FISA DISCIPLINEI

PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - INOT
anul universitar 2023 - 2024

1. Date despre program
1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie Politehnica
Bucuresti-Centrul Universitar Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica
1.3 | Departamentul Performanta in 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 invatamantul cu program
sportiv integrat gimnagzial, liceal / antrenor la cluburi sportive, asociatii
sportive etc.
2. Date despre disciplina
2.1 |Denumirea disciplinei PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA - INOT
2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf.univ.dr. Badescu Victor
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator |Conf.univ.dr. Badescu Victor
2.4 |Anuldestudii | | [2.5 [Semestrul | | [2.6 [Tipul de evaluare [Examen | 2.7 [Regimul disciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 | Numar de ore pe saptamana 4 3.2 din care curs 2 3.3 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 dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 32
Tutorat 15
Examinari 15
Alte activitati ..... 22
3.7 | Total ore studiu individual 144
3.8 | Total ore pe semestru 200
3.9 | Numar de credite 8
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 Sala de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia.
5.2 | De desfasurare a laboratorului | Sala de seminar cu aparaturd multi-media.
6. Competente specifice vizate
C1. 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
& S | performanta motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate speciala)
8_'% C3. Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de
€ < | sport
8 g_ 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
o o | CT1. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite varste si niveluri de pregatire in
‘dc':‘_g conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala
® © | CT2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru Tn procesul de selectie / de pregatire /
g' % | competitie
6 © | CT3. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele
O 5 pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala.
7. Obiectivele disciplinei
Studentul sa fie capabil ca la finalul cursului si al activitatilor practice sa isi contureze o
7.1 Obiectivul general al viziune dinamica, integrativa asupra principalelor perspective teoretice si a conceptelor in
disciplinei domeniul activitatii fizice si sa Tsi formeze o perspectiva concreta de aplicarea a acestora
in practica
7.2. Obiectivele specifice 1 .Achizitionarea sistemului de cunostinte teoretice, metodologice si practice necesare




profesorului/ antrenorului ce se ocupa cu selectionarea si instruirea inotatorilor de nivel
formativ I, Il si | (copii, juniori, seniori).

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

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

4. Cunoasterea regulamentelor, a organizarii si desfasurarii competitiilor specifice

ramurilor natatjei.

8. Continuturi

8.1. Curs

Nr.
ore

Metode de
predare

Observatii
Resurse
folosite

Capacitatea de efort si energogeneza efortului specific probelor de

Tnot

Definitii ale capacitatii de efort

Capacitatea si puterea anaeroba

Factorii determinanti si limitan{i ai capacitatii si puterii
anaerobe

Capacitatea si puterea aeroba

Consumul maxim de oxigen sau VO2max

Factorii determinanti si limitanti ai capacitatii si puterii
aerobe

Clasificarile energogenezei specifice probelor de inot
Modelul energetic al desfasurarii probelor de inot Interventia
sistemelor energetice pe parcursul desfasurarii probelor de
not

Modelul evolutiei nivelului acidului lactic sanguin, pe
parcursul desfasurarii probelor de Thot

Contributia si interactiunea sistemelor energetice la energia totala
necesara probelor de inot

Prelegerea,
Dezbaterea

Calculator,
Videoproiector

Energogeneza efortului in Tnot si structura antrenamentului
Clasificarea mijloacelor de antrenament in functie de dezvoltarea
capacitatii sau puterii unui sistem energetic

Efecte

Antrenamentul  capacitati  aerobe (capacitatea de
anduranta)

Antrenamentul capacitatii anaerobe

Antrenamentul puterii aerobe

Antrenamentul puterii anaerobe

paradoxale ale antrenamentului, interferenta sistemelor

energetice
Tipuri speciale de antrenament

Antrenamentul de tehnica
Antrenament de ritm de cursa
Antrenamentul de sprint
Antrenamentul de control respirator
Antrenamentul de forta
v Tipuri de antrenamente de forta
v Corelarea antrenamentului de forta pe uscat cu cel
specific din apa

Antrenamentul de suplete

Prelegerea,
Dezbaterea

Calculator,
Videoproiector

Modelarea antrenamentului in Tnot

Modelul general al procesului de pregatire in inot

Modelul de evaluare si conducere controlata a procesului de
pregatire fizica specifica in Tnot

Modelul de apreciere a profilului energetic al inotatorilor
Modelul de pregatire fizica specifica a inotatorilor

