FISA DISCIPLINEI

TENIS — METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT — SENIORI P1

1. Date despre program

Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul

JOCURI SPORTIVE

1.4. Domeniul de studii

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. Ciclul de studii

MASTER

1.6. Programul de studii / Calificarea

STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE/absolvent master

1.7. Forma de invatamant

INVATAMANT CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

TENIS - METODICA ANTRENAMENTULUI PE
RAMURA DE SPORT-SENIORI P1

Codul disciplinei | YMR 1042

2.2. Titularul activitatilor de curs

CONF.DR. BACIU MARIUS ALIN

2.3. Titularul activitatilor de seminar

CONF.DR. BACIU MARIUS ALIN

2.4. Anul de studiu I

2.5. Semestrul | 1 ‘ 2.6. Tipul de evaluare | Examen

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplind de specializare (DS)

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

3.1. Numar de ore pe saptaimana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 56 din care: 3.5. curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat (consiliere profesionald) 10
Examinari 4
Alte activitati 4
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) 98
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum - Parcurgerea disciplinei Tenis- Teorie si practica
4.2. de competente - Demonstrarea unui nivel tehnico-tactic corespunzator

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Prezentarea la curs la ora stabilitd in orar, comportament academic. Atat
interactiunea interpersonala, cat si utilizarea dispozitivelor mobile sunt
permise doar ca parte a interactiunii aferente cursului, in masura in care
li se solicita acest lucru.

5.2. de desfagurare a seminarului/ laboratorului

Echipament adecvat, disponibilitate fizica corespunzatoare sarcinilor din
LP. Participarea activa la lucrarile practice, nu va fi acceptata
intarzierea studentilor la orele practice. Studentii pot recupera maxim 2
absente/semestru.

Sala de tenis, mingi, rachete, fileuri

Prezenta in procent de 75% din totalul lucrérilor practice




6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invitimant)'

Competente profesionale

Codul

licenta.

competentei Competenti

CP1 Cunoasitf{rea.l Sl intelegerea ‘cogc‘eptelor, a teoriilor si a metodelor de.bazﬁ ale dorpeniului Stiinta Sportului si
Educatiei Fizice, precum si utilizarea adecvata a acestora in comunicarea profesionala.

CP2 Capac%tatea dg a prqiec.ta, d.e a p.laniﬁcalsi dF: a .implementa programe de antrepament adaptate nivelului de
pregatire, particularitatilor individuale si obiectivelor de performanta ale sportivilor.

CP3 Capacitatea fie a ut.iliza m@tod.e, mij loa.ce si tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea si optimizarea
performantei sportive in diferite ramuri de sport

CP5 Ca.pa.cit.:?ltea (.16:':1 gestipna actiyitgtea de pregf?tt.ire, cea competitionala si de recuperare sportiva, respectand
principiile eticii, ale sigurantei si ale legislatiei in vigoare.

Competente transversale

Proiectarea si conducerea lectiilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori si de seniori, la cluburi

CT2 sportivescolare si la asociatii sportive, In conditiile in care absolventul are studii de specialitate la nivel

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii (se preiau din planul de invatdmant)

Rezultatele invitarii vizate prin disciplina

metodice ale conducerii antrenamentului sportiv.

Codul Cunostinte si intelegere Abilititi academice specifice
competentei (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)

Studentul/absolventul-explica si analizeaza critic Studentul/absolventul -utilizeaza terminologia
conceptele, teoriile si modelele avansate de antrenament | stiintifica de specialitate in contexte academice si

CP1 sportiv si de performanta; -integreaza perspectivele profesionale; -interpreteaza date si concepte
interdisciplinare (biomecanica, fiziologie, psihologie, teoretice pentru fundamentarea deciziilor
pedagogie sportiva) in intelegerea performantei. metodice in materie de antrenament.
Studentul/absolventul-cunoaste principiile avansate ale Studentul/absolventul-proiecteaza si
periodizarii, ale planificarii si ale individualizarii implementeaza programe de antrenament

CP2 antrenamentului;-explica relatia dintre obiectivele de adaptate diferitelor niveluri de performanta; -
performanta, nivelul sportivului si structura programului | evalueaza eficienta programelor de pregatire si
de pregétire. propune ajustiri metodice.
Studentul/absolventul-descrie metodele si tehnologiile Studentul/absolventul-gestioneaza autonom

CP3 moderne de evaluare, de monitorizare si de analiza a procesele de evaluare si de monitorizare; -
performantei sportive;-explicéd indicatorii biomecanici, respecta standardele etice si profesionale in
fiziologici si motrici ai performantei. utilizarea tehnologiilor de masurare.
Studentul/absolventul-cunoaste principiile Studentul/absolventul-respectd normele de etica,

CP5 managementului activitatii sportive si ale recuperdrii de sigurantd si legislatia sportiva; -gestioneaza
post-efort; -expune cadrul legislativ, etic si de siguranta autonom situatiile complexe din activitatea
aplicabil sportului de performanta sportiva.

Studentul/absolventul-proiecteaza si conduce
CT2 Studentul/absolventul cunoaste principiile pedagogice si | lectii de antrenament pentru juniori si

pentru seniori; -adapteaza continuturile la nivelul
si la specificul grupului.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

Masterandul cunoaste:

- descrierea procedeele tehnico-tactice specifice jocului seniorilor
- structura si biomecanica miscarii specifica procedeelor tehnice la nivelul seniorilor

- succesiunea metodica pentru consolidarea si perfectionarea mecanismului de lovire a procedeelor tehnice de baza si speciale
- principiile tehnico-tactice ale jocului cu aplicabilitate la nivelul seniorilor

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)




Masterandul este capabil sa:

- organizeze si efectueze procesul de selectie si reorganizare a grupelor valorice

- organizeze $i arbitreze competitii sportive

- explice, sa demonstreze executia procedeelor tehnice de baza si speciale
- sd analizeze factorii de eficienta in concordanta cu fazele jocului

- aplice in joc factorii de eficientd corespunzatori fazelor jocului la proba de simplu si dublu

- aplice demersul metodic pentru consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice de baza si speciale
- sa ofere indicatiile metodice aferente pentru cresterea randamentului sportiv

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare - invitare

Observatii

Obiectivele si caracteristicile pregatirii la
nivelul seniorilor

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Forma sportiva

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Modelarea in tenis

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Stabilirea obiectivelor de performanta si de
pregatire

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Programerea efortului

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Antrenamentul in circuit

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Pregatirea mentala

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Refacerea in tenis

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Programarea antrenamentului

Curs interactiv

Participare activa, lucrul in echipa

Bibliografie

Baciu,A.(2010) Suport de curs — Teorie si practica

Baciu A (2008) -Antrenamentul in tenisul de camp,Ed. Napoca Star, Cluj- Napoca

Baciu A.(2008) - Orientare si initiere, Cluj-Napoca,
Baciu A.(2008) - Orientare spre inalta performanta, Cluj-Napoca
Baciu A., Moise D (2008) - Metodologia instruirii in tenisul de camp Ed. Napoca Star, Cluj -Napoca

MoiseGh.,Dobosi S.,MoiseD-(1995)-TenispentruincepatoriEdit. Garamond,Cluj-Napoca

Dobosi S., Baciu A.(2000)- Caiet de lucrari practico-metodice, Cluj-Napoca
Dobosi S., Moise D.(1995) - Tenis pentru incepatori, Edit. Garamond, Cluj-NapocaSegarceanu A.(1998) - Tehnica, tactica,

metodica - Ed. Quasar, Bucuresti

Moise D.G., Antonescu D.(2002) - Teoria tenisului modern, vol. I si II Ed. Printnet, Bucuresti Moise Gh.

8.2 Seminar/ LP

Metode de predare - invitare

Observatii

Perfectionarea mecanismelor de preparatic a
procedeelor tehnice: pozitia-startul-
alergarea lansata-oprirea-plasamentul la
minge

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Perfectionarea loviturilor din lateral -
declangarea, mentinerea, schimbarea si
combinarea factorilor de eficienta in raport
de faza de joc si formele de adversitate

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Perfectionarea mecanismului tehnic al
loviturilor din lateral pentru eficienta
crescutd a acestora pe diferite suprafete de
joc (rapide, lente, medii, etc.).

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Perfectionarea procedeelor tehnice de lovire
a mingii de sus cu utilizarea FEF

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei

Perfectionarea procedeelor tehnice de lovire
a mingii din zona 2

Metode generale si specifice de
exersare

Paricipare activa cu indeplinirea
obiectivelor lectiei




Perfectionarea tehnicii jocului de simplu . . - RN ..
. . : . Metode generale si specifice de Paricipare activa cu indeplinirea

prin aplicarea cu valorificarea la parametri L .

. R S exersare obiectivelor lectiei
crescuti a principiilor tehnicii
Joc scoala Metode specifice de predare si exersare | Analiza situatiilor tehnico-tactice
Conducerea partiala si totala a lectiei de Metode generale si specifice de predare | Analiza succesiunilor metodice
antrenament si exersare prezentate

Bibliografie

Baciu A., Moise D (2008) - Metodologia instruirii in tenisul de camp Ed. Napoca Star, Cluj -Napoca
Baciu, A. Tenis Liada — curs practic on-line - Cluj Napoca 2013 Tenis-de-camp-teorie-si-practica.pdf
Baciu, A. — Suport de curs — Tenis-Metodica antrenamentului pe ramura de sport - incepatori

Baciu A (2008) -Antrenamentul in tenisul de camp,Ed. Napoca Star, Cluj- Napoca

Baciu A.(2008) - Orientare si initiere, Cluj-Napoca,

Baciu A.(2008) - Orientare spre inalta performanta, Cluj-Napoca

Baciu A., Moise D (2008) - Metodologia instruirii in tenisul de camp Ed. Napoca Star, Cluj -Napoca
Dobosi S., Baciu A.(2000)- Caiet de lucrari practico-metodice, Cluj-Napoca

Dobosi S., Moise D.(1995) - Tenis pentru incepatori, Edit. Garamond, Cluj-NapocaSegarceanu A.(1998) -
Dobosi S., Baciu A.(2000)- Caiet de lucrari practico-metodice, Cluj-Napoca

MoiseGh.,Dobosi S.,MoiseD-(1995)-TenispentruincepatoriEdit. Garamond,Cluj-Napoca

Moise D.G., Antonescu D.(2002) - Teoria tenisului modern, vol. I si II Ed. Printnet, BucurestiMoise Gh.

9. Evaluare

9.3 Pondere din

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare 8
nota finald

904C Demonstrarea nivelului de cunostinte teoretice | Evaluare scrisd/test grila 50%
4 Curs

Prezentarea succesiunilor metodice pentru

. . . . . Eval tico-metodica 509
9.5 Seminar/laborator consolidarea si perfectionarea tehnico-tactica vauare practico-metodica &

9.6 Standard minim de promovare

Obtinerea minim a notei 5 la evaluarea practica si 75% prezenta la LP, pentru a putea participa la evaluarea teoretica.
Pentru absolvirea acestei discipline este necesara obtinerea unei note finale de minim 5(cinci);

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development

S,
; 5 C Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila
4
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Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

20.04.2026 Conf. Dr. Baciu Marius Alin Conf. Dr. Baciu Marius Alin

Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

30.04.2026 Conf. Dr. Baciu Marius Alin



