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 $tiinta si Tehnologie Politehnica
Bucuresti - Central 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 gimnazial, 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 |Anulde studii | | [2.5 [Semestrul[ II |2.6 [Tipul de evaluare [Examen | 2.7 [Regimul disciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 | Numar de ore pe saptaméana 4 | 32 din care curs 2 3.3 S/L/P 2
3.4 | Total ore din planul de Tnv. 56 | 35 din care curs 28 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 119 ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 22
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 25
Tutorat 15
Examinari 15
Alte activitatj ..... 22
3.7 | Total ore studiu individual 119
3.8 | Total ore pe semestru 175
3.9 | Numar de credite 7
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

Competente
profesionale

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
performanta motrica, Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate speciala)

C3. Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si 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

Competente
transversale

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 /
competitie

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

7.

Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Studentul sa fie capabil ca la finalul cursului si al activitatilor practice sa isi contureze o viziune
dinamica, 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




7.2 Obiectivele specifice

1 .Achizifionarea sistemului de cunostinte teoretice, metodologice si practice necesare
profesorului/ antrenorului ce se ocupa cu selectionarea si instruirea inotatorilor de nivel
formativ 1ll, Il si | (copii, juniori, seniori).

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

3. Asimilarea si aplicarea Tn 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
natatiei.

8. Continuturi

Observatii
8.1. Curs Nr. Metode de Resurse
ore predare f .
olosite
Evaluarea capacitatji de efort anaerob

— Metoda Miron Georgescu

—  Testul Wingate - de 30 secunde

—  Testul anaerob pe 3 niveluri de 10 x 10 secunde
1 —  Testul de sprint (sistem anaerob) > Prelegerea, | Calculator,

Metoda Margaria

Metoda TTR (travaliul total realizat) — 1 minut Dezbaterea | Videoproiector
Testul Sargent

Meoda Hebbelinck

Metoda Dransfeld-Mellerowicz

Proba lui

Teste de evaluare ale capacitafii si puterii anaerobe, pe baza
consumului de oxigen din timpul Tnotului

Evaluarea capacitatii de adaptare la efort
Proba Schellong — clino ortostatica
Proba Pachon — Martinet Prelegerea, | Calculator,
Proba Ruffier Dezbaterea | Videoproiector
Proba curbei de oboseala a lui Carlson
Testul BRUE

Testele LUC LEGER

Balke

Frecventa cardiaca ca parametru de evaluare a efortului de
antrenament

Perceptia subiectiva a intensitatii efortului depus

Frecventa cardiaca: indicator fiziologic, metode de
determinare, tehnologii moderne de recoltare.

Limitele utilizarii frecventei cardiace in conducere | 2
controlata a efortului de antrenament

Metode de utilizare a frecventei cardiace ca parametru de
control al efortului specific n Thot

Prelegerea, Calculator,
Dezbaterea | Videoproiector

Evaluare

a fortei si puterii musculare in inot

Teste nespecifice de evaluare a fortei si puterii musculare
Tipurile de dinamometrie

Factori care influenteaza rezultatul testarilor de forta si
putere

Testarea fortei musculare

Testul 1 RM (unei repetari maxime)

Testul de forta isokinetica ( anaerob)

Testul de forta pentru flexorii palmei (sistem anaerob)
Testul de forta abdominala

Testul de anduranta abdominala Prelegerea, | Calculator,
Testul de tractiuni Dezbaterea | Videoproiector
Testul de flotari.

Testarea puterii musculare

Testul de saritura verticala (Sargent Jump)

Testul de saritura in lungime de pe loc

Testarea fortei si a puterii musculare cu ajutorul aparatelor
si simulatoarelor, pe uscat

Testarea fortei si a puterii musculare cu ajutorul aparatelor
si sistemelor computerizate

Masurarea fortei si eficientei propulsiei inotatorilor folosind
convertoare de presiune




— Testarea fortei si a puterii musculare cu ajutorul sistemelor
video
—  Testarea puterii musculare in Thot
Testul coardei elastice

Testele standardizate de evaluare a efortului specific in Tnot
— Importanta aplicarii testelor standardizate
— Reguli privind protocolul de testare
—  Testul de stabilire a vitezelor de prag.
6 —  Testul repetarilor progresive.. 2
—  Testul intervalelor de croaziera
— Testul setului de repetari
—  Testul — 30 minute sau T30
Testul T2000 (2000 m - Time trial)

Prelegerea, | Calculator,
Dezbaterea | Videoproiector

Evaluarea efortului prin teste ce includ determinari ale concentratiei
acidului lactic sanguin
— Aspecte generale privind testele acidului lactic
— Testele standardizate (Standard Test Set - STS)
—  Testul 2-Speed
—  Testul 1-Speed
—  Testul vitezei de Tnot la 4 mmol/l (V4)
7 —  Testul inotului in tempo si ritm de cursa pe 200 m (Paced | 2
200 Swim)
—  Testul de sprint (Maximum Speed Sprint)
—  Testul producerii de acid lactic (Lactate Production Sets)
— Testul tolerantei la acid lactic (Lactate Tolerance Sets)
—  Teste de revenire dupa efort (Post Race Recovery sau Post
Test Recovery)
Teste de orientare medicala a efortului inotatorilor

Testarea si diagnoza psihologica in pregatirea si selectia inotatorilor
— Importanta diagnozei psihologice in pregatirea sportivilor
de performanta

—  Bioritmul si diagnoza formei sportive in inot
7 . S ) - . - 2
— Fisele si diagramele de profil psihologic utilizate de
antrenori
Teste psihologice pentru depistarea particularitatilor psihice la
inotatori
Evaluarea video - computerizatd a competitiilor si antrenamentelor
in Tnot
9 — Metoda de evaluare video-computerizatd a competitiilor de | 2
inot

Procedura completa de analizd a competitiilor

Periodizarea antrenamentului — implementarea principilor
—  Selectia competitiilor de obiectiv
—  Determinarea numarului de macrocicluri anuale
— Impartirea macrociclurilor in mezocicluri si stabilirea
continutului antrenamentului
10-14 — Stabilirea zilelor de vacanta 10
—  Stabilirea testelor medicale
—  Stabilirea testelor din bazin
—  Stabilirea competitiilor de verificare
Faza de realizare
Faza de evaluare procesului de antrenament
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Observatii
8.2. Aplicatii — Seminar / Laborator c’)\lrré Mertgg:rge Resurse
P folosite
Sala de
seminar sau
Perfectionarea pregatirii tehnice si a pregatirii fizice: Demonstratia, | bazin de Thot
1-5 - Perfectionarea tehnicii inotului sportiv. 10 | explicatia, si materiale
Pregatirea specifica in vederea participarii la competitii. conversatia pentru
activitatile
acvatice
Perfectionarea pregatirii tactice, de refacere si psihologice: Sala de
Sistemul mijloacelor pentru pregatirea tactica de seminar sau
concurs, in functie de numarul de zile de concurs, Demonstratia bazin de Tnot
6-10 de probe si de modul de calificare al competitiei. 8 explicatia | si materiale
Sistemul metodelor specifice si nespecifice de . pentru
- . 9 conversatia s
sustinere a efortului si de refacere dupa efort. activitatile
Sistemul mijloacelor pentru pregatirea psihologica a inotatorilor. acvatice
Conducerea §t||n§|f|ca si monitorizarea antrenamentului inotatorilor:
Modalitati practice de programare, planificare si Sala de
aplicare a mijloacelor de antrenament specifice si seminar sau
nespecifice in funciie de componentele Demonstratia, | bazin de Thot
11- 14 antrenamentului. 10 | explicatia, si materiale
Metode si mijloace pentru conducerea stiintifica a conversatia pentru
antrenamentului inotatorilor. activitatile
Tehnici de masurare, evaluare si dirijare stiintifica a efortului acvatice
Tnotatorilor.
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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 vietii.

10. Evaluare

3.Cunoasterea si infelegerea problematicii

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondefe d'.n
nota finala
Curs Nivelul de cunoastere al sistemului de cunostinte | Verificare scrisa 50%
teoretice si aplicative ale Tnotului
Seminar/ 1. Activitate participativa 1. Dezbateri, verificare orala 10%
Laborator 2. Verificare tehnica si metodica 2. Probe de control, verificare | 20%

practico - metodica
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
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