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PREGATIRE SPECIALIZATA INTR-O DISCIPLINA SPORTIVA | - INOT

Denumirea disciplinei, anul universitar 2024-2025

1. Date despre program

Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti,
Centrul Universitar 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 PS/ profesor de educatie fizica si sport in invatamantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei Pregatire specializata intr-o disciplina sportiva | — inot
2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf.univ.dr. Victor Badescu
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator |Conf.univ.dr. Victor Badescu
2.4 |Anuldestudii | | [2.5 [Semestrul | | [2.6[Tipuldeevaluare] E | 2.7 [Regimuldisciplinei | Ob
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptdmana 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 50
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 40
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 48
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitati ..... 2
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 rezultate ale invatarii 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 | Bazin de inot si materiale specifice.

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al

disciplinei . o
si seniorilor.

Insusirea si valorificarea unor cunostinte de specialitate privind conducerea si optimizarea
procesului de pregatire sportiva specifica activitatii de mare performanta la nivelul juniorilor

inotului in special si utilizarea corecta a termenilor de specialitate.
o 2. Cunoasterea conceptiei de pregatire in inotul actual.

fizica generala si specifica in inot.
tehnica in inot.

6.2 Obiectivele specifice | tactica in not.

teoretica in Tnot.

biologica in Tnot.

psihologica in inot.

obiective de mare performanta.

o 1. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general, ale

o 3. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea
o 4. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea
o 5. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea
o 6. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea
o 7. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea
o 8. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la pregatirea

o 9. Capacitatea de a organiza si conduce lectii de antrenament si competiii care propun
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7. Competente specifice vizate
o o | CP.1. Aplica strategii de predare
S & | CP.3. Corecteaza miscarile potential ddunatoare
g-% CP.5. Personalizeaza programul sportiv
€ 2 | CP.6. Motiveaza in sport
8 g_ CP.10. Organizeaza instruirea
L0
g5 .
T o CT.1. Gandeste analitic
g— 2 CT.2. Respecta reglementarile
Q ©
O =
8. Rezultatele invatarii
- Intelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice
Qo - Tnt,elegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori in
£ executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.
&g - Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.
5 - Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
o grupuri sportive.
- Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.
- ldentificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate in procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.
- Aplicarea tehnicilor de predare bazate pe invatarea prin practica, joc si simulari specifice sportului.
- Dezvoltarea capacitétii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturala si ajustare a
miscarilor Tn timpul activitatilor fizice.
— - Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina miscérile daunéatoare si a optimiza tehnica de executie.
% - Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de
2 pregatire si obiective.
};l - Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performanta) pentru
optimizarea planului de antrenament.
- Dezvoltarea capacitatii de a identifica factorii motivationali individuali ai sportivilor si elevilor.
- Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.
- Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.
- Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.
- Asumarea responsabilitatii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
Q2 predare si invatare in sport.
g - Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.
s - Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.
*g - Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica
T - Asumarea responsabilitdti pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat
Qo nevoilor fiecarui individ.
S - Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
o maxima.
g - Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si perseverenta.
3 - Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.
2 - Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate
o - Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.
- Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.
9. Continuturi
Nr. Metode de Observatii
9.1. Curs Resurse
ore predare f .
olosite
Capacitatea de efort si energogeneza efortului specific probelor de
not
— Definitii ale capacitatii de efort
— Capacitatea si puterea anaeroba
— Factorii determinanti si limitanti ai capacitatii si puterii Prelegerea, Calculator,
1-3 anaerobe 6 . .
. . « Dezbaterea | Videoproiector
—  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
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— Modelul energetic al desfasurarii probelor de inot
Interventia sistemelor energetice pe parcursul desfasurarii
probelor de Tnot

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

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

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

— Antrenamentul capacitati aerobe (capacitatea de

anduranta)

— Antrenamentul capacitétii anaerobe

— Antrenamentul puterii aerobe

— Antrenamentul puterii anaerobe
Efecte paradoxale ale antrenamentului, interferenta sistemelor
4-6 energetice 6 Prelegerea, Calculator,

Tipuri speciale de antrenament Dezbaterea | Videoproiector

—  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 fortd pe uscat cu
cel specific din apa
Antrenamentul de suplete

Modelarea antrenamentului in inot
— Modelul general al procesului de pregatire in inot
— Modelul de evaluare si conducere controlata a procesului
de pregatire fizica specifica in inot
— 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
7-9 energetice 6
— Modelul de selectie a exercitiilor de pregatire fizica
specifica, in acord cu perioada de pregéatire 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
specifica, in functie de specializarea inotatorilor pe probe

Prelegerea, Calculator,
Dezbaterea | Videoproiector

Evaluarea procesului de antrenament al inotatorilor
Definitii, functii si obiective ale evaluarii in antrenamentul

10 - ls)portlv . I Prelegerea, Calculator,
12 - r.Ob?’ norme si te.Ste. .de evaluare in inot 6 Dezbaterea | Videoproiector
—  Principalele notiuni utilizate
— Conditiile de aplicare a testelor
Evaluarea capacitaiii de performanta a inotatorilor
Evaluarea capacitatii de efort in inot
Definirea capacitatii de efort
—  Evaluarea capacitatii de efort aerob
—  Consumul maxim de oxigen sau VO2max
— Pragul anaerob, procent din VO2max, MaxLaSS
. | Cormumern de e (o MU MU || elgeres, | caustor
14 Dezbaterea | Videoproiector

— Metoda (formula) lui Fox — la cicloergometru
-~ Testul scaritei — 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
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. Nr Metode de Observatii
9.2. Aplicatii — Seminar / Laborator : Resurse
ore predare f ;
olosite
Sala de
Perfectionarea pregatirii tehnico-tactice si a pregatirii fizice: seminar sau
- starturi; Demonstratia, | bazin de Tnot
1-3 intoarceri; 6 | explicatia, si materiale
schimburi de stafeta; conversatia pentru
procedee de Tnot. activitatile
acvatice
Sala de
seminar sau
Dezvoltarea indemanarii, coordonarii, vitezei, mobilitatii si rezistentei Demonstratia, b_azm de. inot
4-6 N 6 S si materiale
specifice Tnotatorilor explicatia,
conversatia per_1tr_uv .
activitatile
acvatice
Tnsusirea continutului metodicii predarii inotului la avansati: Demonstratia, | Sala de
7- 10 sisteme de actionare pentru automatizarea | 8 | explicatia, seminar sau
starturilor, conversatia bazin de inot
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sisteme de actionare pentru automatizarea si materiale
intoarcerilor; pentru
sisteme de actionare pentru automatizarea activitatile
schimburilor de stafet3; acvatice

sisteme de actionare pentru automatizarea
structurilor motrice specifice procedeelor de inot;
sisteme de actionare pentru dezvoltarea
indemanarii, coordonarii, vitezei, mobilitatii si
rezistentei specifice;

Exemplificari de antrenamente pentru intrarea, mentinerea si

. S Sala de
scoaterea din forma sportiva. .
. . R seminar sau
Elaborarea unui model operational pentru o grupa de tnotatori . . N
11 seniori Demonstratia, | bazin de not
14 Elaborarea unui proiect de antrenament de pregatire fizica generala 8 expllcatla,. si materiale
. . conversatia pentru
— referat + lectie practica S
) ; . i “ activitatile
Elaborarea unui proiect de antrenament, perioada competitionala, la acvatice

0 grupa de inotatori.
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10. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarilereprezentantilorcomunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale gi angajatori din domeniul aferent programului

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

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizifionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatamantului cu program sportiv integrat (liceal).
NOTA: in cadrul programelor de formare continud 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 catre absolventii programului de studiu Performant& in Sport.
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11. Evaluare

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 113 P.“'?C‘e pe
activitate
Calitatea, gradul de asimilare a
11.4 Curs limbajului de specialitate si coerenta Examen scris 50
tratarii subiectelor de examen.
o Structuri tehnico-tactice. Demonstratia practica
o Conducerea unei lecti de Analiza modului de utilizare
. T - . 30
antrenament cu tematicé prestabilita. adecvata a metodelor si
mijloacelor in cadrul proiectarii si
conducerii unei lectii de
antrenament cu tematica
prestabilita; respectarea
continutului planului lectiei de
antrenament elaborat
11.5 Seminar / * Referat ca tema de casa:
Laborator / : SRR .
Tema de cas3 ?1) d.e§cr|er.ea tehnica si mgtodlca
instruirii unui procedeu tehnic de not;
b) Perfectionarea pregatirii tehnico- Portofoliu 10
tactice pentru:
- procedee de inot
- starturi;
- intoarceri;
- schimburi de stafets;
c) Sistemul de pregatire fizica in apa si
pe uscat. 10
Observarea activitatii studentilor

11.6. Conditii de promovare
Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin
impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fata in fata, fara impunerea unui
punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii Titular de curs Titular de laborator
24.09.2024 Conf.univ.dr. Victor BADESCU Conf.univ.dr. Victor BADESCU

Data aprobarii

Consiliul departamentului Director de departament Director de departament
30.09.2024 (prestator) (beneficiar),

Prof univ. dr. Constantin CIUCUREL Conf.univ.dr. Liviu MIHAILESCU
Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30.09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU




