Anul universitar 2024-2025
FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvatdmant superior Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul

1.4. Domeniul de studii

1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | EDUCATIE FIZICA - INOT

2.2. Titularul activitatilor de curs Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica

2.4. Anul de studiu LIl | 2.5. Semestrul || | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB,
evaluare disciplinei DFac

3. Timpul total estimat

3.1. Numédr de ore pe saptamana 3 3.2. Din care Curs | 1 3.3. Lucrari practice 2

3.4. Total ore din planul de invatamant 42 | 3.5.Dincare Curs | 14 | 3.6. Lucrari practice 28

Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe | 2

teren

Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii i eseuri 6

Tutoriat 0

Examinari 2

Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 0

3.7. Total ore de studiu individual 12

3.8. Total ore pe semestru 54

3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de currinculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

6. Competente specifice acumulate

Competente | 1. Cunoastere si intelegere.
profesionale | «  Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizici si evidentierea




continutului sau specific;

= Transmiterea de cunostinte de specialitate din domeniul educatiei fizice si
Tnotului — ca sport cu caracter formativ, aplicabile in viata cotidiana;

= Explicarea si interpretarea unor particularitati ale practicarii inotului in lectia
de educatie fizica si in timpul liber.

2. Explicare si interpretare.

= Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

= Dezvoltarea fizicd armonioasd, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si
prevenirea instalarii atitudinilor deficitare.
= Dezvoltarea capacitatilor conditionale (forta, rezistentd, vitezd) si a
capacitatilor coordinative.
= Invitarea si perfectionarea tehnicii procedeelor de inot;

Participarea la concursuri intergrupe si inter-facultati dupa finalizarea predarii.
. Instrumental — aplicative

= capacitarea studentilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile in lectia de
educatie fizica si sport, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.
= proiectarea, conducerea si evaluarea activitatilor practice specifice; utilizarea
unor metode, tehnici, si instrumente de investigare si de aplicare:
- Investigarea capacitatii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a
studentilor din Roménia (S.U.V.A.)

- Investigarea deprinderilor i priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare
la educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti — probele
si testele specifice disciplinei Tnot.

- Teste EUROFIT

w

Competente
transversale

= S se integreze si sa participe la activitatile sportive promovéand valorile fair-

play-ului;

= Si dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

=  Sa se adapteze, in conditii optime si de 0 maniera eficienta, la situatii noi;

= Sa dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

= Si constientizeze importanta practicarii inotului asupra mentinerii unei stari
optime de sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de
munca fizica si intelectuala si pentru combaterea unor boli si deficiente;

= Sa promoveze calititi morale, civice si de vointa.

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

7.1. Obiectivul general al disciplinei | = Dobandirea cunostintelor teoretice, Iinvatarea si

perfectionarea tehnicii procedeelor de Tnot prevazute in aria
curricularad

7.2. Obiectivele specifice » Dezvoltarea fizica armonioasa si perfectionarea

indicilor somato-functionali ai organismului, precum si
prevenirea instalarii atitudinilor deficiente;

» Intirirca stirii de sdndtate, cresterea rezistentei
organismului si sporirea capacitdtii de munca fizica si
intelectuala;

= Dezvoltarea calitdtilor motrice de bazi: viteza, forta,
indemanare, rezistenta,




» Participarea studentilor la toate concursurile
organizate la nivel universitar;

= (Crearea obisnuintei de a practica inotul ca activitate
independentd, in timpul liber.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Observatii
1. Introducere in problematica Tnotului - | - Studiu individual Predare
continutul si organizarea inotului —2 ore | Tehnicile audiovizuale (Prezentare 100% fata in
2. Caracterizarea fiziologica a efortului la Power Point, Prezentare filme, | fata

ot —4 ore Prezentare materiale audio)

3. Metode de antrenament in inot —4 ore | Exercitii

4. Obiectivele Tnotului — 1 ord - Lectura

5. Efectele Tnotului asupra organismului — | Studii de caz

3ore - Observare

Bibliografie

A. Suport de curs principal
Stoica, A.M., (2013), Curs de Tnot pentru studenti. Editura Universitatii din Bucuresti;
B. Material de aprofundare
e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D., (2008), Sistemul de evaluare la educatie fizica —
pe discipline sportive — Tn Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti
e Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea,
M., (2010), Activitatea fizica independenta si valorificarea prin miscare a timpului liber
— Vol.l, Editura Universitatii din Bucuresti;

