FISA DISCIPLINEI

STAGIU DE PRACTICA IN CLUBURI SI ASOCIATII SPORTIVE - SENIORI P1

1. Date despre program

TENIS DE MASA

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

STIINTA SPORTULUI ST EDUCATIEI FIZICE

1.5. Ciclul de studii

MASTER

1.6. Programul de studii / Calificarea

Antrenament si Performanta Sportiva/ Absolvent de master

1.7. Forma de Invatamant

Invatamant cu frecventi

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

STAGIU DE PRACTICA IN CLUBURI SI ASOCIATII
SPORTIVE - SENIORI P1 TENIS DE MASA

Codul disciplinei | YMR1043

2.2. Titularul activitatilor de curs

Conf. Dr. Apostu Alina Paula

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Conf. Dr. Apostu Alina Paula

2.4. Anul de studiu

| 2.5. Semestrul

1 ‘ 2.6. Tipul de evaluare | Evaluare pe parcurs

2.7. Regimul disciplinei

Obligatoriu

2.8. Tipul disciplinei

Disciplina de specializare (DS)

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana din care: 3.2. curs 3.3. seminar/ laborator/ proiect 6
3.4. Total ore din planul de invatamant 84 din care: 3.5. curs 3.6 seminar/laborator 84
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al)

Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat (consiliere profesionali) 10
Examindri 10
Alte activitati 10
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) | 70

3.8. Total ore pe semestru 150

3.9. Numirul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Sa parcurga disciplina Tenis de masa — Teorie si practicd; sa fie inscris la disciplina Metodica
antrenamentului pe ramura de sport - Seniori Pl

4.2. de competente | Capacitate de exprimare motrica si tehnica specifica tenisului de masa

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Participarea activa la lucrdrile practice, nu va fi acceptata intarzierea
studentilor la orele practice. Studentii vor respecta regulile de disciplina.
Studentii pot recupera maxim 2 absente/semestru. Sala de sport dotata cu
mese de tenis, mingi, palete, fileuri




6.1. Competentele dobindite in urma absolvirii programului de studii

Competente profesionale

Codul <
. | Competenta
competentei
CP1 Cunoasterea si Intelegerea conceptelor, a teoriilor si a metodelor de baza ale domeniului Stiinta
Sportului si Educatiei Fizice, precum si utilizarea adecvata a acestora in comunicarea profesionala.
CP2 Capacitatea de a proiecta, de a planifica si de a implementa programe de antrenament adaptate nivelului
de pregatire, particularitatilor individuale si obiectivelor de performanta ale sportivilor.
CP3 Capacitatea de a utiliza metode, mijloace si tehnologii moderne pentru evaluarea, monitorizarea si
optimizarea performantei sportive in diferite ramuri de sport.
CP5 Capacitatea de a gestiona activitatea de pregatire, cea competitionala si de recuperare sportiva,
respectand principiile eticii, ale sigurantei si ale legislatiei in vigoare.
Competente transversale
Codul . | Competenta
competentei
Proiectarea si conducerea lectiilor de antrenament sportiv pentru grupele de juniori si de seniori, la
CT2 cluburi sportive scolare si la asociatii sportive, in conditiile in care absolventul are studii de specialitate
la nivel licenta.

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

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

1. Studentul /absolventul-explica si analizeaza critic 1. Studentul /absolventul -utilizeaza
conceptele, teoriile si modelele avansate de terminologia stiintifica de specialitate in

CP1 antrenament sportiv si de performants; contexte academice si profesionale;
-integreaza perspectivele interdisciplinare -interpreteaza date si concepte teoretice
(biomecanics, fiziologie, psihologie, pedagogie pentru fundamentarea deciziilor metodice in
sportiva) in Intelegerea performantei. materie de antrenament.

2. Studentul/absolventul-cunoaste principiile
avansate ale periodizarii, ale planificarii si ale
individualizarii antrenamentului;

2. Studentul/absolventul-proiecteaza si
implementeaza programe de antrenament

CP2 . o I < adaptate diferitelor niveluri de performanta;
-explica relatia dintre obiectivele de performants, < o M
. ¢ . C o -evalueaza eficienta programelor de pregatire
nivelul sportivului si structura programului de . A .
s ’ si propune ajustari metodice.
pregatire.
. . 3. Studentul/absolventul
3. Studentul/absolventul-descrie metodele si . . / . .
- L .| -utilizeazd instrumentele si tehnologiile
tehnologiile moderne de evaluare, de monitorizare si . ¥ .
CP3 2 . . AR ”.. | specifice pentru evaluarea performantei;
de analiza a performantei sportive;-explica indicatorii | " < . ) <
. T, L L . -interpreteaza datele obtinute si le integreaza
biomecanici, fiziologici si motrici ai performantei. N . ’ 7.
7 0 in optimizarea antrenamentului.
4. Studentul /absolventul
4. Studentul/absolventul-cunoaste principiile : ,/ . < e <
AR T < .. | -organizeaza si coordoneaza activitatea legata
managementului activitatii sportive si ale recuperarii e o
CP5 ; i de pregatire si de competitie;

post-efort; -expune cadrul legislativ, etic si de

. o R . . -aplicd strategii de recuperare si de preventie
siguranta aplicabil sportului de performanta. P 8 p 7 p ’

adaptate sportivilor.

