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PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - KAIAC-CANOE

1. Date despre program

anul universitar 2020 — 2021

1.1 | Institutia de Invatamant superior Universitatea din Pitesti

1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul Educatie Fizica si Sport

1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii Master

1.6 | Programul de studiu / calificarea Performanta in Sport / Profesor antrenor in invatdmantul cu program sportiv

integrat gimnazial, liceal / antrenor la cluburi sportive, asociatii sportive etc.
2. Date despre disciplind

2.1 |Denumirea disciplinei Pregitire specializata intr-o disciplini sportiva — kaiac-canoe

2.2 |Titularul activitatilor de curs Lect.univ.dr. Aurel Alecu

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Lect.univ.dr. Aurel Alecu

2.4 |Anul de studii I [2.5 |Semestrul | I | 2.6 |Tipul de evaluare | Examen 2.7  |Regimul disciplinei Opg;onal

3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptdmana 4 3.2 din care curs 2 33 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 144 ore
Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 50
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 40
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 48
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitdti ..... 2

3.7 | Total ore studiu individual 144
3.8 | Total ore pe semestru 200
3.9 | Numir de credite 8
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
Pentru absolventii Facultatii de Educatie Fizica si Sport, elementele specifice ramurei de
4.1 | De curriculum sport, studiate la licenta in cadrul disciplinei Metodica antrenamentului pe ramura de sport
kaiac-canoe
42 De competente Capztcitate:fl d§. dpcumentare, sistematizare, selectionare, capacitate de conceptie-editare
scrisa 1n stil stiintific.
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotdri adecvate: acces la internet si echipamente multimedia.
52 | De desfisurare a laboratorului Sala de sport, sala forta-simulatoare antrenament, pista nautical Complex Sportiv

Bascov-Budeasa,dotate cu materialele specifice ramurii de sport

6. Competente specifice vizate

Competente
profesionale

Cl1. Proiectarea modulara (Sport si performanta motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate
speciald) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara
C2. Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si
performanta motricd, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate special
C3. Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice $i a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

C5. Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe ramura de sport
C6. Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

Competente
transversale

competitie

CT1. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite varste si niveluri de pregatire in conditii
de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala
CT2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de selectie/ de pregatire /

CT3. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele pietei
muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala.
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7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Acest program isi propune sa continue pregatirea absolventilor specializarii “Sport si Performanta
Motrica”, prin studii de lunga durata.

Realizarea misiunii DEFS din presupune indeplinirea obiectivelor principale ale formarii
profesionale prin studii de licentd in ,,Educatie Fizica si Sport”, obiective ce decurg din
obiectivele fundamentale ale facultatii si continuate prin obiectivele pentru studiile universitare
de masterat.

7.2 Obiectivele specifice

a.) Obiective cognitive

o 1. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general, si utilizarea corecta
a termenilor de specialitate specifici ramurei sportive kaiac-canoe.

o 2. Cunoasterea conceptiei.

o 3. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea fizica
generala si specifica in kaiac si canoe.

o 4. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea tehnica in
kaiac si canoe.

o 5. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregtirea tactica in
kaiac si canoe.

o 6. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea teoretica
in kaiac si canoe.

o 7. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea biologica
in kaiac si canoe.

o 8. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea
psihologica in kaiac si canoe.

0 9. Capacitatea de a organiza si conduce lectii de antrenament si competitii care propun obiective de
mare performanta.

b.) Obiective procedurale

o 1. Identificarea unor situatii concrete de aplicare a notiunilor specifice disciplinei kaiac canoe.

o 2. Utilizarea unor metode de evaluare si autoevaluare a propriei capacitati de predare a elementelor
tehnice specifice kaiacului si canoei.

¢.) Obiective atitudinale

o 1. Respectarea normelor de deontologie profesionald (a codului deontologic al profesorului),
fundamentate pe optiuni valorice explicite, specifice specialistului in domeniul stiinta sportului si
educatiei fizice.

o 2. Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

o 3. Transmiterea si cultivarea motivatiei pentru practicarea kaiacului si canoei, respectul fatd de
valori si etica domeniului.

