1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de Tnvatamant
superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA

1.2 Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3 Departamentul

JOCURI SPORTIVE

1.4 Domeniul de studii

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE

1.5 Ciclul de studii

MASTER

1.6 Programul de studiu /
Calificarea

ANTRENAMENT SI PERFORMANTA SPORTIVA
Profesor de educatie fizicd/ Antrenor

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

TENIS DE MASA - METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA
DE SPORT - SENIORI P1

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. univ. dr. APOSTU PAULA
2.3 Titularul activitatilor de seminar / LP | Conf. univ. dr. APOSTU PAULA
2.4 Anul de studiu | I [2.5 Semestrul | 1 [2.6. Tipul de evaluare] E |2.7 Regimul disciplinei] DA

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe sdaptimana 4 | Din care: 3.2 curs 2 | 3.3 seminar/LP 2

3.4 Total ore din planul de invatamant 56 | Din care: 3.5 curs 28 | 3.6 seminar/LP 28
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 36
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 26
Tutoriat 2

Examinari 2

Alte activitati:

3.7 Total ore studiu individual 94

3.8 Total ore pe semestru 150

3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

e Sa parcurga disciplina Tenis de masa — Teorie si practica

4.2 de competente

e Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica tenisului de masa

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a
cursului

e Sala de curs dotata cu aparaturd de videoproiectie

5.2 De desfasurare a
seminarului/laboratorului

e Sala de sport dotata cu mese de tenis, mingi, palete, fileuri




6. Competentele specifice acumulate

e (1. Proiectarea modulara (A.P.S.) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului
cu orientare interdisciplinara

e C 2.0Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent
interdisciplinar (A.P.S.)

e (3.Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si
modelelor specifice /ramura de sport

e C.4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport

e (5. Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregétire
specifica pe ramura de sport

Competente profesionale

e CTI. Organizarea de evenimente specifice sportului pentru persoane de diferite varste si
niveluri de pregéatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si
deontologie profesionala

e CT 2. Indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de
selectie/ de pregatire / competitie

e (T 3. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionald in scopul insertiei si
adaptabilitatii la cerintele pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Formarea priceperilor si deprinderilor necesare predarii tenisului de

disciplinei masa in cadrul educatiei fizice si sportului scolar, a sportului de
performanta si mare performanta

7.2 Obiectivele specifice e Insusirea metodicii de antrenament specificd etapei de perfectionare

tehnico-tactica la nivelul seniorilor.

e Formarea capacitatii de a preda procedeele tehnico-tactice la nivelul
cerintelor actuale ale jocului de tenis de masa.

e Organizarea si conducerea lectiilor practico-metodice specifice
perfectionarii procedeelor tehnico-tactice.

e Capacitatea de a executa si demonstra procedeele tehnico-tactice
invatate si de a utiliza corect terminologia de specialitate.

e Capacitatea de a aplica metodele si mijloacele corespunzdtoare
specifice pregatirii seniorilor..

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1 Tnalta performanta: vérsta optima, durata, obiective Curs interactiv 4 ore
2. Volumul si forme de realizare pe componentele Curs interactiv 2 ore
antrenamentului; mijloace.
3, Individualizarea stricta — fizic, tehnic, tactic, psihic la sportivii Curs interactiv 4 ore
de inalta performanta.
4. Rationalizarea, standardizarea mijloacelor de pregatire pe Curs interactiv 4 ore
componentele antrenamentului.
5.Pregitirea fizici la seniori. Curs interactiv 2 ore




6. Pregitirea tactica in functie de modelul de joc propriu si cel al Curs interactiv 4 ore

adversarului.

7. Pregatirea psihologica inainte si in timpul concursului. Curs interactiv 2 ore

8. Evaluarea stadiului de pregitire. Forma sportiva. Curs interactiv 4 ore

9. Probe si norme de control-seniori. Curs interactiv 2 ore
Total 28 ore

Bibliografie

1. Dobosi Serban, Apostu Paula — (2009), Metodologia instruirii in jocul de tenis de masa, Ed. Napoca Star,

Cluj Napoca

2. Dobosi Serban — (2009), Tenis de masa, Teorie si metodica, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca

3. Dobosi Serban — (2009), Refacerea si recuperarea dupa efortul din antrenament si competitie, Ed. Napoca

Star, Cluj Napoca

4. Dobosi Serban — (2008), Efortul fizic in jocul de tenis de masa, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca

5. Dobosi Serban, Apostu Paula — (2009), Curs teoretic si lucrari practice pentru studentii de la specializarea

educatie fizica si sportiva curs de zi si frecventa redusa, FEFS Cluj Napoca

8.2 Seminar / LP Metode de predare Observatii

1. Perfectionarea loviturilor de contraatac in actiuni de joc. Tema Explicatie, 2 ore

1-joc de simplu. demonstratie, repetare

2Perfectionarea loviturilor de contraatac in actiuni de joc. Tema Explicatie, 2 ore

2-joc de simplu. demonstratie, repetare

3. Perfectionarea loviturilor de topspin in actiuni de joc. Tema 1- Explicatie, 4 ore

seturi cu tema. demonstratie, repetare

4. Perfectionarea loviturilor de topspin in actiuni de joc. Tema 2- Explicatie, 2 ore

joc de simplu. demonstratie, repetare

5. Perfectionarea jocului de dublu-mijloace. Joc de dublu cu tema Explicatie, 2 ore

impusa. demonstratie, repetare

6. Perfectionarea loviturilor combinate de contraatac si topspin in Explicatie, 4 ore

actiuni de joc. demonstratie, repetare

7. Structuri de exercitii pentru perfectionarea actiunilor de joc Explicatie, 4 ore

combinate si modul de aplicare a acestora pt.realizarea punctului demonstratie, repetare

de joc.

8.Metodica antrenamentului la cutia cu mingi. Explicatie, 4 ore
demonstratie, repetare

9. Asistenta la antrenamentele grupei de performanta.Observatii Explicatie, 4ore

privind mijloacele ajutatoare folosite in lectie si individualizarea
antrenamentului.

demonstratie, repetare

Total 28 ore




Bibliografie

1. Dobosi Serban, Apostu Paula — (2009), Metodologia instruirii in jocul de tenis de masa, Ed. Napoca Star,
Cluj Napoca

2. Dobosi Serban — (2009), Tenis de masa, Teorie si metodica, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca

3. Dobosi Serban — (2009), Refacerea si recuperarea dupa efortul din antrenament si competitie, Ed. Napoca
Star, Cluj Napoca

4. Dobosi Serban — (2008), Efortul fizic in jocul de tenis de masa, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca
5. Dobosi Serban, Apostu Paula — (2009), Curs teoretic si lucrari practice pentru studentii de la specializarea

educatie fizica si sportiva curs de zi si frecventa redusa, FEFS Cluj Napoca

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

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale
si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli generale).

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din
nota finala

Demonstrarea nivelului de
cunostinte teoretice

10.4 Curs corespunzatoare seniorilor. Evaluare scrisa 60%
Cunoasterea si prezentarea
principalelor notiuni de
regulament

10.5 Seminar/LP Executia corecta a
elementelor si procedeelor
tehnice pentru proba Evaluare practica 40%
practica i conducerea
lectiilor de antrenament
Punerea 1in practica in

timpul jocului a
elementelor si procedeelor
tehnice

10.6  Standard minim de performanta

e Accesul in examenul scris este conditionat de obtinerea notei 5 (cinci) la verificarea practica,

e Pentru absolvirea acestei discipline este necesara obtinerea unei note finale de minim 5(cinci);

¢ Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece);

e Examenul este scris si dureaza 60 minute

Cunoasterea, intelegerea, demonstrarea si folosirea in cadrul activitatii practice si a proiectdrii didactice a
continuturilor, principiilor si metodologiilor de instruire specifice tenisului de masa

Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

Conf. univ. dr. APOSTU PAULA Conf. univ. dr. APOSTU PAULA

Semnatura directorului de master
Conf. univ.dr. BACIU ALIN