1. Studentul /absolventul-proiecteaza si
conduce lectii de antrenament pentru juniori si
pentru seniori; -adapteaza continuturile la
nivelul si la specificul grupului.

1. Studentul/absolventul cunoaste principiile
CT2 pedagogice si metodice ale conducerii
antrenamentului sportiv.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei

Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

documentele care fundamenteaza organizarea si conducerea procesului de pregatire sportiva.

notiunile care stau la baza pregatirii de specialitate (profesor antrenor) in ramura sportiva tenis de masa, dar si pe cea
psihopedagogica, metodica, manageriald si de comunicare didactica.

abilitatile necesare exercitarii activitatilor de selectie si orientare a tinerelor talente In ramura sportiva tenis de masa.




nivelul seniorilor.

abilitatile practice si metodologice care asigura eficientizarea activitatilor de perfectionare-evaluare, desfasurate la

proiectarea si planificarea procesului de pregatire.

Abilitati academice specifice (Specific academic sKkills)

identificarea punctele forte si punctele slabe ale sportivilor sau ale echipelor .

formularea strategiilor de concurs prin dezvoltarea planurilor tactice si conducerea sportivilor in timpul competitiilor

conducerea lectiei de antrenament in jocul de tenis de masa si alcatuirea unor structuri de exercitii adecvate temei

esalonarea corespunzatoare a instruirii sportivilor in diferite etape de pregatire (conspect de lectie de antrenament,
ciclul siptamanal de antrenament, plan de etapa)

monitorizarea si analizarea performantei in scopul optimizarii acesteia

aplicarea cunostintelor in calitate de organizator de competitii

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare - invatare Observatii
1.

Bibliografie

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - invatare Observatii

1. Asistenta la antrenamente la nivel seniori | Explicatia, demonstratia, exercitiul,

lucrul in grup, discutia, dezbaterea,
dialogul

Analiza succesiunilor metodice si a
continutului lectiei de antrenament

2. Conducere partiald a antrenamentului Explicatia, demonstratia, exercitiul,

lucrul in grup, discutia, dezbaterea,
dialogul

Partcipare activa si indeplinirea
obietivelor lectiei

Bibliografie

Napoca

Cluj Napoca

1. Apostu Paula, - (2015), Tenis de masa - Metodica antrenamentului, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca,

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

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

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

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

9. Evaluare
Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare 93 o.nde~r e din
nota finala

9.4 Curs
Intocmirea portofoliului personal Verificare portofoliu 40%

9.5 Seminar/laborator
Conducerea lectiei de antrenament in tenis Evaluare practico-metodica 60%
de masa la nivel de seniori

9.6 Standard minim de promovare

tenisului de masa

SISTEM CERINTE PARTEA METODICA:
e  Asistenta la antrenamente la seniori si inregistrarea acestora (30 ore)

Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a metodologiilor de instruire specifice




e Asistenta la competitii la seniori si inregistrarea acestora (30 ore)
e Implicarea in organizarea acestor campionate pentru fazele locale. (20 ore)

NOTA: Numirul total al orelor pentru acest stagiu de practici este de 164 de ore, dupi cum urmeazi:
e 84 ore Lucrari Practice

30 ore de asistenta la antrenamente si inregistrarea acestora
30 ore asistentd la competitii si inregistrarea acestora
20 ore implicare in organizarea campionatelor studentesti —fazele locale

0. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)!

Eticheta generald pentru Dezvoltare durabila

SANATATE EDUCATIE
S1 BUNASTARE DE CALITATE

(]

6 APA CURATA
I SANITATIE

v

10 3 Q14 el BB
@ ————— o OBIECTIVELDR aplicé nici
o !: @ o eticheta
Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
22.04.2026 Conf. Dr. Apostu Paula Conf. Dr. Apostu Paula
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
29.04.2026 Conf. Dr. Baciu Marius Alin

1 Selectati o singura etichetd, cea care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul
academic, se potriveste cel mai bine disciplinei. Daca disciplina trateaza tema dezvoltarii durabile la modul general
(de ex. prin prezentarea/introducerea cadrului general al dezvoltarii durabile etc.) atunci se poate aloca eticheta
generald de Dezvoltare Durabild. Daca niciuna dintre etichete nu descrie disciplina, selectati ultima optiune: ,Nu
se aplicd nici o etichetd”.



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/
https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/