Modelul corespondentei zonelor de efort in concordanta cu
particularitatile de putere si de capacitate ale sistemelor
energetice

Modelul de selectie a exercitjilor de pregatire fizica specifica,
in acord cu perioada de pregatire si efectele energetice
dorite dorite

Modelele de constructie a mijloacelor de antrenament in
acord cu caracteristicile de capacitate si putere ale
sistemelor energetice

Modelul de selectie a metodelor si mijloacelor de pregatire fizica

Prelegerea,
Dezbaterea

Calculator,
Videoproiector




specificd, in functie de specializarea inotatorilor pe probe

Evaluarea procesului de antrenament al inotatorilor
—  Definitii, functii si obiective ale evaluarii in antrenamentul
sportiv
10-12 —  Probe, norme si teste de evaluare in inot 6
—  Principalele notiuni utilizate
—  Conditiile de aplicare a testelor
Evaluarea capacitaiii de performanta a inotatorilor

Prelegerea, Calculator,
Dezbaterea | Videoproiector

Evaluarea capacitatji de efort in Tnot
—  Definirea capacitatii de efort
—  Evaluarea capacitatii de efort aerob
—  Consumul maxim de oxigen sau VO2max
— Pragul anaerob, procent din VO2max, MaxLaSS
—  Consumul maxim de oxigen (VO2max) n timpul notului
13- 14 —  Testul Astrand-Ryhming la cicloergometru 4
— Metoda (formula) lui Fox — la cicloergometru
—  Testul scéritei — Astrand
—  Testul scaritei - modificat de Karpman
— Naveta pe 20 m (sistem energetic aerob)
— Indicele de rezistenta Lorentz
Teste ale consumului de oxigen in timpul inotului si inotului ancorat

Prelegerea, Calculator,
Dezbaterea | Videoproiector

Bibliografie

1. ACHIM S (2005), Planificarea in pregétirea sportiva, Scoala Nationala de Antrenori, Bucuresti.

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

3. BADESCU V. (2004), Tnot - baze teoretice si practice, Editura Tipnaste Pitesti.

4. BADESCU V. (2006), Tnot— Curs de perfectionare, Editura Paralela 45, Pitesti.

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

6. BADESCU V. (2007), Evaluarea in inotul de performanta, Editura PIM, Iasi,.

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

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

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

10. BOMPA T.O. (2002), Teoria si metodologia antrenamentului - periodizarea, Editura EX PONTO C.N.F.P.A,,
Bucuresti.

11. BOMPA T.O. (2003), Totul despre pregitirea tinerilor campioni, Edit. EX PONTO, Bucuresti.

12.BOTA C. (2000), Ergofiziologie, Ed. Globus, Bucuresti.

13. CIRLA L. (1999), Inotul si aptitudinile psihomotrice in pregitirea tehnica, Ed. Printech, Bucuresti.

14. CIUCUREL, C., (2005), Fiziologie, Editura Universitatii Craiova

15. COUNSILMAN, J.E., COUNSILMAN, B.E. (1994), The new science of swimming, Prentice Hall, Inc.
16.DRAGAN 1. (2002), Medicina Sportiva, Edit. Medicala, Bucuresti.

17.EPURAN M. HOLDEVICI 1., TONITA F. (2001), Psihologia sportului de performanta, Edit, FEST, Bucuresti.
18. GEORGESCU L. (2002), Fiziologia educatiei fizice, Ed. Universitaria, Craiova.

19. HAHN E. (1996), Antrenamentul sportiv la copii, S.C.J., nr. 140 — 105 (3 - 4), traducere C.C.P.S.

20. HANNULA D., THORNTON N. (2001), The swim coaching bible, Human Kinetics Publishers, Inc.
21.HARRE D. (1973), Teoria antrenamentului, traducere, Ed. Stadion, Bucuresti.

22.HELLARD P. (1997), L entrainement Il, analyse de I"activite, Atlantica.

23. MAGLISCHO E.W. (2003), Swimming fastest, Editura Human Kinetics.

24. MANNO R. (1985), Bazele teoretice, mijloace si metode referitoare la inot, C.N.E.F.S.-C.C.E.F.S..

25. MANNO R. (1996), Bazele antrenamentului sportiv, S.D.P. 371-374, Bucuresti.

26. MARINESCU G. (2003), Natatie efort si antrenament, Edit. BREN, Bucuresti.

27.McLEOD I. (2010), Swimming anatomy, Ed. Human Kinectics.

28.NICU A. (1993), Antrenamentul sprtiv modern, Ediuta Editis, Bucuresti.

29.OLARU, M. (1982), Tnot, Edit. Sport Turism.

30. OLBRECHT J. (2000), The Science of winning, Luton, England,.

31.PEDROLETTI M. (1997), Natation performance, méthodologie et programmes d entrainement, Edit. @mphora.
32.PRADET M. (2000), Pregatirea fizica, Partea I i I, S.D.P. nr. 426-428. M.T.S., C.P.P.S., Bucuresti.
33.PURSLEY A. (1999), Manual metodic de Thot, FRN, Bucuresti.

34.SALGAU S., MARINESCU G. (2005), Adaptarea efortului si programarea la inotitori, Ed. TEHNOPRESS, Iasi.
35.SALO D., RIEWALD S.A. (2008), Complete conditioning for swimming, Ed. Human Kinetics.

36. THOMAS J.R., NELSON J.K. (1997), Metodologia cercetarii in activitatea fizica, Vol. II S.D.P. nr. 386-389,
C.C.P.S., Bucuresti.

37.WEINECK I. (1995), Biologia sportului, S.D.P., 365 — 366, traducere, Bucuresti.

38.ZELINSCHI S. (1998), Metodica natatiei si spoturilor nautice, Univ. Ecologica, Bucuresti.

39. **** Cartea Federatiai Romane de Natatie, MTS, Bucuresti, 2002-2016.




40. http://www.swimming.ro
41. http://lwww.swimming.org
42, http://www.fina.org
43. http://www.len.eu

44, http://lwww.swim.ee

Observatii
8.2. Aplicatii — Seminar / Laborator Nr. Metode de Resurse
ore predare -
folosite
Sala de
Perfectionarea pregatirii tehnico-tactice si a pregatirii fizice: seminar sau
starturi; Demonstratia, | bazin de Thot
1-3 ntoarceri; 6 explicatia, si materiale
schimburi de stafeta; conversatia pentru
procedee de not. activitatile
acvatice
Sala de
seminar sau
Dezvoltarea indemanarii, coordonarii, vitezei, mobilitatii si rezistentei Demonstratia, bgzm de. Inot
4-6 e sl 6 o si materiale
specifice inotatorilor explicatia, entru
conversatia pentru
activitatile
acvatice
Insusirea continutului metodicii predarii Tnotului la avansati:
- sisteme de actionare pentru automatizarea
starturilor;
sisteme de actionare pentru automatizarea Sala de
Tntoarcerilor; seminar sau
sisteme de actionare pentru automatizarea Demonstratia, | bazin de Thot
7- 10 schimburilor de stafeta; 8 explicatia, si materiale
sisteme de actionare pentru automatizarea conversatia pentru
structurilor motrice specifice procedeelor de Tnot; activitatile
sisteme de actionare pentru dezvoltarea acvatice
indemanarii, coordonarii, vitezei, mobilitafii si
rezistentei specifice;
Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si <
. S Sala de
scoaterea din forma sportiva. )
Elaborarea unui model operational pentru o grupa de Tnotatori . seminar sau
o Demonstratia, | bazin de Tnot
seniori. o ) .
11-14 . . G e « 8 explicatia, si materiale
Elaborarea unui proiect de antrenament de pregatire fizica generala — :
) o conversatia pentru
referat + lectie practica S
S . o - activitatile
Elaborarea unui proiect de antrenament, perioada competitionala, la acvatice

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

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

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

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere d'.n
nota finala
Nivelul de cunoastere al sistemului de cunostinte | Verificare scrisa 40%
Curs teoretice si aplicative ale Tnotului
Seminar/ 1. Activitate participativa 1. Dezbateri, verificare orala 20%
Laborator 2. Verificare tehnica si metodica 2. Probe de control, verificare | 20%
practico - metodica
3.Cunoasterea si intelegerea problematicii 3. Proiect / Portofoliu / Referat | 20%
domeniului
Standard Nota minima 5 la toate cerintele de evaluare
minim de
performanta
Data completarii Titular de curs Titular de laborator
29.09.2023 Conf.univ.dr. Badescu Victor Conf.univ.dr. Badescu Victor
Data aprobarii
(Consiliul departamentului) Director de departament Director de departament
29.09.2023 (prestator) (beneficiar),

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


http://www.swimming.ro/
http://www.fina.org/
http://www.len.eu/
http://www.swim.ee/

