FISA DISCIPLINEI 5
TEORIA SI PRACTICA iN SPORTURI DE APA - INOT
anul universitar 2022 — 2023

1. Date despre program

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 Licenta
1.6 | Programul de studiu / calificarea Educatie Fizica si Sportiva
profesor in invitimantul gimnazial si primar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei TEORIA SI PRACTICA iN SPORTURI DE APA - INOT
2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf.univ.dr. Carmen Manole
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator _ |Conf.univ.dr. Carmen Manole
24 |Anuldestudii | I [2.5 [Semestrul | II [ 2.6 [Tipul de evaluare |Examen | 2.7 [Regimuldisciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 | Numar de ore pe saptamana 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 19 ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 5
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 5
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 5
Tutorat
Examinari22 2
Alte activitati ..... 2
3.7 | Total ore studiu individual 19
3.8 | Total ore pe semestru 75
3.9 | Numir de credite 3
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 De curriculum Nu este cazul
4.2 De competente Nu este cazul
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului Sald de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia.
5.2 De desfasurare a laboratorului Sald de seminar cu aparatura multi-media.
6. Competente specifice vizate
@ @ | CI Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinard,
g £ | C3 Evaluarea cresterii dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor / obiectivelor specifice educatiei fizice si
g -2 | sportive, a atitudinii fatd de practicarea independenti a exercitiului fizic.
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N

Obiectivele disciplinei

Studentul sd fie capabil ca la finalul cursului si al activitdtilor practice sa isi contureze o viziune
dinamic4, integrativa asupra principalelor perspective teoretice si a conceptelor in domeniul activitatii
fizice si sa isi formeze o perspectiva concreta de aplicarea a acestora in practica

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

1 .Achizitionarea sistemului de cunostinte teoretice, metodologice si practice necesare profesorului/
antrenorului ce se ocupa cu selectionarea si instruirea fnotdtorilor de nivel formativ 111, II si I (copii,
juniori, seniori).

2. Dobandirea abilitatilor practice si metodologice care asigura eficientizarea activitatilor de predare-
7.2 Obiectivele specifice invatare-perfectionare-evaluare, desfasurate la nivelul inotatorilor de nivel formativ (copii, juniori,,
seniori).

3. Asimilarea si aplicarea in practica a strategiilor de selectie, de instruire, de organizare i conducere
a Tnotatorilor si a echipelor in competitiile sportive.

4. Cunoasterea regulamentelor, a organizarii si desfasurarii competitiilor specifice ramurilor natatiei.

8. Continuturi

Nr. Metode de Observatii
8.1. Curs i
ore predare Resurse folosite
CURS
SPM / EFS / Anul I/ SEMESTRUL II Calculator,
1 | Cl. Generalititii privind inotul, acomodarea si adaptarea incepitorilor | 4 Prelegerea Videoproiector




cu apa - jocuri participativa,

2 C2. Invitarea procedeelor de inot sportive — invitarea procedeeului de 4 dezbaterea,
not craul exemplificarea,

5 | C3 Invatarea procedeelor de inot sportive — invatarea procedeeului de 4 exercitiul de
not spate. reflectie,

4 C4. Invatarea procedeelor de inot sportive — invitarea procedeeului de 6 conv_erg}ia
1not bras. euristica.

5 C5. Invatarea procedeelor de inot sportive — invitarea procedeeului de 6
not future.

6 C6. Invitarea starturilor si intorcerilor in procedeele de inot. 5
Regulamentul concursurilor de inot.

7 | C7. Salvarea de la inec. 2

Bibliografie:

BADESCU V. (1999), Natatie — curs bazi, Editura Universitatii din Pitesti.

BéDESCU V. (2004), inot - baze teoretice si practice, Editura Tipnaste Pitesti.
BADESCU V. (2006), Inot— Curs de perfectionare, Editura Paralela 45, Pitesti.

BADESCU V. (2006), Monitorizarea antrenamentului inotatorilor prin repere biologice semnificative, Editura Universitaria
Craiova.

Dragan

Manole, C., (2022), Teoria si practica in sporturi de apa — inot, suport de curs
MARINESCU G. (1998), Copiii si performanta in inot, F.R.Natatie, Bucuresti
MARINESCU G. (2002), Natatie tempo si ritm, Edit. BREN, Bucuresti

OPRISESCU I. (1977), Bazele generale ale teoriei si metodicii antrenamentului sportiv de inot, LE.F.S..
SALGAU S., MARINESCU G. (2005), Adaptarea efortului si programarea la inotatori, Ed. TEHNOPRESS, Iasi.

L., 1978, Refacerea organismului dupa, efort, Bucuresti, Editura sport- turism.

8.2. Aplicatii: Lucréri practice

Nr.
ore

Seminar

Metode de predare

Observatii
Resurse folosite

Tehnica inotului sportiv
Modelul de descriere al tehnicii procedeelor de inot

Tehnica inotului in procedeul craul
—  Pozitia corpului pe apd in procedeul craul
—  Actiunea picioarelor in procedeul craul
—  Actiunea bratelor 1n procedeul craul
—  Coordonarea actiunilor bratelor in procedeul craul
—  Greselile frecvente ale actiunii bratelor, ale coordonarii lor,
ale rasucirii trunchiului si efectele lor
—  Coordonarea actiunii bratelor si picioarelor
Coordonarea actiunii bratelor cu respiratia
Greseh frecvente ale coordonarii actiunilor bratelor cu respiratia si
efectele lor.

