Un ive rSitatea d e Vest MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE SI CERCETARIISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA
CENTRUL DE DEZVOLTARE ACADEMICA

FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatdmant superior Universitatea de Vest din Timisoara

1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul Kinetoterapie si motricitate speciala

1.4. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sportiva

1.5. Ramura de stiinta Stiinta sportului si educatiei fizice

1.6. Ciclul de studii Licenta

1.7. Programul de studii / calificarea SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA

Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,
Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909
Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod
C.0.R 226910

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Natatie — tehnica si metodica

2.2. Titularul activitatilor de curs Lect. univ. dr. Risadean Marcel

2.3. Titularul activitatilor de seminar/LP Lect. univ. dr. Risadean Marcel

2.4. Anul de studii | 2 | 2.5. Semestrul | 2 | 2.6. Tipul de evaluare | E | 2.7. Regimul disciplinei | DS, DI

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

3.1. Numar de ore pe saptamana 5 | dincare: 3.2 curs 2 | 3.3. seminar/laborator 3

3.4. Total ore din planul de invatamant | 70 | din care: 3.5 curs 28 | 3.6. seminar/laborator | 42

Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren 14
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Examinari 4
Tutorat 8
Alte activitati — participare ca spectator/voluntar/participant concurs de inot 6

3.7. Total ore studiu individual 70

3.8. Total ore pe semestru 140

3.9. Numar de credite 5

4. Preconditii (acolo unde e cazul)
4.1. de curriculum  Nu este cazul
4.2. de competente « Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde e cazul)

5.1. de desfasurarea a | e Salade curs dotatd cu aparaturd audio-video;

cursului e  Prezenta obligatorie conform regulamentului universitar si a scutirilor de
frecventa

o Telefoanele trebuie puse pe modul silentios
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5.2. de desfasurare a | e Prezen{a obligatorie conform regulamentului universitar i a scutirilor de
seminarului/laboratorului | frecventd

e Accesul la bazinul de inot; materialele necesare pentru desfagurarea lectiilor
practice; echipament obligatoriu (slip/dres de baie, casca, ochelari de inot, slapi)

6. Competente specifice acumulate

CP1 Proiectarea modulari si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu
orientare interdisciplinara;

CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire i invatare, cu accent
interdisciplinar;

CPs Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit
Competente cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de
profesionale practicarea independenta a exercitiului fizic;

CP4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatie fizice si
sportive, pe grupe de varsta;

CPs Evaluarea nivelului de pregitire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si
sport;

CPs Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

CT1 Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite
varste si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor
de etica si deontologie profesionald;

CT- indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru
organizarea si desfasurarea activitatilor sportive;

CTs Operarea cu programe digitale, documentarea si comunicarea intr-o limba de
circulatie internationala.

Competente
transversale

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

Cursul are menirea de a familiariza studentii cu tehnica si metodicainotului si de a
o transmite informatii utile cu privire la sarcinile si caracteristicile acestei discipline
7.1. Obiectivul sportive.

general al Cursul urmareste:
disciplinei - formarea abilitatii de a demonstra, selectiona, concepe si preda mijloace specifice
practicarii inotului;
- formarea si dezvoltarea capacitatii de organizare si conducere a colectivelor de elevi.
0O.c.1.1. Sa descrie notiunile si conceptele de baza folosite in terminologia
activitatilor in care se grupeaza formele de practicare ale inotului;
O.ap.1.2. Sa identifice activitatile in care sunt grupate formele de practicare ale
inotului;
O.at.1.3. Sa argumenteze importanta practicarii inotului, sub diferitele sale forme;
0.c.2.1. Sa descrie fenomenele care stau la baza activitatii specifice in mediul
acvatic (respiratia acvatica, plutire, deplasare in apa);
O.ap.2.2. Sd identifice modalitatea prin care corpul uman se poate respira, pluti si
7.2. Obiectivele | deplasa in mediul acvatic;

specifice 0.at.2.3.S3 manifeste intres pentru practicarea inotului sub diferitele sale forme;
0.c.3.1. Sa descrie rolul practicarii Inotului in dezvoltarea organismului;
0O.ap.3.2. Si identifice rolul profilatic al practicarii inotului;
0.at.3.3. Sa formeze obisnuinta practicarii inotului, in diferitele sale forme;
O.c.4.1. Sa descrie structurile tehnice ale procedeelor de inot;
O.ap.4.2. Sa identifice formele de practicare ale notului, precum si procedeele de
inot;
O.at.4.3. Sa utilizeze sisteme de actionare pentru insugirea si imbunatatirea
tehnicii procedeelor de inot;
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0.c.5.1. Sa descrie factorii care duc la scaderea eficientei inotului;