1. Continuturi

8.1. Curs

Nr. ore Metode Observatii
de predare Resurse folosite

1. Generalitati

Conceptia de antrenament in kaiac canoe 2 ore

Principiile antrenamentului sportiv

Instruirea grupelor de performanta in kaiac canoe 2 ore
2. Tendinte moderne de pregdtire utilizae in antrenamentul
grupelor de kaiac canoe de mare performanta

Conceptia moderna de pregatire impusa de 2 ore
antrenamente, intreceri si concursuri de inalt nivel
Conceptia de antrenament individual si in echipaje raportata
la modele performantiale

Conceptia de antrenament in kaiac canoe impusa de 2 ore
solicitarile din marea performanta

Definirea conceptlui de solicitari specifice din antrenamente
si competitie raportate la model Prelegere Sala de curs cu

kaiac canoe

Definirea conceptului de pregatire fizica expunerea,
Pregitirea fizica generala exemplificarea, Complex sportiv

Pregatirea fizicd in antrenamentul de inalta performanta in 2 ore participativa, dotare

dezbaterea, videoproiector

Pregitirea fizicd in antrenamentul de kaiac canoe specific 2 ore studiul de caz, Bascov-Budeasa
distantelor de concurs : A
6. | Pregitirea fizica specifica conversafla euristica
Metodologia realizarii pregatirii fizice specifice fiecarei metode Intuitive de
distante de concurs(200, 500 si 1000m) video proiectie -

problematizarea

performanta in kaiac

7. Definirea conceptului de pregatire tehnica
Caracteristicile pregatirii tehnice
Componentele tehnicii

Pregatirea tehnica in antrenamentul de mare 2 ore

expunere PPT
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Continutul si clasificarea tehnicii in kaiac

Pregatirea tehnica in antrenamentul de mare
performanta in canoe

Componentele tehnicii

Continutul si clasificarea tehnicii in canoe

2 ore

Pregatirea tacticd in antrenamentul de mare performanta
in kaiac canoe

Definirea conceptului de pregatire tactica

Componentele tacticii

2 ore

10.

Pregatirea tacticd in antrenamentul de kaiac canoe
Caracteristicile tacticii raportate la distantele din concurs
Corelatia dintre tehnica si tactica

Sistematizarea tacticii conform modelelor performantiale

2 ore

11.

Pregdtirea teoreticd a kaiacistilor si canoistilor
Definirea si continutul pregitirii teoretice
Cii si mijloace de realizare a pregatirii teoretice

2 ore

12.

Pregatirea biologica si refacerea dupd efort
Pregitirea biologica pentru competitie
Refacerea dupa efort

2 ore

13.

Pregdtirea biologica si refacerea dupa efort
Pregatirea biologicd pentru competitia de inalt nivel
Refacerea dupa efort

2 ore

14.

Pregatirea psihologica in kaiac canoel
Definirea si continutul pregatirii psihologice
Modelul psihologic sportivului campion
Pregatirea psihologica pentru concurs

2 ore

Bibliografie:

NN E LD =

9. Alecu A,1(2013) Initiere-Didactica-Competitie in kaiac canoe, Editura Pim Iasi.
10. Zelinschi Sergiu,(1999)-Metodica natatiei si spoturilor nautice, Univ. Ecologica, Buc.
11. Alecu A,(2012) Dinamica efortului in antrenamentul de kaiac, Editura Pim Iasi.
12. AlecuA,(2015), Aspecte sociologice privind programarea intensitatii efortului in antrenamentul sportivilor kaiacisti.

