
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA TRANSILVANIA DIN BRAȘOV
1.2. Facultatea EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTURI MONTANE
1.3. Departamentul EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI MOTRICITATE SPECIALĂ
1.4. Domeniul de studii de .................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
1.5. Ciclul de studii2) LICENȚĂ
1.6. Programul de studii EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORTVA
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea disciplinei TEORIA, PRACTICA INSTRUIRII ÎN NATAȚIE ȘI APLICAȚII ÎN DISCIPLINE SPORTIVE DE APĂ
2.2. Coordonatorul de disciplină BĂDĂU ADELA
2.3. Tutorele de disciplină / Titularul activităților 

aplicative
TOMELE SIMONA

2.4. Anul de studii
III

2.5. Semestrul
IV

2.6. Tipul de 
evaluare E

2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DS

Obligativitate4) DI

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Instrumente curriculare ( cărți de specialitate, note de curs, caiete și îndrumare de lucrări practice, 

ghiduri metodologice etc.) Sinteze și selecții bibliografice în specialitatea disiplinei (obligatorii și 
facultative), Fișa disciplinei, Suporturi digitale, instrumente e-learning și multimedia Link-uri spre 
open sources în domeniu. 

4.2. de competențe Competențe de predare dobândite în cariera didactică proprie, prin experiența acumulată și prin 
elaborarea unor instrumente curriculare personale. Toate cadrele didactice, titulare de curs, trebuie 
să dețină titlul științific de doctor.

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a cursului Sala de curs
5.2. de desfăşurare a seminarului / 
laboratorului / proiectului

 Bazinul de înot, echipament specific activităților acvatice
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3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 8 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 6

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 112 din care: 3.5. AI 28 3.6. AT + TC / AA / ST + SF / L / P5) 84

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 40
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 42
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de studiu individual (AI+SI) 116
3.8. Total ore pe semestru 200
3.9. Numărul de credite6) 8
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6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)
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Cp.1. Proiectarea activităților instructiv-educative specifice domeniului educație fizică și sportive
R.Î.1.2.  Studentul  dezvoltă strategii  de predare și  evaluare eficiente pentru fiecare unitate de învățare/educare 
motrică.
R.Î.1.6. Studentul evaluează constant eficacitatea planurilor de lecție și a programelor non-formale ajustândule în  
funcție de feedback-ul elevilor
R.Î.1.10. Studentul evaluează în mod continuu propriile competențe de planificare și își îmbunătățește abilitățile în 
acest sens.

Cp.2. Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și sportive
R.Î.2.2. Studentul monitorizează comportamentul și siguranța elevilor în timpul activităților fizice/sportive.
R.Î.2.9. Studentul evaluează și documentează progresul elevilor în cadrul activităților curriculare și extracurriculare.

Cp. 3. Managementul clasei/grupului de elevi în contextul educației fizice și sportive
R.Î.3.7. Studentul implementează metode de evaluare a comportamentului și a performanței elevilor.
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Ct.1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale
R.Î.1.2. Studentul colaborează activ cu alți profesioniști din domeniul educației pentru a dezvolta programe și 
inițiative comune.
R.Î.1.3. Studentul utilizează tehnologii și platforme de comunicare pentru a facilita interacțiunea cu părțile 
interesate.

Ct.2. Dezvoltarea și managementul carierei
R.Î.2.1. Studentul își stabilește obiective profesionale și personale clare în domeniul educației fizice și sportive 
formale și non-formale.

R.Î.2.2. Studentul evaluează și identifică oportunitățile de dezvoltare a carierei și de avansare în domeniu.    

7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Dezvoltarea competențelor teoretice și practice ale studenților în instruirea eficientă 

și sigură în natației și în alte discipline sportive de apă, punând accent pe tehnicile de 
predare,  adaptarea  la  nevoile  individuale  ale  sportivilor  și  aplicarea  principiilor 
fundamentale ale educației fizice.

7.2. Obiectivele specifice  Înțelegerea principiilor teoretice ale natației și sporturilor acvatice: dobândirea 
cunoștințelor fundamentale despre biomecanică, fiziologie și psihologie aplicate 
înotului și altor sporturi de apă;

 Crearea și aplicarea planurilor de instruire: dezvoltarea abilității de a concepe și 
implementa planuri de antrenament personalizate, adaptate nivelului și nevoilor 
fiecărui sportiv.