O.ap.5.2. Sé identifice greseli comune pentru structurile tehnice specifice fiecarui
procedeu de inot;
0.at.5.3. Sa evalueze nivelul tehnic al procedeelor de not

O.c.6.1. Sa descrie activitatea de invatare a Tnotului din perspectiva manageriala
si de marketing
0O.ap.6.2. Sa identifice mijloace de promovare ale practicarii inotului
0.at.6.3. Sa promoveze practicarea inotului, in diferitele sale forme;

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de
predare

Observatii

1. fnot — notiuni si
concepte. Evolutia formelor de
practicare a inotului. Formele de
practicare ale Tnotului

(2ore) -

Prelegere
participativa

1. Ce este inotul?

2. Ce este natatia?

3. Care sunt formele de practicare ale
inotului?

4. Care sunt ramurile natatiei?
Referinte

1. Banias P. (2006), Curs inot, Ed.
Universitatea de Vest din Timisoara, pg.
3-9

2. Pentia R. (1995), Inotul, Activitate
sanogena, Ed. Mirton, pg. 7-16

2. Importanta si influenta
inotului asupra organismului (2
ore)

Prelegere
participativa

=

De ce este importanta practicarea Tnotului?
2. Care este influenta inotului asupra
organismului?
Care sunt efectele profilactice ale inotului?
Care sunt contraindicatiile Tnotului?
Care sunt persoanele care pot inflenta
practicarea inotului?
Referinte
1. Banias P. (2006), Curs inot, Ed.
Universitatea de Vest dinTimisoara, pg. 9-
21
2. PentiaR. (1995), Tnotul, Activitate
sanogena, Ed. Mirton, pg. 25-62

gk w

3. Legile plutirii si inaintarii
prin apa (2 ore)

Prelegere
participativa

1. Care sunt principalele forte care actioneaza
asupra unui corp scufundat in apa?

2. Care sunt principalele forte care actioneaza
asupra unui corp care se deplaseaza prin
apa?

3. Cum actioneaza forta ascensionala asupra
corpului?

4. Cum actioneaza fortele de rezistenta asupra
corpului 1n timpul inotului?

Referinte
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1. Baniag P. (2006), Curs inot, Ed.
Universitatea de Vest dinTimisoara, pg. 21-
25

2. PentiaR. (1995), Inotul, Activitate
sanogena, Ed. Mirton, pg. 25-35

Prelegere 1. Ce este tehnica?

participativa Care sunt influentele asupra tehnicii Tnotului?

3. Care sunt elementele thnice ce stau la baza

invatarii tnotului?

Ce este respiratia acvatica?

Care sunt tipurile de plutire?

N

4.  Tehnica Inotului —
consideratii generale (2 ore)

oa ks

Referinte

1. Baniag P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 25-29

2. Pentia R. (1995), Inotul, Activitate sanogens,
Ed. Mirton, pg. 35-37

Prelegere 1. Care sunt caracteristicile generale ale

participativa procedeului craul?

Care este pozitia corpului?

Cum se realizeaza actiunea picioarelor?

Cum se realizeaza actiunea bratelor?

Cum se realizeaza respiratia §i coordonarea

globala?
6. Cum se realizeaza intoarcerea simpla?
7. Cum se realizeaza startul?

Referinte

1. Banias P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 30-43

2. Pentia R. (1995), Tnotul, Activitate sanogens,
Ed. Mirton, pg. 39-46

Prelegere 1. Care sunt caracteristicile generale ale

participativa procedeului craul?

Care este pozitia corpului?

Cum se realizeaza actiunea picioarelor?

Cum se realizeaza actiunea bratelor?

Cum se realizeaza respiratia si coordonarea

globala?

6. Cum se realizeaza intoarcerea simpla?

7. Cum se realizeaza startul?

Referinte

1. Baniasg P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 44-54

2. PentiaR. (1995), inotul, Activitate sanogen3,
Ed. Mirton, pg. 46-52

Prelegere 1. Care sunt caracteristicile generale ale

participativa procedeului craul?

Care este pozitia corpului?

3. Cum se realizeaza actiunea picioarelor?

agrwn

5.  Tehnica si procedeului craul
(3 ore)

abrwn

6. Tehnica procedeului spate
(3 ore)

7. Tehnica procedeului bras (3
ore)

ns
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4. Cum se realizeaza actiunea bratelor?
5. Cum se realizeaza respiratia si coordonarea
globala?
6. Cum se realizeaza intoarcerea simpla?
7. Cum se realizeaza startul?
Referinte
1. Banias P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 44-54
2. Pentia R. (1995), Tnotul, Activitate sanogens,
Ed. Mirton, pg. 46-52
Prelegere 1. Care sunt metodele de invatare a tnotului?
participativa | 2. Care sunt etapele nvatarii inotului?
3. Care este succesiunea metodica folosita pentru
invatarea procedeelor de inot?
4. Care sunt materialele metodice folosite pentru
invatarea inotului?
8. Etapele fundamentale ale 5. Care sunt etapele pregatirii inotatorilor de
invatarii inotului (3 ore) performanta?
Referinte
1. Banias P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 62-71
2. Pentia R. (1995), inotul, Activitate sanogen3,
Ed. Mirton, pg. 81-123
Prelegere 1. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
participativa actiunii picioarelor?
2. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
actiunii bratelor?
3. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
respiratiei si coordonarii globale?
4. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
9. Metodica Invatarii intoarcerii simple?
procedeului craul ( 2 ore) 5. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
startului?
Referinte
1. Baniasg P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 72-77
2. Pentia R. (1995), Tnotul, Activitate sanogen,
Ed. Mirton, pg. 70-73
Prelegere 1. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
participativa actiunii picioarelor?
2. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
10. Metodica invatarii actiunii bratelor?
procedeului spate (2 ore) 3. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
respiratiei si coordonarii globale?
4. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea

intoarcerii simple?
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5. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
startului?

Referinte

1. Banias P. (2006), Curs 1not, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 78-81

2. PentiaR. (1995), Tnotul, Activitate sanogen,
Ed. Mirton, pg. 73-75

11. Metodica invatarii | Prelegere 1. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
procedeului bras (2 ore) participativa actiunii picioarelor?

2. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
actiunii bratelor?

3. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
respiratiei si coordonarii globale?

4. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
intoarcerii simple?

5. Care sunt mijloacele folosite pentru invatarea
startului?

Referinte

1. Banias P. (2006), Curs inot, Ed. Universitatea
de Vest dinTimisoara, pg. 81-86

2. PentiaR. (1995), inotul, Activitate sanogen3,
Ed. Mirton, pg. 75-77

12. Curs recapitulativ si | Prelegere
pregatire de evaluare participativa
(2 ore)

Bibliografie
Banias P., Curs inot, Editura UVT, Timisoara, 2006
Banias P., Abordare interdisciplinara in activitatea de inot terapeutic, Editura UVT, Timigoara, 2008
Cretulesteanu G., Jivan L, Cirla L., Inot. Curs de bazd, ANEFS, Bucuresti, 1992
De Barkely M., Diete pentru sandtatea inimii, Editura BicAll, Bucuresti, 2005
Jivan 1., Inot. Manual metodic, ANEFS, Bucuresti, 2002
Maglischo E., Sa inotam chiar si mai repede, Universitatea de Stat, Arizona, 1993
Marinescu G., Copiii si performanta in inot, Bucuresti, 1998
Muresan E., not. Sintezd, Editura Fundatiei Romania de maine, 2000
Olaru M., Inot, Editura Sport Turism, Bucuresti, 1992
Pentia D., Inotul activitate sanogend, Editura Mirton, Timisoara, 1995
Pentia D., Indrumar metodic de inot, Editura Mirton, Timisoara, 1994
Pentia D., Curs de inot, Litografia Universitatii de Vest, Timisoara, 1993
Thomas D., Inot. Trepte spre succes, Editura Teora, Bucuresti, 1996
xxX, Cartea FRNPM 2009-2012, Bucuresti, 2009

8.2. Seminar/laborator/ LP Metode de predare Observatii
Invitarea respiratiei acvatice, Explicatia, demonstratia, Se lucreaza frontal, individual
plutirea si alunecarea (2 ore) exersarea
Invitarea miscarii de picioare Explicatia, demonstratia, Se lucreaza frontal, individual
craul, spate (2 ore) exersarea
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Consolidarea miscarii de picioare
craul, spate (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea miscarii de brate craul,
spate (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea respiratiei laterale n
procedeul craul (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea coordonirii globale in
procedeul craul, invatarea
coordondrii globale in procedeul
spate (4 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea startului in procedeele
craul, spate (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea intoarcerii simple in
procedeele craul, spate
Invitarea sosirii in procedeele
craul, spate (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Consolidarea procedeelor craul,

Explicatia, exersarea

Se lucreaza frontal, individual

spate (4 ore)
Invitarea miscarii de picioare
bras (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea coordonarii intre
migcarea de picioare bras si
respiratie (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea miscarii de brate bras,
invatarea coordonarii miscarii de
brate cu respiratia (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea coordonarii globale n
procedeul bras (4 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Invatarea startului in procedeul
bras (2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Inavatarea intoarcerii in
procedeul bras

Invatarea sosirii in procedeul bras
(2 ore)

Explicatia, demonstratia,
exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Consolidarea procedeelor craul,
spate, bras (4 ore)

Explicatia, exersarea

Se lucreaza frontal, individual

Evaluarea tehnicii procedeelor
craul, spate, bras

Evaluare performanta unul din
procedee, la alegere (2 ore)

Pentru evaluarea tehnicii se vor
parcurge 30 metri, pentru fiecare
procedeu

Pentru evaluarea performantei se
va parcurge 25 metri folosind un
procedeu de inot, la alegere

Bibliografie

Banias P., Curs inot, Editura UVT, Timisoara, 2006
Cretulesteanu G., Jivan I, Cirla L., Inot. Curs de bazd, ANEFS, Bucuresti, 1992
Jivan 1., Inot. Manual metodic, ANEFS, Bucuresti, 2002
Maglischo E., Sa inotam chiar si mai repede, Universitatea de Stat, Arizona, 1993
Muresan E., Inot. Sintezd, Editura Fundatiei Roméania de maine, 2000

Olaru M., [not, Editura Sport Turism, Bucuresti, 1992
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Pentia D., I:notul activitate sanogend, Editura Mirton, Timigoara, 1995
Pentia D., Indrumar metodic de inot, Editura Mirton, Timisoara, 1994
xxX, Cartea FRNPM 2009-2012, Bucuresti, 2009

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
Prin studierea continuturilor disciplinei, studentii vor dobandi cunostinte si abilitati necesare desfasurarii
de activitati specifice legate de initierea in inot. Indeplinirea anumitor standarde de evaluare, se poate
obtine carnetul de instructor sportiv de inot, acordat de Directia Judeteand pentru Tineret si Sport.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere din
evaluare nota finala
10.4. Curs Cunostinte teoretice | Examen scris
legate de tehnica
procedeelor de inot 50 %

Cunostinte teoretice
legate de metodica
predarii inotului
10.5. Tehnica procedeului | Examen practic
Seminar/laborator | craul

Tehnica procedeului
spate

Tehnica procedeului
bras

Criteriul Examen practic
performantei
10.6. Standard minim de performanta
Examen practic - nota 5

Parcurgerea distantei de 30 de metri folosind procedeul de inot evaluat, cu o tehnica distinctivd a
procedeului folosit.

Examen teoretic (tip grild) - nota 5

Evaluarea in sesiunea de restante si maririle de nota se bazeazi pe acelasi sistem de notare.

50%

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
17.09.2019

Semnatura directorului de departament