Conferinta internationala Pitesti Noiembrie 2015

Alecu A,(2020) Aplicatii practico-metodologice ale antrenamentului de kaiac canoe, Editura Universitatii din Pitesti 2020.
Alecu A,(2016) Curs ,,Pregatirea specializata intr-o ramura sportive kaiac canoe” Uz intern
Alecu A,(2019) Aspecte metodologice ale antrenamentului in kaiac canoe, Editura Universitatii din Pitesti 2019
Alecu A,(2012) Curs ,,Metodica antrenamentului pe ramura de sport kaiac canoe” ,Uz intern
Dragnea,A(2006)Educatie fizica si sport — Teorie si didactica.FEST, Bucuresti.

Dragnea, Adrian; Bota, Aura, Teoria activitatilor motrice, Editura Didactica si Pedagogica R.A., Bucuresti, 1999
Hahn Erwin(1996)Antrenamentul sportiv la copii, FEST, Bucuresti.
Dragnea,A.(1991) Teoria si metodica calitatilor motrice, Centrul de multiplicare A.N.E.F.S., Bucuresti

13. AlecuA,(2014), Educarea supletii si elasticitatii in antrnamentul de kaiac canoe, la nivelul juniorilor, Conferinta

internationala Pitesti Noiembrie 2014

14. AlecuA,(2013) Influienta educarii fortei in consolidarea tehnicii de vaslit in kaiac, Conferinta internationala Pitesti

Noiembrie 2013

15. Alecu A,(2012), Aspecte ale dinamicii efortului in antrnamentul de kaiac canoe, Conferinta internationala Pitesti

Noiembrie 2012

16. .Antrenoriat si competitie(1994) SDP, nr. 350 - 352, CCPS, Buc.

17. AlecuA,(2010), Aspecte ale optimizarii fortei in antrnamentul de kaiac canoe pentru probele olimpice de 200m,

Conferinta internationala Pitesti Noiembrie 2010

18. Achim,S,.(2002)Planificarea in pregatirea sportive. Edit. Ex-Ponto, Bucuresti.
19. Bompa,T.,(1990) valorile intensitatii proceselor fiziologice si planificareaantrenamentului de rezistenta/Sport si

performanta Nr.302 CCEFS, Bucuresti

20. ZabetB,(2002))Perfectionarea procesului de antrenament a sportivilor de inalta performanta la canoe, Cultura fizica,
Probleme stiintifice in domeniul invatamantului si sportului, Material, Conferinta stiintifica a doctoranzilor, Chisinau.

8.2. Aplicatii — Laborator Nr. ore Metode Observatii'
de predare Resurse folosite

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in kaiac 2 ore
Reglarea ambarcatiunii la standard, centru de greutate modele

| performante

' Reglarea padelei, lungime si unghi, modele performante

Imbunatatirea tehnicii atacului prin deschiderea maxima a unghilui Documentare web- Sala de sport,
padelei fata de apa video, exercitiul, sala-forta,
Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in kaiac 2 ore discutia dotate cu
Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului individual in kaiac, materialele

2. raport optim forta, frecventa Exercitiul, discutia, specifice ramurii
Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului individual in dezbaterea , aplicatia de sport

kaiac, prin rasucirea trunchiului

Documentare web-

simulatoare-pista
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Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in kaiac
Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului in echipaje de kaiac
K2 si K4, raport optim forta, frecventa

Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului individual in

kaiac, prin rasucirea trunchiului

2 ore

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in kaiac
Imbunatatirea tehnicii degajerii si a trecerii prin apa cu eficienta
Trecerea de la degajeare la atac pe traiectorie ascendenta

2 ore

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in canoe
Reglarea ambarcatiunii la standard, centru de greutate modele
performante

Reglarea pagaei, lungime, modele performante

Imbunatatirea tehnicii atacului prin deschiderea maxima a unghilui
padelei fata de apa

2 ore

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in
canoe

Imbunatatirea tehnicii degajerii si a trecerii prin apa cu eficienta
Trecerea de la degajeare la atac pe traiectorie dreapta

2 ore

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in canoe
Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului in echipaje de kaiac C2
si C4, raport optim forta, frecventa

Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului individual in

canoe, prin rasucirea si flexia trunchiului pe coapsa

2 ore

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in
Canoe

Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului individual in canoe,
raport optim forta, frecventa

Imbunatatirea tehnicii de executie a atacului individual in
canoe, prin rasucirea trunchiului

2 ore

Metodica pregatirii plecarii de pe loc a ambarcatiunii
Plecari individual si in grup de pe loc
Plecari individual sau in grup de pe loc cu handicap

2 ore

10

Metodica pregitirii atacului in situatii deosebite
In situatii limitative vant fata, spate si lateral, valuri fata si lateral

2 ore

11

Metodica predarii si insusirii tehnicii optime de vaslit in kaiac si
canoe
In situatii limitative vant fata, spate si lateral, valuri fata si lateral

2 ore

12

Metodica pregatirii graficului de cursa
In ambarcatiuni de simplu si echipaje in kaiac

2 ore

13

Metodica pregatirii graficului de cursa
In ambarcatiuni de simplu si echipaje in canoe

2 ore

14

Metodica pregatirii tacticiii de cursa
In ambarcatiuni de simplu si echipaje in kaiac

video, exercifiul,
discutia,

Exercitiul, discutia,
dezbaterea , aplicatia

Documentare web-
video, exercitiul,
discutia,

Documentare web-
video, exercitiul,
discutia,

Exercitiul, discutia,
dezbaterea , aplicatia

nautica
Complex sporiv
Bascov Budeasa

Sala de sport,
sala-forta,

dotate cu
materialele
specifice ramurii
de sport
simulatoare-pista
nautica

Complex sporiv
Bascov Budeasa

Conferinta internationala Pitesti Noiembrie 2015
internationala Pitesti Noiembrie 2014
Noiembrie 2013

Noiembrie 2012

Conferinta internationala Pitesti Noiembrie 2010
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20Niculescu, M.H., Mateescu, A., Cretu, M., Traild, H., (2006), Bazele pregatirii musculare, Edit. Universitaria .
21ZabetB,(2002))Perfectionarea procesului de antrenament a sportivilor de 1naltd performanta la canoe, Cultura fizica,
22Probleme stiintifice in domeniul invatdmantului si sportului, Material, Conferinta stiintifica a doctoranzilor,
Chisindu.

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

Corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor insusite la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile reprezentantilor
comunitatii epistemice/academice din domeniul stiinta sportului si educatiei fizice.

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile reprezentantilor
asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatdmantului cu program sportiv integrat (liceal).

NOTA: in cadrul programelor de formare continui a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfactie al
reprezentantilor comunitatii academice si al angajatorilor fata de competentele profesionale si transversale dobandite de cétre
absolventii programului de studiu Performantd in Sport.

10. Evaluare

10.3 Pondere din nota

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare finals

-corectitudinea si complexitatea
10.4 Curs cunostintelor, coerenta logica, gradul de -examen final 40%
asimilare a limbajului de specialitate

-capacitatea de a operationaliza cunostintele,

- . T -participare la activitate de LP 10%
capacitatea de aplicare practica, criterii . o
10.5 Laborator . S NS -portofoliu 30%
atitudinale, seriozitate, constiinciozitate .. . o
interes pentru studiu individual -activitate practica 20%
p Tot=60%

Proiectarea si conducerea adecvata a activitatilor integrate potrivit programelor stabilite
Elaborarea, tehnoredactarea si comunicarea de materiale documentare si personale(referate, analize,
rapoarte etc.)folosind limbajul specific domeniului

10.6 Standard minim
de performanta

Data completarii Titular de curs Titular de seminar
29 sept 2020 Lect.univ.dr.Alecu Aurel : MM)A(\ Lect.univ.dr.Alecu Aurel
Data aprobarii in Consiliul departamentulu Director de departament Director de departament
30 sept. 2020 (prestator) (beneficiar)
Conf.univ.dr.Liviu Mihailescu Conf.univ.dr. Liviu Mihailescu
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