 Perfecționarea  tehnicilor  de  predare  a  înotului:  exersarea  tehnicilor 
fundamentale  și  avansate  de  înot,  inclusiv  corectarea  posturii  și  ghidarea 
sportivilor pentru o evoluție constantă.

Asigurarea siguranței în mediul acvatic: însușirea măsurilor de siguranță și tehnicilor 
de prevenire a  riscurilor,  inclusiv  aplicarea corectă a  măsurilor  de prim-ajutor  în 
situații de urgență.

8. Conținuturi 
8.1. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

 Mediul acvatic- proprietăți fizice, legile fizice, influențe 
fizio-motrice. Istoricul natației / Lecția de înot- tipologie, 
structură, conținut/ Probele de înot

expunere în tehnologie ID
2 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Tehnica și metodica predării procedeului craul. expunere în tehnologie ID
2 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Tehnica și metodica predării procedeului spate.
expunere în tehnologie ID 2 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Tehnica și metodica predării procedeului bras. expunere în tehnologie ID
2 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Tehnica și metodica predării procedeului fluture. expunere în tehnologie ID
2 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Salvarea de la înec

expunere în tehnologie ID
2 ore postare de 

materiale didactice 

F04-PS7.2-01/ed.4,rev.4 2



auxiliare pe 
platforma eLearning

Caiac- tehnică și metodică expunere în tehnologie ID
2 ore

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma eLearning

Total ore studiu individual 28
Bibliografie obligatorie:

1. Bădău Adela – Pregătirea fizică a înotătorilor în sală. Ed. RiSo Print, Cluj – Napoca, 2024 
2. Bădău Adela, Ungur Natalia Ramona, Bădău Dana – „Activitățile fizice acvatice indoor”, Ed. Universității „Transilvania” 

din Brașov, ISBN 978-973-169-465-8, 2016.
3. Badau Adela – prezentari PPT – actualizate 2024
4. Pîrvan Ancuța - Natație - baze teoretice și metodice. Manual pentru studenții la educație fizică și sport, Ed. Bibliotheca,  

2020
Bibliografie facultativă: 

1. Enoiu R.- Manual pentru invatarea inotului, Editura Univ. Transilvania, Brasov, 2006
2. Pop Horatiu Nicolae- Inotul competitie și utilitate, Ed. RISOPrint, Cluj- Napoca, 2013.

Material didactic în tehnologie ID: 
BĂDĂU, A. „TEORIA, PRACTICA INSTRUIRII ÎN NATAȚIE ȘI APLICAȚII ÎN DISCIPLINE SPORTIVE DE APĂ”– curs în tehnologie ID 
(format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-învățare Nr. de

ore
Observații

Învătarea respirației subacvatice expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Învătarea alunecării faciale și dorsale specifice dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Învătare/inițiere în procedeul craul expunere alternată cu metoda 
interactivă

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Învătare/inițiere în procedeul spate dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Învătare/inițiere în procedeul bras. expunere alternată cu metoda 
interactivă

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Consolidarea respirației în cele trei procedee și 
coordonarea acesteia cu lucrul de brațe și de picioare. expunere alternată cu metoda 

interactivă

4 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Startul specific procedeelor de natație expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Întoarcerile specifice simple expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Salvarea de la înec expunere alternată cu metoda 
interactivă

2 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Îndrumare în stagiu de practică expunere alternată cu metoda 
interactivă

28 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Total ore L 56
Bibliografie obligatorie:

1. Bădău Adela – Pregătirea fizică a înotătorilor în sală. Ed. RiSo Print, Cluj – Napoca, 2024 
2. Bădău Adela, Ungur Natalia Ramona, Bădău Dana – „Activitățile fizice acvatice indoor”, Ed. Universității „Transilvania” 

din Brașov, ISBN 978-973-169-465-8, 2016.
3. Badau Adela – prezentari PPT – actualizate 2024
4. Pîrvan Ancuța - Natație - baze teoretice și metodice. Manual pentru studenții la educație fizică și sport, Ed. Bibliotheca,  

2020
Bibliografie facultativă: 

3. Enoiu R.- Manual pentru invatarea inotului, Editura Univ. Transilvania, Brasov, 2006
4. Pop Horatiu Nicolae- Inotul competitie și utilitate, Ed. RISOPrint, Cluj- Napoca, 2013.

Material didactic în tehnologie ID: 
BĂDĂU, A. „TEORIA, PRACTICA INSTRUIRII ÎN NATAȚIE ȘI APLICAȚII ÎN DISCIPLINE SPORTIVE DE APĂ”– curs în tehnologie ID 
(format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat în 2025
8.3.  P Metode de predare-învățare Nr. de 

ore
Observații
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Portofoliu cu teme de inițiere din procedeele craul, spate, 
bras

lectură independentă - muncă 
individuala

28 temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

                                         Total 
ore P

28

Bibliografie obligatorie:
1. Bădău Adela – Pregătirea fizică a înotătorilor în sală. Ed. RiSo Print, Cluj – Napoca, 2024 
2. Bădău Adela, Ungur Natalia Ramona, Bădău Dana – „Activitățile fizice acvatice indoor”, Ed. Universității „Transilvania” 

din Brașov, ISBN 978-973-169-465-8, 2016.
3. Badau Adela – prezentari PPT – actualizate 2024
4. Pîrvan Ancuța - Natație - baze teoretice și metodice. Manual pentru studenții la educație fizică și sport, Ed. Bibliotheca,  

2020
Bibliografie facultativă: 

5. Enoiu R.- Manual pentru invatarea inotului, Editura Univ. Transilvania, Brasov, 2006
6. Pop Horatiu Nicolae- Inotul competitie și utilitate, Ed. RISOPrint, Cluj- Napoca, 2013.

Material didactic în tehnologie ID: 
BĂDĂU, A. „TEORIA, PRACTICA INSTRUIRII ÎN NATAȚIE ȘI APLICAȚII ÎN DISCIPLINE SPORTIVE DE APĂ”– curs în tehnologie ID 
(format electronic) pentru anul I, sem. II, actualizat în 2025

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului
o Valorificare teoriilor, metodologiilor și practicilor asimilate în rezolvarea unor situații teoretico-practice educaționale 

prin abordări interdisciplinare.
o Utilizarea unui limbaj de specialitate în comunicarea cu medii profesionale diferite, cu specialiștii domeniului și din 

domenile conexe.
o Aplicarea teoriilor și practicilor asimilate în conceperea și elaborarea de proiecte educaționale și de cercetare specifice 

educației fizice și sportului și interdisciplinare.
Consilierea, orientarea și medierea elevilor în vederea integrării socio-psiho-pedagogice.

10. Evaluare

Tip de activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare
10.3. Pondere 
din nota 
finală

10.4. AI (curs) - Examen redactional ‐ rezolvarea de 
subiecte din tematica
disciplinei. Nota minima de 
promovare este 5. 

Test redacțional 70%

10.5. L / P - Proba practică  consta din: 
– inot 25 metri procedeul craul și
- inot 50 metri procedeul spate/bras;
cu startul la alegere (de pe 
blockstart sau din apă). 
Se apreciază execuția tehnica cu 
note de la 1-10. 
Nota minimă de promovare este 5.

Probă practică. 
30%

Portofoliu stagiu de practică Condiție de intrate in examenul scris -

10.6. Standard minim de performanță
 Capacitatea de a putea învăța/iniția copiii în tehnica procedeelor de inot.

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23.06.2025 și  aprobată în ședința de  
Consiliu al facultății din data 23.06.2025.

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decan

Conf. dr. Florentina NECHITA,
Director de departament

Prof. dr. Adela BĂDĂU,
Titularul de curs (AI)

Asistent dr. Simona TOMELE,
Titularul de L / P

Notă:
1) Domeniul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat (se completează conform cu Nomenclatorul domeniilor şi 

al specializărilor / programelor de studii universitare în vigoare).
2) Ciclul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat.
3) Regimul  disciplinei  (conținut);  se  alege  una  din  variantele:  pentru  nivelul  de  licență  –  DF  (disciplină  fundamentală)  /  DD  

(disciplină din domeniu) / DS (disciplină de specialitate) / DC (disciplină complementară); pentru nivelul de masterat – DAP (disciplină de 
aprofundare) / DSI (disciplină de sinteză) / DCA (disciplină de cunoaștere avansată).
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4) Regimul  disciplinei  (obligativitate)  –  se  alege  una  din  variantele:  DI  (disciplină  impusă)  /  DO  (disciplină  opțională)  /  DFc  
(disciplină facultativă).

5) AI – activități de autoinstruire; AT – activități tutoriale; TC – teme de control; AA – activități asistate; SF – seminar față în față; ST  
– seminar în sistem tutorial; L – activități de laborator; P – proiect, lucrări practice.

6) Un credit este echivalent cu 25 de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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