FISA DISCIPLINEI TENIS DE MASA
An universitar 2026-2027

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 Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | TENIS DE MASA

2.2. Titularul activitatilor de curs Lector univ. Gulap Monica

2.3. Titularul activitafilor de seminar | Lector univ. Gulap Monica

2.4. Anul de studiu | | 2.5.Semestrul |1 |2.6. Tipul de|C
evaluare

2.7.Regimul OB

disciplinei

3. Timpul total estimat

3.1. Numédr de ore pe saptamana 2 3.2. Din care Curs | 1 3.3. Lucrari practice 1
3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | 3.5.Dincare Curs | 14 | 3.6. Lucrari practice 14
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 | 4
teren

Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii i eseuri

Tutoriat

Examinari

AlAIND

Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive)

3.7. Total ore de studiu individual

o

3.8. Total ore pe semestru

N a1

3.9. Numar de credite

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. Rezultatele invatarii

Studentul/Absolventul explica notiunile fundamentale privind istoricul,
regulamentul, tehnica si tactica jocului de tenis de masa, precum si rolul

Cunostinte




activ si sanatos.

acestuia in dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea unui stil de viata

Aptitudini Studentul/Absolventul executd corect principalele elemente si procedee

specifice disciplinei.

tehnice specifice tenisului de masa, aplica scheme tactice de baza in situatii
de joc si utilizeaza metode adecvate pentru dezvoltarea calitatilor motrice

Responsabilitate | Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice,
si autonomie respectd regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza

performanta si practica independent tenisul de masa in scop recreativ,
formativ si de mentinere a sanatatii.

7. Continuturi

Cursuri:

1. Educatia fizica in invatdamantul superior — componenta

a educatiei integrale

 cadrul european si universitar

« rolul activitatii fizice in formarea studentilor
2. Importanta educatiei fizice pentru dezvoltarea
capacitatilor implicate in activitatea profesionala

e sanatate

o performantd intelectuala

e gestionarea stresului
3. Aparitia si evolutia tenisului de masa pe plan
international
4. Dezvoltarea tenisului de masa in Romania
5. Materiale, instalatii si echipamente specifice tenisului
de masa
6. Regulamentul jocului de tenis de masa

o serviciul
e punctul
o setul

e meciul

7. Particularitatile practicarii tenisului de masa in
invataméntul superior
e rol recreativ
e rol formativ
 accesibilitate si incluziune
8. Obiectivele instruirii in tenisul de masa
o obiective generale
e obiective intermediare
e obiective pe factori de antrenament
9. Metode de instruire utilizate in tenisul de masa
e metoda explicativ-demonstrativa
e metoda analitica
e metoda globala
10. Terminologia specifica jocului de tenis de masa
11. Elemente tehnice fara minge
e priza
e pozitia fundamentala

Metode de predare

Prezentare PowerPoint,
materiale video, studii de
caz, analiza a secventelor
de joc, discutii ghidate.

Observatii
= Predare
100% fata in fata




o deplasarile specifice
12. Elemente tehnice cu mingea
o clasificare
o rol si caracteristici
13. Metodica invatarii principalelor elemente tehnice
e principii de baza
o prevenirea si corectarea greselilor
14. Evaluarea cunostintelor teoretice si aplicatii practice
e recapitulare
 integrarea notiunilor in activitatea practica

Seminar
1. Introducere in disciplina tenis de masa. Tehnici audiovizuale
Regulament, echipament, norme de sigurants. | (Prezentare Power Point,
2. Priza paletei si controlul mingii. Exercitii de Prezentare filme),
acomodare. Exersarea practica
3. Pozitia fundamentala si deplasérile specifice la
masa de joc.

4. Lovitura de forehand: invatare si consolidare.

5. Serviciul de baza cu forehandul. Aplicarea in
joc.

6. Lovitura de rever: invatare si consolidare.

7. Serviciul cu reverul. Varierea plasamentului si a
efectelor.

8. Lovituri cu efect (slice) din forehand si rever.

. Jocul de mijloc cu forehand si rever.

