 2
Curs 14 | Planificarea pregatirii, planul de lectie, planul de etapa, planul anual, planul de perspectiva. 2
Total ore curs: 28
Seminar/Laborator Nr. ore
Sem 1 Prezentarea continutului teoretic al disciplinei.
Invatarea exercitiilor de adaptare, pentru invatarea miscarilor de inot pe uscat. 2

Sem 2 Acomodarea cu apa, plutirea si respiratia, alunecarea. 2
Sem 3 Plutirea faciala si dorsala. Respiratia: inspiratia, abneea,expiratia. 2
Sem 4 Alunecarea faciala si dorsala. Respiratia: inspiratia, abneea,expiratia. 2
Sem5 Miscarea de picioare craul si spate. 2
Sem 6 Tractiunea de picioare craul si spate. 2
Sem7 Coordonarea bratelor cu picioarele si cu respiratia, in procedeul craul. 2
Sem 8 Coordonarea bratelor cu picioarele si cu respiratia, in procedeul spate. 2
Sem 9 Invatarea startului in procedeul craul. 2
Sem 10 Invatarea startului in procedeul spate. 2
Sem 11 Invatarea intoarcerilor in procedeul craul. 2
Sem 12 Invatarea intoarcerilor in procedeul spate. 2
Sem 13 Parcurgerea a diferite lungimi de bazin in procedeele isusite cronometrat. 2
Sem 14 Evaluare practica/probe de control. 2

Total ore seminar/laborator 28
Metode de predare
Prelegerea, prezentarea PowerPoint, dialogul, explicarea; Explicatia,

demonstratia,

corectarea, dialogul;
Bibliografie

Referinte SAVU O. Teoria si metodica predarii inotului, - Suport de curs Facultatea de Stiinte Univ. Lucian

bibliografice Blaga Sibiu 2012,

recomandate Marinescu Gheorghe_ “Inot”, curs de specializzare, ANEFS Bucuresti

Referinte

CRETULESTEANU Ghe. Si MARINESCU Ghe. —“Copii si performante la inot”, Institutul National
de Informare si Documentare, Bucuresti 1998;

bibliografice FINA-Swimming Manual, 1986;
suplimentare

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Disciplina corespunde standardelor generale ale educatiei fizice si sportului, aducand contributii atat la formarea
competentelor profesionale cat si trasversale absolventilor cursului de inot.

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare

Ponderea in

Metode de evaluare nota finali

Obs.**
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Lucrare scrisa cu
Curs Examen final. subiecte teoretice Si 50 %
aplicatii./ Online

Media notelor acordate
Seminar Verificare practica pentru activitatea la 50% CPE
lucrari practice. / Online

Standard minim de performanta

Insusirea Th proportie de 50 % a cunostintelor practice si teoretice aferente disciplinei . Nota 5

(*) Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu dizabilitati, Tn functie de tipul si gradul acestora.
(**) CPE — conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneaza
evaluarea finalg;

Data completarii: 29.09.2023
Data avizarii in Departament 10.10.2023

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnitura
Titular disciplina Lect. univ. dr. Savu Olimpiu WL
Responsabil program de Lect. univ. dr. loan Hagsmasan g
studiu T
Director de departament Lector. univ. dr. Voichita Gheoca Y=<
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Llcenta/ Master

1 4 pentru licentd, 1-2 pentru master

1 8 pentru llcenta 1-3 pentru master

Examen colocviu sau VP AR — din planul de invatdmaént

Reglm disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SC/pllna optionald; U=Facultativa
! Categoria formativé: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementara; |=Asistata integral, P=Asistata partial; N=Neasistaté
! Este egal cu 14 sdptdmani x numdrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)

L|n||Ie de mai jos se referd la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.

Intre 7 ¢i 14 ore

Intre 2ci6ore

Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.

! Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) ¢i numdrul de ore de studiu individual (NOSI) trebuie s&
fle egala cu numadrul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)

Y Numarul de credit se calculeaza dupa formula urmdtoare i se rotunjecte la valori vecine intregi (fie prin miccorare fie prin
majorare
NOCpSpD X Cr+ NOApSpD X €,
TOCPSAP X C. + TOApSdP X Cy

Nr.credite = ¥ 30 credite
Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptaména din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptaméana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

Tabla V|deopr0|ector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

! Tehnica de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.

Competentele din Grilele aferente descrierii programului de studii, adaptate la specificul disciplinei

D|n planul de invatdmant

Credltele alocate d|SC|pI|ne| se distribuie pe competente profesionale ¢i transversale in functie de specificul disciplinei

Tltlurl de capitole ¢i paragrafe

Expunere prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discufii cu studentii (pentru fiecare
capltol daca este cazul)

Dlscutn dezbateri, prezentare gi/sau analiza de lucrari, rezolvare de exercitii Gi probleme etc.

Demonstrat/e practica, exercitiu, experiment etc.

! Studiu de caz, demonstratie, exerc:tlu analiza erorilor etc.
! Alte tipuri de activitati practice specifice

T|t|ur| de capitole ¢i paragrafe

' Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru fiecare
capltol daca este cazul)

D/scut// dezbateri, prezentare ¢i/sau analiz& de lucrdri, rezolvare de exercitii ¢i probleme etc.

Demonstratle practicd, exercifiu, experiment etc.

! Studiu de caz, demonstratie, exerCIt/u analiza erorilor etc.
! Alte tipuri de activitati practice specifice

Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

' CPE - conditioneazd participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneaz& evaluarea
fmala N/A — nu se aplica

Se va preciza numaérul de teste i sdptdmanile in care vor fi sustinute.

! Cercuri ctiintifice, concursuri profesionale etc.
! Se particularizeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de studii, dacé
este cazul.
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