C. Alte surse utile
e  DVD-uri, internet

8.2. Lucrari practice Metode de predare Observatii
1. Lectie introductiva — 2 ore Explicatia, demonstratia, | Predare
2. Verificare |n|t|a|é —2o0re Exersarea practici 100% fat,é n
Invatarea si perfectionarea tehnicii : fata

3. Respiratia acvaticd si plutirea pe piept, pe
spate si pe verticala — 2 ore

Picioare craul — 2 ore

Brate craul — 2 ore

Alunecare craul — 2 ore

N~

Procedeu craul cu respiratie la 2 brate — 2
ore

8. Procedeu craul cu respiratie la 3 brate — 4
ore

9. Picioare spate — 2 ore

10. Brate spate -2 ore

11. Alunecare spate — 2 ore

12. Procedeu spate — 2 ore

13. Verificare intermediard — 2 ore

Bibliografie




e Stoica, A.M., (2008), Indrumar de inot. Manual practic pentru studentii Universitdtii din
Bucuresti. Editura Universitatii din Bucuresti

e Colectivul DEFS, (2005), Designul instructional in optimizarea instruirii echipelor
reprezentative ale Universitatii din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

+ Educatia fizicad constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionald a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la
dezvoltarea acestor insusiri si capacitati, care sa-i permitd individului sa-si insugeasca cat
mai repede si mai bine meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, sd se poata
angaja in diverse activitati sociale si sd poata actiona in mod independent si creator
asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de | 10.3. Pondere din nota
evaluare finala
0 0
10.4. Curs - evaluarea semestriala prin Pr(?dnare . 100% | 60%
. . fata in fata
verificarea cunostintelor ’ :
teoretico-metodice
. 20%
- testarea continua pe parcursul
semestrului
0
- activitatile gen teme / referate / 20%
eseuri / traduceri / proiecte etc
10.5. Lucrari - testarea continua pe parcursul 60%
practice semestrului;
40%
Standard  minim
de performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii
e trecerea probelor de motricitate
e si dovedeasca insugirea minima a notiunilor generale ale Tnotului




FISA DISCIPLINEI Semestrul Il

1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvatdmant superior Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul

1.4. Domeniul de studii

1.5. Ciclul de studii

1.6. Programul de studii Licenta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | EDUCATIE FIZICA - INOT

2.2. Titularul activitatilor de curs Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica

2.3. Titularul activitafilor de seminar

2.4. Anul de studiu LIl | 2.5. Semestrul | Il | 2.6. Tipul de |V | 2.7.Regimul DOB,
evaluare disciplinei DFac

3. Timpul total estimat

3.1. Numédr de ore pe saptamana 3 3.2. Din care Curs | 1 3.3. Lucrari practice 2

3.4. Total ore din planul de invatamant 42 | 3.5.Dincare Curs | 14 | 3.6. Lucrari practice 28

Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe | 2

teren

Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii i eseuri 6

Tutoriat 0

Examinari 2

Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 0

3.7. Total ore de studiu individual 12

3.8. Total ore pe semestru 54

3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de currinculum °

4.2. de competente *

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului .

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului .

6. Competente specifice acumulate

Competente | 1. Cunoastere si intelegere.

profesionale | «  Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizici si evidentierea
continutului sau specific;




= Transmiterea de cunostinte de specialitate din domeniul educatiei fizice si
Tnotului — ca sport cu caracter formativ, aplicabile in viata cotidiana;

= Explicarea si interpretarea unor particularitati ale practicarii inotului in lectia
de educatie fizica si in timpul liber.

2. Explicare si interpretare.

= Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

= Dezvoltarea fizicd armonioasd, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si
prevenirea instalarii atitudinilor deficitare.

= Dezvoltarea capacitatilor conditionale (forta, rezistentd, vitezd) si a
capacitatilor coordinative.

= Invitarea si perfectionarea tehnicii procedeelor de inot;

= Participarea la concursuri intergrupe si inter-facultati dupa finalizarea predarii.
3. Instrumental — aplicative

= capacitarea studentilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile in lectia de
educatie fizica si sport, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.
= proiectarea, conducerea si evaluarea activitatilor practice specifice; utilizarea
unor metode, tehnici, si instrumente de investigare si de aplicare:
- Investigarea capacitatii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a
studentilor din Romania (S.U.V.A.)

- Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare
la educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti — probele
si testele specifice disciplinei Tnot.

- Teste EUROFIT

Competente
transversale

=  Sa3 se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-

play-ului;

= Sa dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

= Sa se adapteze, in conditii optime si de o maniera eficienta, la situatii noi;

= Sa dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

= Sd constientizeze importan{a practicarii inotului asupra mentinerii unei stari
optime de sanatate, cresterii rezistentei organismului §i sporirii capacitatii de
munca fizica si intelectuala si pentru combaterea unor boli si deficiente;

=  Sa promoveze calitati morale, civice si de vointa.

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

7.1. Obiectivul general al disciplinei | = Dobéandirea cunostintelor teoretice, invatarea si

perfectionarea tehnicii procedeelor de Tnot prevazute in aria
curriculard

7.2. Obiectivele specifice » Dezvoltarea fizica armonioasa si perfectionarea

indicilor somato-functionali ai organismului, precum si
prevenirea instalarii atitudinilor deficiente;

= Intirirea stirii de sdnitate, cresterea rezistentei
organismului si sporirea capacitdtii de munca fizica si
intelectuala;

= Dezvoltarea calitatilor motrice de baza: viteza, forta,
indemanare, rezistenta,

» Participarea studentilor la toate concursurile




organizate la nivel universitar;
Crearea obignuintei de a practica inotul ca activitate
independenta, in timpul liber.

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare

Observatii

1. Bazele tehnice ale Thotului — 4 ore

2.Alte ramuri ale natatiei — notiuni
introductive — 4 ore

3. Inotul aplicativ-utilitar — 4 ore

4. Invitarea motrica in inot — 1 ora

5. Notiuni de regulament privind

organizarea de competitii la inot — 1 ora

- Studiu individual
- Tehnicile audiovizuale (Prezentare

Power Point, Prezentare filme
metodice, Prezentare materiale
audio)

- Exercitii

- Lectura

+ Studii de caz

+ Observare

+ Modelarea comportamentului

Predare fata
in fata

Bibliografie
A. Suport de curs principal

Stoica, A.M., (2013), Curs de inot pentru studenti. Editura Universitatii din Bucuresti;

B. Material de aprofundare

e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D., (2008), Sistemul de evaluare la educafie fizica —
pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti

e Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea,
M., (2010), Activitatea fizica independentd si valorificarea prin miscare a timpului liber
— Vol.I, Editura Universitatii din Bucuresti;

C. Alte surse utile
e  DVD-uri, internet

8.2, Lucrari practice Metode de predare Observatii
Invatarea si perfectionarea tehnicii : Explicatia, demonstratia, Exersarea | Predare fata
1. Procedeu craul — 4 ore practica in fata

Procedeu spate —4 ore

Picioare bras — 2 ore

Brate bras — 2 ore

Alunecare bras — 2 ore

Procedeu bras — 4 ore

Picioare fluture — 2 ore

XN g LN

Brate fluture -2 ore

9. Alunecare fluture —2 ore

10. Procedeu fluture — 2 ore

11. Verificare finala - 2 ore

Bibliografie

e Stoica, A.M., (2008), Indrumar de inot. Manual practic pentru studentii Universitatii din
Bucuresti. Editura Universitatii din Bucuresti

e Colectivul DEFS, (2005), Designul instructional in optimizarea instruirii echipelor
reprezentative ale Universitatii din Bucuregsti, Editura Universitatii din Bucuresti




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

+ Educatia fizicad constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionald a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la
dezvoltarea acestor insusiri si capacitati, care sa-i permitd individului sa-si insugeasca cat
mai repede si mai bine meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, sd se poatd
angaja in diverse activitafi sociale si sd poatd actiona in mod independent si creator
asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de | 10.3. Pondere din nota
evaluare finala
10.4. Curs Ll Evaluare fata in | 60%
- evaluarea semestriala prin . '
: . fata
verificarea cunostintelor ’
teoretico-metodice
. 20%
- testarea continud pe parcursul
semestrului
0
- activitatile gen teme / referate / 20%
eseuri / traduceri / proiecte etc
10.5. Lucrari - testarea finald prin probe de 60%
practice control;
- testarea continua pe parcursul 40%
semestrului;
Standard  minim
de performanta
e participarea la 50 % din numarul total de lectii
e trecerea probelor de motricitate
e si dovedeasca Insugirea minima a notiunilor generale ale notului

Data Completarii Semnatura titularului de curs ~ Semnatura titularului de seminar
30.09.2024 Stoica Alina-Mihaela  Stoica Alina-Mihaela

Data avizarii in Consiliul DEFS

departament

01.10.2024




