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Denumirea disciplinei, anul universitar 2024-2025

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

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 Il — 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 | Il [2.6 [Tipuldeevaluare] E | 2.7 [Regimul disciplinei | Ob

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 119
ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 43
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 35
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 35
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitaij ..... 2
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 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 Insusirea si valorificarea unor cunostinte de specialitate privind conducerea si
general al optimizarea procesului de pregatire sportiva specifica activitatii de mare
disciplinei performanta la nivelul juniorilor si seniorilor.

6.2 Obiectivele
specifice

o 1. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general,
ale Tnotului In special si utilizarea corecta a termenilor de specialitate.

o 2. Cunoasterea conceptiei de pregatire in inotul actual.

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

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

o 5. Cunoasterea, operarea si utilizarea diferitelor concepte si teorii cu privire la
pregatirea tactica in inot.

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

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

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

o 9. Capacitatea de a organiza si conduce lectii de antrenament si competitii care




Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti
Centrul Universitar Pitesti
Facultatea de Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

| propun obiective de mare performanta.

7. Competente specifice vizate

CP.1. Aplica strategii de predare

CP.3. Corecteaza miscarile potential daunatoare
CP.5. Personalizeaza programul sportiv

CP.6. Motiveaza in sport

CP.10. Organizeaza instruirea

Competente [Competente
transversale |profesionale

CT.1. Gandeste analitic
CT.2. Respecta reglementarile

8. Rezultatele invatarii

Cunostinte|

- Intelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice

- Tn’;elegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori
n executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.

- Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.

- Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in
echipe si grupuri sportive.

- Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.

Aptitudini

- Identificarea 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 capacitatii 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 miscarile daunéatoare si a optimiza tehnica de
executie.

- Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel
de pregatire si obiective.

- Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performanta) pentru
optimizarea planului de antrenament.

- Dezvoltarea capacitétii 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.

Responsabilitate si autonomie

- Asumarea responsabilitatii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului
de predare si invatare in sport.

- Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.

- Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.

- Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica

- Asumarea responsabilitatii pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat,
adaptat nevoilor fiecarui individ.

- Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura
eficienta maxima.

- Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si
perseverenta.

- Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea
progresului.

- Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate
- 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 .
folosite
1 | Evaluarea capacitaiii de efort anaerob 2 Prelegerea, Calculator,




Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti
Centrul Universitar Pitesti
Facultatea de Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

— Metoda Miron Georgescu Dezbaterea Videoproiector
—  Testul Wingate - de 30 secunde
—  Testul anaerob pe 3 niveluri de 10 x 10 secunde
—  Testul de sprint (sistem anaerob)
— Metoda TTR (travaliul total realizat) — 1 minut
—  Testul Sargent
— Meoda Hebbelinck
— Metoda Dransfeld-Mellerowicz
Metoda Margaria

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

— Evaluarea capacitatii de adaptare la efort

—  Proba Schellong - clino ortostatica

2 —  Proba Pachon — Martinet 2 Prelegerea, Calculator,
— Proba Ruffier Dezbaterea Videoproiector
—  Proba curbei de oboseala a lui Carlson
— Testul BRUE

— Testele LUC LEGER
Proba lui Balke

Frecventa cardiaca ca parametru de evaluare a efortului de
antrenament
— Frecventa cardiaca: indicator fiziologic, metode de
determinare, tehnologii moderne de recoltare.
3 — 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 in Thot
Perceptia subiectiva a intensitafii efortului depus

Prelegerea, Calculator,
Dezbaterea Videoproiector

Evaluarea 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 foriei 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

—  Testul de tractiuni

—  Testul de flotari. 4 Prelegerea, Calculator,

- Testarea puterii musculare Dezbaterea Videoproiector

—  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 inot

Testul coardei elastice

Testele standardizate de evaluare a efortului specific in inot
— 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 de 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
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— Aspecte generale privind testele acidului lactic

— Testele standardizate (Standard Test Set - STS)

—  Testul 2-Speed

—  Testul 1-Speed

—  Testul vitezei de inot la 4 mmol/l (V4)

—  Testul inotului in tempo si ritm de cursa pe 200 m (Paced
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
Tnotatorilor
— Importanta diagnozei psihologice in pregatirea sportivilor
de performanta

7 —  Bioritmul si diagnoza formei sportive in inot 2
— Fisele si diagramele de profil psihologic utilizate de
antrenori
Teste psihologice pentru depistarea particularitatilor psihice la
Tnotatori
Evaluarea video - computerizata a competitiilor si antrenamentelor
n inot
9 — Metoda de evaluare video-computerizata a competitiilor 2
de Tnot

Procedura completa de analiza 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
9.2. Aplicatii — Seminar / Laborator Nr. | Metode de Resurse
ore | predare .
folosite
Sala de
seminar sau
Perfectionarea pregatirii tehnice si a pregatirii fizice: Demonstratia, | bazin de inot
1-5 Perfectionarea tehnicii inotului sportiv. 10 explicatia, si materiale
Pregatirea specifica in vederea participarii la competitii. conversatia pentru
activitatile
acvatice
Perfectlonarea pregatirii tactice, de refacere si psihologice: N
Sala de
Sistemul mijloacelor pentru pregatirea tactica de -
seminar sau
concurs, in functie de numarul de zile de . .
. e . bazin de inot
concurs, de probe si de modul de calificare al Demonstratia, | _. :
6-10 o 8 o si materiale
competitiei. explicatia,
; o . . ' pentru
Sistemul metodelor specifice si nespecifice de conversatia L
; F L activitatile
sustinere a efortului si de refacere dupa efort. -
. . o ; L acvatice
Sistemul mijloacelor pentru pregatirea psihologica a inotatorilor.
Conducerea §t||n1_;|f|ca si monitorizarea antrenamentului inotatorilor:
Modalitati practice de programare, planificare si Sala de
aplicare a mijloacelor de antrenament specifice seminar sau
si nespecifice in functie de componentele Demonstratia, | bazin de not
11- 14 antrenamentului. 10 explicatia, si materiale
Metode si mijloace pentru conducerea stiintifica conversatia pentru
a antrenamentului tnotatorilor. activitatile
Tehnici de masurare, evaluare si dirijare stiintifica a efortului acvatice
inotatorilor.
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10. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si 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 achizitionate 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 continua a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfactie al
reprezentantilor comunitatii academice si al angajatorilor faid de competentele profesionale si transversale dobandite
de catre absolventii programului de studiu Performanta in Sport.

11. Evaluare

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 113 P.“'.‘Cte 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.
o Conducerea unei lecti de Demonstratia practica
s T ; e - 30
antrenament cu tematica prestabilita. Analiza modului de utilizare
adecvata a metodelor si
mijloacelor in cadrul proiectarii si
conducerii unei lectii de
antrenament cu tematica
prestabilita; respectarea
continutului planului lectiei de
11.5 Seminar / * Referat ca tema de casa: antrenament elaborat
Laborator / a) metodica dezvoltarii unei calitati
Tema de casa motrice implicate in inot;
b) fisda de finregistrare a datelor
necesare analizei individuale pentru o
- " < . 10
proba competitionala. Portofoliu
c) fisa de evaluare a unui (pentru
elaborarea careia se vor folosi cel putin
5 surse bibliografice).
Observarea activitatii studentilor
. R . ; ; 10
« Participare la activitatile practice.

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



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

