Anul universitar 2024-2025
FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvatdmant superior Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii Educatie fizica si sport
1.5. Ciclul de studii

1.6. Programul de studii Licenta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | TENIS DE MASA

2.2. Titularul activitajlor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lector univ. dr. Gulap Monica

2.4. Anul de studiu Il | 2.5 Semestrul |1 |2.6. Tipul de | C | 2.7.Regimul F
evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe sdaptamana 2 3.2. Din care Curs 3.3. Lucrari practice 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | 3.5.Din care Curs 3.6. Lucrari practice 28
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe | 2
teren
Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii gi eseuri 4
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 0
3.7. Total ore de studiu individual 12
3.8. Total ore pe semestru 40
3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de currinculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

6. Competente specifice acumulate

Competente ‘ 1. Cunoastere si intelegere.




profesionale

= |storicul si evolutia tenisului de masa pe plan mondial si national;

= Notjuni de teorie referitoare la tehnica si tactica tenisului de masa;

= Notjuni de regulament si de organizare a unor competitii de tenis de masa;

= |ntelegerea greselilor tehnice in vederea realizarii unui permanent autocontrol;

= Cultivarea deprinderilor si obignuintei studentilor de a practica independent tenisul de
masa, in scop recreativ, compensator;

= Notjuni de igiend a efortului, de prevenire a accidentelor si de prim ajutor in caz de
accidente;

= Cunostinte suplimentare privind practicarea unor activitati sportive in timpul liber ca
turismul, alergari pe diferite distante in funciie de posibilitatile individuale, culturism, fitness,
stretching efc.

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte, procese,
precum si a confinuturilor teoretice si practice ale disciplinei)

= |nsusirea corecta si consolidarea principalelor elemente tehnice: priza, deplasarea
specifica cu pasi adaugati, serviciul (cu forehand-ul si cu reverul), jocul de mijloc cu
forehand-ul si cu reverul;

= Consolidarea imbinarii jocului bazat pe efecte cu loviturile drepte, decisive;

= |nsusirea catorva scheme tactice simple, in special pentru fazele fixe ale jocului
(serviciu si preluare din serviciu);

= Dezvoltarea unei gandiri analitice legate de modul de executare a diferitelor procedee
tehnice;

= Dezvoltarea fizicd armonioasa, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si prevenirea
instalarii atitudinilor deficitare.

Dezvoltarea capacitatilor conditionale (forta, rezistenta, viteza) si a capacitatilor
coordinative.

3. Instrumental — aplicative

= Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor
activitatii desfasurate;

= Sd coordoneze, sa se integreze si sd participe la activitatile sportive;

=  Siidentifice solutii privind optimizarea timpului liber;

= Sid mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= Sa cunoasca modalitdtile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

= S3 se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-
play-ului;

= Sa dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

= Sa se adapteze, in conditii optime si de o maniera eficienta, la situatii noi;

= Si dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

= Sa congtientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii
unei stari optime de sanatate, cresterii rezistentei organismului §i sporirii capacitatii
de munca fizica si intelectuala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei | + Dobandirea cunostintelor teoretice, 1invatarea si

perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria
curriculard

7.2. Obiectivele specifice C1. Pregatirea tehnica:
pe factori ai antrenamentului - insusirea corecta a prizei;

- insusirea pozitiei de baza la masa de joc;




C2.

Cs.

C4.

CsS.

consolidarea deplasarilor specifice la masa de
joc, in special a celor laterale;

consolidarea jocului de mijloc, atat cu
forehandul, cat si cu reverul;

invatarea atacului cu forehandul;

cresterea gradului de incisivitate a loviturilor
drepte executate cu forehandul,

automatizarea jocului de mijloc cu reverul, cu
accent pe efectul slice imprimat mingilor;
invatarea a 2 tipuri de servicii — cu forehandul si
cu reverul;

Pregatirea tehnico — tactica:

consolidarea imbinarii jocului bazat pe efecte cu
loviturile drepte, decisive;

insusirea catorva scheme tactice simple, in
special pentru fazele fixe ale jocului (serviciul si
preluare din serviciu);

Pregatirea fizica:

imbunatatirea tuturor formelor de manifestare a
vitezei, in special a vitezei de reactie, de
executie si de deplasare specifica la masa de
joc;

imbunatatirea fortei la nivelul membrelor
superioare si in special a celei explozive a
bratului drept;

imbunatatirea rezistentei specifice;

Pregatirea teoretica:

insusirea regulamentului jocului de tenis de
masa;

intelegerea  greselilor tehnice in vederea
realizarii unui permanent autocontrol, fara de
care progresul va fi mult ingreuiat;

Pregatirea psihologica:

inlaturarea totala a oricaror gesturi de
nemultumire sau nervozitate atat pe parcursul
temelor, cat si a jocurilor pe puncte;

dezvoltarea unei gandiri analitice legate de
modul de executare a diferitelor procedee
tehnice;

dezvoltarea capacitatii de mentinere a atentiei
pe toata durata lectiei si in timpul jocului pe
puncte;

dezvoltarea curajului si a hotararii in momentele
decisive ale jocului.




8. Continuturi

8.2. Seminar Metode de predare Observatii
1.Notiuni introductive legate de disciplina tenis de masa. | Tehnicile audiovizuale * Predare
Istoric, regulament. (Prezentare Power Point, | 100% fata in fata
2. Priza paletei, acomodarea cu paleta si mingea; Prezentare filme,

Pregatire fizica generala. Prezentare materiale

3.Pozitia fundamentala si deplasarile specifice. Lovitura | audio)

de forehand dreapta — invatare. Pregatire fizica Exersarea practica

generala.

4. Lovitura de forehand — consolidare. Serviciul cu
forehandul- invatare. Pregatire fizica generala si
specifica.

5. Serviciul cu forehandul — consolidare. Lovitura de
rever plata — invatare. Pregatire fizica generala si
specifica.

6. Lovitura de rever fara efect — consolidare. Serviciul cu
reverul — invatare. Pregatire fizicd generala si specifica.
7. Serviciul cu reverul — consolidare. Lovitura taiatd din
forehand si rever.

8 Jocul de mijloc taiat din forehand. Deplasarile specifice
— consolidare.

9. Jocul de mijloc taiat din rever. Serviciul cu forehandul
si cu reverul — consolidare. Pregatire fizica generala si
specifica.

10. Jocul de mijloc — consolidare. Pregatire fizica
generala si specifica.

11. Atacul forehand - invatare. Pregatire fizica specifica.
12. Jocul de mijloc din semizbor, cu forehand si rever.
Pregatire fizica generala si specifica.

13. Atacul rever — invatare. Pregatire fizica generala si
specifica.

14. Evaluare teoretica si practica

Bibliografie

Nicolae Angelescu — Tenis de masa, Ed. Sport-Turism, 1977

Feflea loan — Tenis de masa — ABC indrumar pentru pregatirea incepatorilor, Editura Universitatii Oradea,
2011

Gulap Monica - Tenis de masa — indrumar metodic pentru studentii Universitatii din Bucuresti, 2017
Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica — pe discipline sportive — in
Universitatea din Bucuresti, 2008

Teste EUROFIT

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitdtii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

+ Educatia fizicd constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionald a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la
dezvoltarea acestor Insusiri si capacitati, care sa-i permitd individului sa-si Tnsuseasca cat
mai repede si mai bine meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, sd se poatd




angaja in diverse activitafi sociale si sd poatd actiona in mod independent §i creator
asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare

Tip de activitate 10.1. Criterii de | 10.2.  Metode de | 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala

10.5. Lucrari practice - testarea finald prin Evaluare individuala 50%
evalucarea cunostintelor
teoretico-metodice; 50%

- testarea continua pe
parcursul semestrului;

Standard minim de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (Studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 4 lectii practice pentru a se putea
prezenta la examenul de restanta);
trecerea probelor de motricitate;

e si dovedeascd Insugirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului;

Data Completarii Semnatura titularului de curs ~ Semnatura titularului de seminar
30.09.2024

Data avizarii in Semnatura Directorului de
departament Departament

1.10.2024




FISA DISCIPLINEI Semestrul Il

1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvatdmant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii Educatie fizica si sport
1.5. Ciclul de studii

1.6. Programul de studii Licenta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | TENIS DE MASA

2.2. Titularul activitajlor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lector univ. dr. Gulap Monica

2.4. Anul de studiu | |2.5. Semestrul | Il | 26. Tipul de | C | 2.7.Regimul F
evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe sdaptamana 3 3.2. Din care Curs | 1 3.3. Lucrari practice 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 42 | 3.5.Din care Curs | 14 | 3.6. Lucrari practice 28
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie gi notite 2
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe | 2
teren
Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii gi eseuri 2
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 4
3.7. Total ore de studiu individual 12
3.8. Total ore pe semestru 54
3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de currinculum .

4.2. de competente :

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului .

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului .

6. Competente specifice acumulate

Competente | 1. Cunoastere si intelegere.

profesionale | « |storicul si evolutia tenisului de masa pe plan mondial si national;
= Notiuni de teorie referitoare la tehnica si tactica tenisului de masa;




= Notjuni de regulament si de organizare a unor competitii de tenis de masa;

= Intelegerea greselilor tehnice in vederea realizarii unui permanent autocontrol;

= Cultivarea deprinderilor si obignuintei studentilor de a practica independent tenisul de
masa, in scop recreativ, compensator;

= Notjuni de igiend a efortului, de prevenire a accidentelor si de prim ajutor in caz de
accidente;

= Cunostinte suplimentare privind practicarea unor activitati sportive in timpul liber ca
turismul, alergari pe diferite distante in functie de posibilitaile individuale, culturism, fitness,
stretching efc.

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte, procese,
precum si a confinuturilor teoretice si practice ale disciplinei)

= |nsusirea corecta si consolidarea principalelor elemente tehnice: priza, deplasarea
specifica cu pasi adaugati, serviciul (cu forehand-ul si cu reverul), jocul de mijloc cu
forehand-ul si cu reverul;

= Consolidarea imbinarii jocului bazat pe efecte cu loviturile drepte, decisive;

= Insusirea catorva scheme tactice simple, in special pentru fazele fixe ale jocului
(serviciu si preluare din serviciu);

= Dezvoltarea unei gandiri analitice legate de modul de executare a diferitelor procedee
tehnice;

= Dezvoltarea fizica armonioasa, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si prevenirea
instalarii atitudinilor deficitare.

Dezvoltarea capacitafilor conditionale (forta, rezistenta, viteza) si a capacitatilor
coordinative.

3. Instrumental — aplicative

= Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor
activitatii desfasurate;

= Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive;

=  Siidentifice solutii privind optimizarea timpului liber;

=  Sa mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= Sa cunoasca modalitdtile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

= Sa se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-
play-ului;

= Sa dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

= Sa se adapteze, in conditii optime si de o maniera eficienta, la situatii noi;

Sa dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

= Sa congtientizeze importanta practicarii exercifiilor fizice asupra mentinerii
unei stari optime de sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii
de munca fizica si intelectuala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei | * Dobandirea cunostintelor teoretice, invatarea si

perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria
curriculard

7.2. Obiectivele specifice C1. Pregatirea tehnica:
pe factori ai antrenamentului - insusirea corecta a prizei;

- insusirea pozitiei de baza la masa de joc;
- consolidarea deplasarilor specifice la masa de
joc, in special a celor laterale;




consolidarea jocului de mijloc, atat cu
forehandul, cat si cu reverul;

invatarea atacului cu forehandul;

cresterea gradului de incisivitate a loviturilor
drepte executate cu forehandul;

automatizarea jocului de mijloc cu reverul, cu
accent pe efectul slice imprimat mingilor;
invatarea a 2 tipuri de servicii — cu forehandul si
cu reverul;

C2. Pregatirea tehnico — tactica:

consolidarea imbinarii jocului bazat pe efecte cu
loviturile drepte, decisive;

insusirea catorva scheme tactice simple, in
special pentru fazele fixe ale jocului (serviciul si
preluare din serviciu);

C3. Pregatirea fizica:

imbunatatirea tuturor formelor de manifestare a
vitezei, in special a vitezei de reactie, de
executie si de deplasare specifica la masa de
joc;

imbunatatirea fortei la nivelul membrelor
superioare si in special a celei explozive a
bratului drept;

imbunatatirea rezistentei specifice;

C4. Pregatirea teoretica:

insusirea regulamentului jocului de tenis de
masa;

intelegerea  greselilor tehnice in vederea
realizarii unui permanent autocontrol, fara de
care progresul va fi mult ingreuiat;

C5. Pregatirea psihologica:

inlaturarea totala a oricaror gesturi de
nemultumire sau nervozitate atat pe parcursul
temelor, cat si a jocurilor pe puncte;

dezvoltarea unei gandiri analitice legate de
modul de executare a diferitelor procedee
tehnice;

dezvoltarea capacitatii de mentinere a atentiei
pe toata durata lectiei si in timpul jocului pe
puncte;

dezvoltarea curajului si a hotararii in momentele
decisive ale jocului.




8. Continuturi

Curs:

1-2.Scurt istoric al tenisului de masa:

* Aparitia si evolutia jocului de tenis de masa pe plan
international;

* Dezvoltarea tenisului de masa in Romania.

3-4 Notiuni de regulament:

* Materiale, instalatii, echipament;

* Principalele reguli ale jocului.

5-6 Tehnica jocului de tenis de masa:

* Principalele notiuni de terminologie specifica;

* Elementele si procedeele tehnice;

7-10 Pregatirea tehnica. Metodica invatarii si
perfectionarii principalelor elemente si procedee
tehnice.

11-13 Tactica jocului de tenis de masa:

* Scopul, sarcinile si principiile tacticii;

* Pregatirea tactica.

14 Evaluare finala

8.2. Seminar

1.Lovitura liftatd de forehand — invatare. Serviciul cu
efect lateral. Pregatire fizica generala.

2.Preluare serviciu. Lovitura liftata de forehand —
consolidare. Pregatire fizica specifica.

3.Lovitura de rever liftata — invatare. Preluarea
serviciilor. Pregétire fizica generala si specifica.

4 Loviura liftata de rever — consolidare. Pregatire fizica
specifica.

5.Serviciul lung si contraatacul din rever. Pregatire fizica
generala.

6.Contre forehand — invatare. Serviciul cu efect lateral.
Pregatire fizica specifica.

7. Contre rever. Preluare servicii cu diferite efecte.
Pregatire fizica generala si specifica.

8.Topspin forehand - invatare. Combinatji contre
forehand si rever. Pregatire fizica generala.

9. Topspin forehand — consolidare. Pregétire fizica
generala si specifica.

10. Topspin rever — invatare. Pregatire fizica generala si
specifica.

11. Topspin rever — consolidare. Preluare topspin.
Pregatire fizica generala.

12-13. Repetarea elemetelor tehnice insusite. Elemente
de tactica a jocului de simplu.

14. Evaluarea finala — teoretica si practica.

Metode de predare Observatii
Tehnici audiovizuale 2 ore
(Prezentare Power Point,
Prezentare filme,
Prezentare materiale
audio) 2 ore
2 ore
4 ore
3ore
1 ore

Tehnici audiovizuale
(Prezentare Power Point,
Prezentare filme,
Exersarea practica

Predare fata in
fata

Bibliografie

Nicolae Angelescu — Tenis de masa, Ed. Sport-Turism, 1977
Feflea loan — Tenis de masa — ABC indrumar pentru pregatirea incepatorilor, Editura Universitatii Oradea,

2011




Gulap Monica - Tenis de masa — Indrumar metodic pentru studentii Universitatii din Bucuresti, 2017
Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica — pe discipline sportive — in
Universitatea din Bucuresti, 2008

Teste EUROFIT

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

+ Educatia fizicd constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea
social-profesionald a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la
dezvoltarea acestor Insusiri si capacitati, care sa-i permitd individului sa-si Tnsuseasca cat
mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o practice cu randament sporit, sd se poata
angaja in diverse activitafi sociale si sd poatd actiona in mod independent si creator
asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de | 10.2.  Metode de | 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
10.5. Lucrari practice - testarea finala prin Evaluare individuala 50%
probe de control;
- testarea continua pe 50%
parcursul semestrului;

Standard minim de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (Studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 4 lectii practice pentru a se putea
prezenta la examenul de restanta);

e trecerea probelor de motricitate;
sd dovedeasca insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului;

Data Completarii Semnatura titularului de curs ~ Semnatura titularului de seminar
30.09.2024 Lector univ. dr. Monica Gulap  Lector univ. dr. Monica Gulap

Data avizarii in Semnatura Directorului de
departament Departament

1.10.2024 Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica




