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FISA DISCIPLINEI
PREGATIRE SPECIALIZATA iNTR-O DISCIPLINA SPORTIVA —-TENIS

Denumirea disciplinei, anul universitar 2025-2026

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti,
Centrul Universitar Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica
1.3 | Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 | Ciclul de studii Master
1.6 | Programul de studiu / calificarea Performantd in sport / Profesor de educatie fizicd si sport in
Tnvatamantul secundar
2. Date despre disciplina
2.1 |Denumirea disciplinei Pregatire specializata intr-o disciplina sportiva — tenis
2.2 |Titularul activitatilor de curs Lect.univ.dr. Florin Ghimisliu
2.3 [Titularul activitatilor de seminar / laborator |Lect.univ.dr. Florin Ghimisliu
2.4 |Anulde studii | 1l [2.5 [Semestrul [ 1l [ 2.6 [Tipulde evaluare| E | 2.7 [Regimul disciplinei | Ob
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptdmana 4 3.2 din care curs 2 3.3 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 56 3.5 din care curs 28 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 119
ore
Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 43
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 35
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 35
Tutorat 2
Examinari 2
Alte activitatj ..... 2
3.7 | Total ore studiu individual 119
3.8 | Total ore pe semestru 175
3.9 | Numar de credite 7
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 | de curriculum Nu este cazul
4.2 | de rezultate ale Tnvatarii Nu este cazul
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotdri adecvate: acces la internet si echipamente multimedia
= . | Sala de sport cu teren regulamentar de handbal / mingi, tricouri, jaloane si alte
5.2 | De desfasurare a laboratorului . - ;
materiale auxiliare.

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

Studentul sd fie capabil ca la finalul cursului si al activitatilor practice sd isi contureze o viziune
dinamica, integrativa asupra cunostintelor de baza privind metodologia domeniului si ale ariei de
specializare, sa identifice §i sa utilizeze adecvat conceptele, teoriile si modelele privind planificarea
in tenis, modelul jucatorului de performanta.

6.2 Obiectivele specifice

a.) Obiective cognitive

o 1. Operarea cu conceptele fundamentale ale antrenamentului sportiv in general si ale tenisului in
special si utilizarea corecta a termenilor de specialitate specifici tenisului.

o 2. Cunoasterea si operarea cu principalele documente de planificare.

o 3. Cunoasterea planificarii pe termen lung si identificarea talentelor.

0 4. Cunoasterea modelului jucédtorului de performanta.

o 5.Cunoasterea sarcinilor, atributiilor si statutului antrenorului de tenis.

b.) Obiective procedurale

o 1. Identificarea unor situatii concrete de aplicare a notiunilor specifice disciplinei.

o 2. Utilizarea unor metode de evaluare si autoevaluare a propriei capacitati de predare a elementelor
tehnice specifice tenisului.

c.) Obiective atitudinale

o 1. Respectarea normelor de deontologie profesionald (a codului deontologic al profesorului),
fundamentate pe optiuni valorice explicite, specifice specialistului in domeniul stiinta sportului si
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educatiei fizice.

0 2. Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

o 3. Transmiterea si cultivarea motivatiei pentru practicarea tenisului, respectul fata de valori si etica
domeniului.

7. Competente specifice vizate

CP.1. Aplica strategii de predare

CP.3. Corecteaza miscarile potential daunatoare
CP.5. Personalizeaza programul sportiv

CP.6. Motiveaza in sport

CP.10. Organizeaza instruirea

Competente | Competente
transversale | profesionale

CT.1. Gandeste analitic
CT.2. Respecta reglementarile

8. Rezultatele invatarii

- iptelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice

o - Intelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori in
£ executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.
&g - Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.
5 - Identificarea strategiilor de comunicare eficiente pentru a mentine un nivel ridicat de motivatie in echipe si
o grupuri sportive.
- Aplicarea principiilor fundamentale ale organizarii instruirii in educatia fizica si sport.
-ldentificarea si implementare metodelor didactice active si interactive utilizate in procesul de predare a
educatiei fizice si sportului.
-Aplicarea tehnicilor de predare bazate pe invatarea prin practica, joc si simulari specifice sportului.
-Dezvoltarea capacitatii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturald si ajustare a
miscarilor in timpul activitatilor fizice.
= -Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina miscarile daunatoare si a optimiza tehnica de executie.
35 - Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de
2 pregatire si obiective.
g- -Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performantd) pentru

optimizarea planului de antrenament.

-Dezvoltarea capacitatii de a identifica factorii motivationali individuali ai sportivilor si elevilor.

-Aplicarea tehnicilor de motivare personalizate pentru sportivi de diferite niveluri si varste.

-Dezvoltarea capacitatii de a planifica si structura sesiuni de instruire eficiente, adaptate diferitelor niveluri de
performanta.

-Capacitatea de a adapta planurile de instruire in functie de caracteristicile individuale ale elevilor/sportivilor.

Responsabilitate si autonomie

-Asumarea responsabilittii in aplicarea metodelor didactice moderne pentru imbunatatirea procesului de
predare si invatare in sport.

-Adaptarea strategiilor de predare la diversitatea grupului si la cerintele individuale ale acestora.

-Asumarea responsabilitatii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.

-Promovarea unei culturi a sigurantei si sanatatii in practicile de antrenament si educatie fizica

-Asumarea responsabilitatii pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat nevoilor
fiecarui individ.

-Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
maxima.

-Crearea si mentinerea unui climat de antrenament si competitie care stimuleaza angajamentul si perseverenta.
- Implementarea strategiilor de motivare bazate pe obiective individualizate si recunoasterea progresului.
-Asumarea responsabilitatii pentru implementarea unor programe de instruire eficiente si personalizate

-Crearea unui mediu de instruire sigur, incluziv si motivant pentru elevi si sportivi.

-Implementarea unui sistem de monitorizare a progresului in instruire, bazat pe obiective clare si masurabile.

9. Continuturi

Nr. Metode de Observatii
9.1. Curs i
ore predare Resurse folosite
1. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului in tenisul de - Prelegerea
1 | performanta 2 participativa,
- dezbaterea, | p g yare fata in fata
5 2. Planificarea antrenamentului in tenisul de performanti 4 exemplificarea Laptép ’
- Metode Videoproiéctor
3. Planul de perspectiva 4 intuitive de
video proiectie
4 | 4. Macrociclul — planul anual 8 — expunere
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5. Mezociclul — planul de etapa

6 6. Microciclul — planul siiptiméinal

7 7. Lectia de antrenament
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Nr. Metode de Observatii

9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa .
ore predare Resurse folosite

Structuri de exercitii pentru Incalzire fara racheta si cu racheta.
Stretching static si dinamic.

Inbunititirea din punct de vedere metodic a tehnicii executirii
procedeelor: plat — taiat liftat.

Procedeu tehnic: plat — tdiat — liftat, pentru lovitura de dreapta.
Procedeu tehnic: plat — tdiat — liftat, pentru lovitura de stdnga

Tactica jocului de tenis pentru simplu
Asezarea in teren la servici si la primire.
Retur de serviciu pe dreapta si stdnga.
Structuri operationale pentru consolidarea actiunilor tehnico-tactice
- Schimburi de mingi pentru consolidarea loviturii de pe
partea dreapta (forehand).
- Schimburi de mingi pentru consolidarea loviturii de pe
partea stanga. Explicatia,
- Schimburi de mingi pentru consolidarea loviturilor de demonstratia,
dreapta trimise la zona marcata. exercitiul,
Schimburi de mingi pentru consolidarea loviturilor de stdnga la zond lucrul Tn grup,
marcata. discutia,

In cadrul primei lectii
se stabilesc
obligatiile de la
lucrarile practice ale
studentilor si se

precizeaza criteriile

ce vor fi utilizate in

evaluarea rezultelor
invatarii

Structuri operationale pentru consolidarea actiunilor tehnico-tactice cu dezbaterea,
accent pe cursivitate, pe o pozitionare cit mai corectd la minge, pe dialogul,
viteza de executie. conversatia
Schimburi de mingi pentru consolidarea voleului de dreapta cu euristica,
profesor. Apoi se schimba locurile. chinograme
- Schimburi de mingi pentru consolidarea voleului de stanga.
Apoi se schimba locurile.
- Schimburi de mingi dreapta — stanga cu directionare lung
de linie.
Schimburi de mingi dreapta — stdnga cu directionare in cross.

Joc si activitati specifice realizate pe suprafete diferite: zgura, iarba,
ciment special.

Structuri operationale pentru consolidarea actiunilor tehnico-tactice
- 4 sportivi agezati in spatele careului de serviciu (2 intr-un
teren, 2 in celalalt), fiind denumiti A.B.C.D.
- Acu D schimba lovituri lung de linie, A lift dreapta, D - lift
cu reverul.
- BecuC; B-liftcureverul, C - lift cu dreapta.



http://www.frt.ro/main_resources/uploaded_files/documente/images/file_2017_03_12_17_45_00_regulile-tenisului-2017.pdf
http://www.frt.ro/main_resources/uploaded_files/documente/images/file_2017_03_12_17_45_00_regulile-tenisului-2017.pdf
http://www.tenis10frt.ro/Regulament%20Tenis10FRT%20v.11.08.pdf%20-

Universitatea Nationala de $tiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti
Centrul Universitar Pitesti
Facultatea de Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

- Acelagi exercitiu executat cu lovirea mingii directionarea
mingii cross. A cu C; A — loveste lift dreapta cross, C — lift
dreapta cross.

B cu D; B loveste lift cu reverul cross.D — loveste lift cu reverul cross.

Structuri operationale pentru consolidarea actiunilor tehnico-tactice cu
accent pe constanta in lovituri, coordonare.

- Se lucreaza cu antrenorul din apropierea fileului sportivii
fiind asezati in pozitie intermediard, antrenorul lanseaza
mingea si sportivul loveste cu centrul rachetei blocand

6 articulatia pumnului. 2

- Se lucreaza pe partea dreaptd si stinga.

- Antrenorul se departeaza de fileu si lanseaza mingea din
racheta cétre copil pentru a realiza voleul pe dreapta si stanga.

Exercitii din apropierea fileului cu mingi lansate de antrenor. Se
lucreaza atat voleu de dreapta cét si stdnga.

Structuri operationale pentru consolidarea actiunilor tehnico-tactice
accentul fiind pus pe: cresterea constantei in lovire si cursivitate.
- Schimburi de mingi pentru consolidarea voleului de stanga.
7 Apoi se schimba locurile. 2
- Schimburi de mingi dreapta — stinga cu directionare lung
de linie.
Schimburi de mingi dreapta — stinga cu directionare in cross.

Structuri operationale pentru consolidarea actiuni tehnico-tactice pentru
viteza de reactie, constanta si accelerare pe lovirea mingii.
- Se lucreaza de pe linia de fund: un jucator executd lung de
linie cu dreapta si celalalt lung de linie cu stanga (procedeu
8 liftat). 2
- Un jucator executa cross cu loviturd de dreapta, iar celalalt tot
cross cu loviturd de dreapta, (procedeu liftat).
Un jucator executa lung de linie cu lovitura de stanga (rever) si celalalt
executd lung de linie cu loviturad de dreapta.

Joc de pe fundul terenului

Combinatii cros lung de linie cu adversari diferifi — procedeu taiat.
9 | Procedeu tehnic: plat — taiat — liftat, pentru lovitura de voleu — 2
stop voleu.

Procedeu tehnic: plat — taiat — liftat serviciu — smach.

Joc de pe fundul terenului

10 Combinatii cros lung de linie cu 3 adversari procedeu liftat.

Serviciu liftat in exterior — retur draivat lung de linie.
11 | Serviciu plat in T — retur cross. 2
Passing — shot si retur de serviciu.

Serviciu — voleu — smach dreapta — stanga.

12 . ~ .
Fiecare executd 40 de minute.

Structuri operationale pentru consolidarea actiuni tehnico-tactice pentru
viteza de reactie, echilibru, constanti, coordonare.

- Se lucreaza cu 8 sportivi. Pozitiile A, B, C, D, cu cate 4
sportivi intr-un teren (2 si 2).

- A lucreaza cu D, B cu C.

- A -situat in spatele careului de serviciu loveste lung de linie

13 procedeu liftat pe dreapta. 2

- D -raspunde lung de linie liftat pe stdnga. Dupa lovire si A si
D trec la coada sirului.

- Al — loveste lift lung de linie, cu dreapta, raspunde D1 lung
de linie liftat cu stdnga. Dupa lovire trec la coada sirului. Se
repeta.

B si Bl cu C si Cl1 realizeaza acelasi exercitiu.

VERIFICARE
14 | Structuri tehnico-tactice. 2
Conducerea unei lectii de antrenament cu tematica prestabilita.
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10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarilereprezentantilorcomunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor insusite la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor comunitatii epistemice/academice din domeniul stiinta sportului si educatiei fizice.

Competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul invatamantului cu program sportiv integrat (liceal).
NOTA: in cadrul programelor de formare continua a personalului didactic va fi evaluat, periodic, gradul de satisfactie al
reprezentantilor comunitatii academice si al angajatorilor fata de competentele profesionale si transversale dobandite

de catre absolventii programului de studiu Performanta in Sport.

11. Evaluare

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare

11.3 Puncte pe

activitate
Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
11.4 Curs de specialitate §i coerenta tratarii Examen oral 40
subiectelor de examen.
* Activitate practica: Probe de control — Evaluare practica
o Structuri tehnico-tactice. Analiza modului de utilizare adecvata
o Conducerea unei lectii de antrenament cu | a metodelor si mijloacelor in cadrul 20
tematica prestabilita. proiectarii si conducerii unei lectii de
antrenament cu tematica prestabilita;
respectarea continutului planului
lectiei de antrenament elaborat
11.5 Seminar / *Referat ca tema de casa:
Lucriri practice / o Elaborarea unui mezociclu (plan de
Tema de casa pregatire pe etapd) din etapa pregétitoare.
Nivelul de instruire: seniori Analiza modului de realizare a 20
o Elaborarea unui ciclu saptdméanal din referatului
perioada precompetitionala.
Nivelul de instruire: seniori
Notare curenta.
* Participare la activitatile practice. Evaluarea participarii constiente si 20

active din cadrul lucrarilor practice

11.6 . Conditii de promovare

Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin
impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fata in fata, fara impunerea unui
punctaj minim la evaluarea finala.

Titular de seminar / laborator,
Lect.univ.dr. Florin Ghimisliu

Titular de curs,
Lect.univ.dr. Florin Ghimisliu

Data completarii
25.09.2024

Director de departament,
(beneficiar),
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Data aprobarii in Consiliul departamentului,
30.09.2024

Director de departament,
(prestator)
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Data aprobarii in Consiliul FSEFI,
30.09.2024

Decan FSEFI,
Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU
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