10. Perfectionarea deplasérilor si a executiilor in
conditii dinamice.

11. Atacul cu forehandul si finalizarea punctului.

12. Combinatii tehnico-tactice simple (serviciu —
atac).

13. Joc bilateral si aplicarea elementelor tehnice in
situatii de meci.

14. Evaluare practica si teoretico-metodica.

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 Universitétii din Bucuresti, Editura
RisoPrint, Cluj Napoca, 2024, ISBN 978-973-53-3246-4

Gulap Monica - Tenis de masa — aspecte teoretice si practico metodice pentru studenti, Editura Discobolul,
Bucuresti, 2025, ISBN 978-606-798-217-6

Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica — pe discipline sportive — in
Universitatea din Bucuresti, 2008

Teste EUROFIT

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

Disciplina Tenis de masa contribuie la dezvoltarea competentelor motrice, cognitive si socio-emotionale ale
studentilor, fiind corelatd cu recomandarile organismelor nationale si internationale privind promovarea




activitatii fizice si a stilului de viatda sénatos. Continuturile disciplinei sustin dezvoltarea capacitatii de
concentrare, a vitezei de reactie, a spiritului competitiv si a comportamentului bazat pe respectarea regulilor
si a principiilor fair-play-ului. Prin caracterul sau formativ si recreativ, disciplina contribuie la mentinerea
starii de sénatate, la gestionarea eficienta a stresului si la dezvoltarea capacitétii de integrare si colaborare

in contexte sociale si profesionale.

9. Evaluare
Tip de activitate 9.1. Criterii de | 9.2. Metode  de | 9.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
0
9.4. Curs L avalEEs 20%
SCII_I:_S'[I‘lala prin - evaluare individuala
verificarea fata in fata
cunostintelor
teoretico-metodice
e 0
- testarea continud pe | - evaluare individuala 10%
parcursul semestrului | fatd in fata
9.5. Lucrari practice - interesul acordat 30%
disciplinei prin
articiparea S <
P: pa < % - evaluare individuala
sistematica la lectiile fat in fat
practice aja In fala
(2h/saptamana)
- evaluarea initiala, - evaluare individuala | 40%
intermediara si finala | fata in fata
prin teste si probe de
control
100%

Standard minim de
performanta

e trecerea probelor si testelor de motricitate
e Insusirea minima a notiunilor generale predate

e participarea la 50 % din numarul total de lectii (studentii care nu indeplinesc acest prag
pe parcursul semestrului trebuie sa recupereze cel putin 5 lectii practice pentru a se
putea prezenta la examenul de restanta);

Data completarii
30.09.2026

Semnatura titularului de curs
Lector GULAP MONICA

Semnatura titularului de seminar
Lector univ.dr. Monica Gulap




Semnatura Directorului de
Data avizarii in Consiliul Departament
DEFS, Stoica Alina-Mihaela
30.09.2026



FISA DISCIPLINEI TENIS DE MASA
An universitar 2026-2027

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 Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | TENIS DE MASA

2.2. Titularul activitatilor de curs Lector univ. Gulap Monica

2.3. Titularul activitafilor de seminar | Lector univ. Gulap Monica

2.4. Anul de studiu | |2.5. Semestrul | Il | 26. Tipul de | C | 2.7.Regimul
evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat

3.1. Numédr de ore pe saptamana 2 3.2. Din care Curs | 1 3.3. Lucrari practice

3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | 3.5.Dincare Curs | 14 | 3.6. Lucrari practice

14

Distributia fondului de timp

Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe
teren

Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii i eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive)

AlAIND

3.7. Total ore de studiu individual

3.8. Total ore pe semestru

o

3.9. Numar de credite

N a1

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. Rezultatele invatarii

Cunostinte Studentul/Absolventul explica notiunile fundamentale privind istoricul,

regulamentul, tehnica si tactica jocului de tenis de masa, precum si rolul
acestuia 1n dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea unui stil de viata




activ si sanatos.

Aptitudini Studentul/Absolventul executa corect principalele elemente si procedee

specifice disciplinei.

tehnice specifice tenisului de masa, aplica scheme tactice de baza in situatii
de joc si utilizeaza metode adecvate pentru dezvoltarea calitatilor motrice

Responsabilitate | Studentul/Absolventul participa activ si responsabil la activitatile practice,
si autonomie respectd regulamentul si principiile fair-play-ului, isi autoevalueaza

performanta si practica independent tenisul de masa in scop recreativ,
formativ si de mentinere a sanatatii.

7. Continuturi

Cursuri:
1. Particularitatile practicarii tenisului de masa in
invatamantul superior
« ol formativ, recreativ si compensator
 tenisul de masa ca mijloc de mentinere a unui
stil de viata activ
2. Obiectivele instructionale si factorii antrenamentului in
tenisul de masa
» pregatirea tehnica, tactica, fizica si psihologica
o componentele instruirii universitare in tenisul de
masa
3. Metode de instruire utilizate in tenisul de masa
e metoda explicativ-demonstrativa
o metoda analitica si metoda globala
o jocurile cu sarcini si descoperirea ghidata
4. Tehnica jocului de tenis de masa — terminologie si
concepte fundamentale
5. Elemente tehnice fara minge
e priza
e pozitia fundamentala
o deplasarile specifice
6. Elemente tehnice cu mingea
e loviturile de baza
e jocul de mijloc
o atacul si apararea
7. Serviciul si preluarea serviciului
e aspecte regulamentare
« rol tactic si tipologia serviciilor
8. Topspinul si procedeele moderne de joc ofensiv
e variante tehnice
o integrarea in jocul competitional
9. Principii de tactica in tenisul de masa
e anticiparea
e surpriza
o controlul ritmului de joc
10. Conceptia de joc si pregatirea tactica
o adaptarea la diferite stiluri de adversari
o strategii simple de joc
11. Pregatirea fizica in tenisul de masa
e Vviteza

Metode de predare

Observatii

Prezentare PowerPoint,
materiale video, studii de
caz, analiza a secventelor
de joc, discutii ghidate.

Predare fata in
fata




e coordonarea

o forta

o rezistenta
12. Caracteristicile si dinamica efortului in tenisul de
masa

e volum

e intensitate

e complexitate
13. Planificarea activitatii i organizarea competitiilor de
tenis de masa

e concursuri universitare

o sisteme de desfasurare

e evaluarea participarii
14. Analiza performantei si evaluarea progresului

individual
e autoevaluare
o feedback

e perspective de practicare independentd a
tenisului de masa

Seminarii
1. Reevaluarea nivelului tehnic si motric. Stabilirea | Tehnici audiovizuale
obiectivelor individuale. (Prezentare Power Point,

Consolidarea serviciilor cu efect si a preluarii Prezentare filme),

serviciului. Exersarea practica

Lovitura liftaté de forehand.

Lovitura liftata de rever.

Contraatacul din forehand si rever.

Topspin de forehand: invatare si aplicare.

Topspin de rever: invatare si aplicare.

Blocaj si preluarea loviturilor ofensive.

Scheme tactice bazate pe serviciu si preluare.

Strategii de joc in meciul de simplu.

Dezvoltarea vitezei de reactie si a anticipatiei

motrice.

. Jocuri de verificare si simulari competitionale.

. Consolidarea elementelor tehnico-tactice si
pregatirea pentru evaluare.

. Evaluare finala si analiza performantei
individuale.
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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, Editura
RisoPrint, Cluj Napoca, 2024, ISBN 978-973-53-3246-4

Gulap Monica - Tenis de masa — aspecte teoretice si practico metodice pentru studenti, Editura Discobolul,
Bucuresti, 2025, ISBN 978-606-798-217-6

Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica — pe discipline sportive — in
Universitatea din Bucuresti, 2008

Teste EUROFIT




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

Disciplina Tenis de masa contribuie la dezvoltarea competentelor motrice, cognitive si socio-emotionale ale
studentilor, fiind corelatd cu recomandarile organismelor nationale si internationale privind promovarea
activitatii fizice si a stilului de viatd sanatos. Continuturile disciplinei sustin dezvoltarea capacitétii de
concentrare, a vitezei de reactie, a spiritului competitiv si a comportamentului bazat pe respectarea regulilor
si a principiilor fair-play-ului. Prin caracterul sau formativ si recreativ, disciplina contribuie la mentinerea
starii de sénatate, la gestionarea eficienta a stresului si la dezvoltarea capacitétii de integrare si colaborare
in contexte sociale si profesionale.

9. Evaluare
Tip de activitate 9.1. Criterii de | 9.2. Metode de | 9.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
0
9.4. Curs - evaluarea 20%
Sen}]ﬁsmala prin - evaluare individual
verificarea fagd in fata
cunostintelor
teoretico-metodice
e - 0
- testarea continui pe | - evaluare individuala 10%
parcursul semestrului | fata in fata
9.5. Lucrari practice - interesul acordat 30%
disciplinei prin
articiparea T
P: pa - - - evaluare individuala
sistematica la lectiile fat in fat
practice aia i laa
(2h/saptamana)
- evaluarea initiala, - evaluare individualad | 40%
intermediara si finala | fata in fata
prin teste si probe de
control
100%
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 5 lectii practice pentru a se
putea prezenta la examenul de restantd);
e trecerea probelor si testelor de motricitate
e Insusirea minima a notiunilor generale predate

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnadtura titularului de seminar
30.09.2026 Lector GULAP MONICA Lector univ.dr. Monica Gulap



Semnatura Directorului de
Data avizarii in Consiliul Departament
DEFS, Stoica Alina-Mihaela
30.09.2026



