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FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Transilvania din Brașov
1.2. Facultatea Educație Fizică şi Sporturi Montane
1.3. Departamentul Performanță motrică
1.4. Domeniul de studii de licență1) Educație Fizică şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) Licență
1.6. Programul de studii Sport și performanta motrică / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

Teoria și practica instruirii în sporturi de apă: natație

2.2. Coordonatorul de disciplină Enoiu Răzvan Sandu
2.3. Tutorele de disciplină Ionescu Anca
2.4. Anul de studii II 2.5. Semestrul I 2.6. Tipul de 

evaluare E 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DD
Obligativitate4) DI

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum
4.2. de competențe

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

Bazin

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)

3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. Laborator 2

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 56 din care: 3.5. AI 28 3.6. L 28

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 33
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 30
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 activitate individuală a 
studentului (AI+SI) 97

3.8. Total ore pe semestru 125
3.9. Numărul de credite6) 5
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Cp.1.  Proiectarea activităților instructiv-educative specifice educației fizice și antrenamentului sportiv
R.Î. 1.3. Studentul / absolventul identifică și adaptează programele de învățare motrică atât pentru diferite grupuri de 
elevi cu nevoi specifice cât și pentru practicanții sportului la nivel de inițiere și consolidare a deprinderilor motrice.
R.Î. 1.5. Studentul / absolventul utilizează tehnologii educaționale moderne pentru a facilita procesul de învățare în  
cadrul lecțiilor de educație fizică și antrenament sportiv.
R.Î. 1.8. Absolventul identifică resursele materiale necesare predării lecțiilor și/sau antrenamentelor sportive.
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Ct.1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale
R.Î.1.1 Studentul / absolventul  demonstrează abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii și părinții în contextul 
educației fizice și antrenamentului sportive.
R.Î.1.2  Studentul  /  absolventul   colaborează permanent  cu specialiști  din  domenii  conexe în scopul  realizării  și  
promovării unor programe 
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7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Obiectivul  general al  disciplinei  este  reprezentat  de  însușirea/dobândirea  de 

capacități  și  competențe  pentru  cele  patru  procedee  tehnice  specifice  natației 
competiționale.

7.2. Obiectivele specifice Dobândirea abilităților privind elementele tehnice specifice procedeelor de înot

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

ore
Observații

Natație. Noțiuni generale.

expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Procedeele specifice natației competiționale. Scurt istoric.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Tehnica procedeului spate.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspecte metodice privind inițierea în procedeul spate.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Tehnica procedeului craul.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspecte metodice privind inițierea în procedeul craul.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Tehnica procedeului bras.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspecte metodice privind inițierea în procedeul bras.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Tehnica procedeului fluture.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspecte metodice privind inițierea în procedeul fluture.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Aspecte generale privind probele de înot mixt/ștafete.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Generalități privind înotul sincron.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning
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Generalități privind săriturile în apă.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Salvarea de la înec-tehnici de salvare.

expunere în tehnologie ID

2 postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Bibliografie obligatorie:
1. Enoiu R.- Manual pentru invatarea inotului, Editura Univ. Transilvania, Brasov, 2006
Bibliografie facultativă:
1.Alexe N.- Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucureşti, 1993
2.Dragnea A., Mate S.- Teoria sportului, Editura FEST, Bucureşti, 2002
3.Drăgan I.- Medicină sportivă aplicată, Editura Editis, Bucureşti, 1994
4.Enoiu R.- Teoria şi bazele metodicii educației fizice şi sportului, Editura Omnia UNI-S.A.S.T., Braşov, 2000
5.Epuran M Holdevici I..- “Compendiu de psihologie pentru antrenori”, Ed. Sport-Turism, Bucuresti, 1980 
6.Hohmann H.- Dezvoltarea fortei muscular in cadrul pregatirii pe termen lung a performantei, 
7.Sportul de performanta, Nr. 443, Bucuresti, 2002 
8.Mahlo F.- Forta muscular specifica in canotaj, Sportul de performanta, Nr. 443, Bucuresti, 2002
9.M.T.S., Institutul Național de Cercetare pentru Sport- Înot, Bucureşti, 2002
10.Maglisco E.- Swimming Faster; Un ghid cuprinzator asupra stiintei inotului, California State College, Bakersfield,        
Mayfield Publishing Company, 1982
11.Marinescu G., Crețuleşteanu G.- Înot. Curs de specializare, ANEFS, Bucureşti, 1995
12.Olaru M.- “Inot”, Ed. Sport-Turism, 1982
13. Prelici V.- “Performanta sportiva, personalitate, selectie”, Ed. Facla, 1980
Material didactic în tehnologie ID: 
Enoiu R.S. Teoria și practica instruirii în sporturi de apă: natație  – curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul II, 
sem. I, actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-

învățare
Nr. de

ore
Observații

Învâțarea tehnicii procedeului spate – poziția corpului pe apă, 
startul, lucrul de brațe și de picioare, respirația, întoarcerea 
simplă, sosirea.

lucrări practice 6
temă prevăzută în 

calendarul 
disciplinei

Învâțarea tehnicii procedeului craul – poziția corpului pe apă, 
startul, lucrul de brațe și de picioare, respirația, întoarcerea 
simplă, sosirea.

lucrări practice 6
temă prevăzută în 

calendarul 
disciplinei

Învâțarea tehnicii procedeului bras – poziția corpului pe apă, 
startul, lucrul de brațe și de picioare, respirația, întoarcerea 
simplă, sosirea.

lucrări practice 6
temă prevăzută în 

calendarul 
disciplinei

Învâțarea tehnicii procedeului fluture – poziția corpului pe apă, 
startul, lucrul de brațe și de picioare, respirația, întoarcerea 
simplă, sosirea.

lucrări practice
6

temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Salvarea de la înec – exersarea principalelor tehnici lucrări practice
4

temă prevăzută în 
calendarul 
disciplinei

Bibliografie obligatorie:
1. Enoiu R.- Manual pentru invatarea inotului, Editura Univ. Transilvania, Brasov, 2006
Bibliografie facultativă:
1.Alexe N.- Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucureşti, 1993
2.Dragnea A., Mate S.- Teoria sportului, Editura FEST, Bucureşti, 2002
3.Drăgan I.- Medicină sportivă aplicată, Editura Editis, Bucureşti, 1994
4.Enoiu R.- Teoria şi bazele metodicii educației fizice şi sportului, Editura Omnia UNI-S.A.S.T., Braşov, 2000
5.Epuran M Holdevici I..- “Compendiu de psihologie pentru antrenori”, Ed. Sport-Turism, Bucuresti, 1980 
6.Hohmann H.- Dezvoltarea fortei muscular in cadrul pregatirii pe termen lung a performantei, 
7.Sportul de performanta, Nr. 443, Bucuresti, 2002 
8.Mahlo F.- Forta muscular specifica in canotaj, Sportul de performanta, Nr. 443, Bucuresti, 2002
Material didactic în tehnologie ID: 
Enoiu R.S. Teoria și practica instruirii în sporturi de apă: natație  – curs în tehnologie ID (format electronic) pentru anul II, 
sem. I, actualizat în 2025

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Conținutul pregătirii este armonizat cu nivelul inițierii din cluburile sportive locale.

10. Evaluare
Tip de 
activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 

evaluare 10.3. Pondere din nota finală
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10.4. AI (curs) Activitate interactivă. Examen scris sau oral 
(se stabilește de comun 
acord cu studenții)

100%

10.5. L Activitate interactiva. 100 m înot în două 
procedee la alegere

Condiție de intrare în examen

10.6. Standard minim de performanță
Rezolvarea unei probleme bine definite (explicarea, demonstrarea, conceperea unor exerciții specifice programelor fitness, 
de complexitate medie). Nota minima 5 (cinci) la ambele evaluări.

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,
Decanul facultății

Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Directorul de departament

Prof.dr. Enoiu Răzvan Sandu
Titularul de curs (AI)

Asist. drd. Anca Ionescu
Titularul de L
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