Tehnica inotului in procedeul spate

—  Pozitia corpului pe apa in procedeul spate

—  Actiunea picioarelor in procedeul spate

—  Actiunea bratelor in procedeul spate

—  Coordonarea actiunilor bratelor si picioarelor spate
Greselile frecvente ale actiunii bratelor, ale coordonarii lor, ale rasucirii
trunchiului in procedeul spate si efectele lor

Tehnica inotului in procedeul bras
—  Pozitia corpului pe apa in procedeul bras
— Actiunea picioarelor in procedeul bras
—  Actiunea bratelor in procedeul bras
—  Greseli frecvente de executie ale actiunii bratelor in procedeul
bras si efectele lor
—  Coordonarea miscarilor bratelor si picioarelor cu respiratia in
procedeul bras
Greseli frecvente de executie ale coordonarii actiunilor bratelor,
picioarelor si a respiratiei in procedeul bras si efectele lor

Tehnica inotului in procedeul fluture

—  Pozitia corpului pe apa in procedeul fluture.

—  Miscarea ondulatorie in procedeul fluture

—  Greselile principale ale miscarii de ondulatie in procedeul
fluture si efectele lor

—  Actiunea membrelor superioare in procedeul fluture

—  Greselile principale ale actiunii bratelor in procedeul fluture
si efectele lor

—  Coordonarea actiunilor bratelor cu miscarea ondulatorie si cu
respiratia in procedeul fluture

Explicatia,
demonstratia,
exercitiul.
Lucrul in grup,
discutia,
dezbaterea.
Dialogul,
conversatia,
reprezentare
foto si video

in cadrul primei
lectii se stabilesc
obligatiile de la
seminar ale
studentilor si se
precizeaza criteriile
ce vor fi utilizate in
evaluarea rezultelor
invatarii




Greselile principale de coordonarea ale actiunilor bratelor cu miscarea
ondulatorie si cu respiratia in procedeul fluture si efectele lor

Starturile in notul sportiv

—  Pozitiile pe blocstart §i comenzile pentru starturi

—  Startul in procedeul craul

—  Startul in procedeul spate

—  Startul in procedeul brasStartul ]n procedeul fluture
Startul specific schimburilor de stafeta

Intoarcerile in inotul sportiv
—  Elementele componente ale intoarcerilor
- Intoarcerile in procedeul craul
—  Intoarcerile in procedeul spate
—  Intoarcerea specificd procedeului bras
intoarcerea in procedeul de inot fluture

Bibliografie:

BADESCU V. (2007), Inotul sport complex, Editura PIM, Iasi.

BADESCU V. (2007), Reglarea antrenamentului sistemelor energetice in inot, Editura PIM, lasi.

BADESCU V. (2007), Salvarea si primul ajutor in inec, Editura PIM, Iasi.

CIRLA L. (1999), inotul si aptitudinile psihomotrice in pregatirea tehnica, Ed. Printech, Bucuresti.

COUNSILMAN J.E. (1977), Manual pentru inotul sportiv pentru antrenori si inotatori, Ed. Counsilmanco Inc. Bloomington,
Indiana vol. I+1I, traducere.

CRETULESTEANU G., MARINESCU G (1995), inot, curs specializare ANEFS, Bucuresti

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

Continutul disciplinei este in concordantd cu conceptele teoretice si practice internationale si dezvoltd continuturi noi fata de alte
centre universitare din tara.

Din punct de vedere al adaptarii la piata muncii considerdm ca suntem in total acord cu evolutia rapidd a conceptelor moderne de
activitate fizica si a formelor lor de aplicare mai ales pe zona de timp liber, intretinere, conditie fizica, wellness, viata activa, calitate
a vietii.

10. Evaluare

10.3 Pondere

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare . <
din nota finala
Corectitudinea si complexitatea
10.4 Curs cunostintelor, coerenta logica, gradul de Evaluare scrisa 40 %

asimilare a limbajului de specialitate

Activitate practica:
- capacitatea de a operationaliza
cunostintele, capacitatea de aplicare

. L L Probe de control — evaluare practica 30%
practicd, criterii atitudinale, seriozitate,
. constiinciozitate interes pentru studiu
10.5 Seminar / consh P
individual
Laborator / = <
< Tema de casa:
Tema de casa . .
- prezentarea unui portofoliu o
. . < Prezentarea 20%
conform cerintelor la LP si tema de casa la
Curs
Participare la activitate Notarea curenta
Evaluarea participarii constiente si 10%

active din cadrul lucrarilor practice

Cunoagsterea elementelor fundamentale de teorie legate de stiinta miscarii, stiinta activitatii fizice.
Definirea notiunilor de baza

10.6 Standard minim de | . A g
Sistematizari si clasificdri generale

performantd Operationalizare limitata

Data completarii Titular de curs, Titular de lucrari practice,
30.09.2022 Conf.univ.dr. Manole Carmen Conf.univ.dr. Manole Carmen
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.20212 (prestator) (beneficiar),

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu




