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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 Performanta in sport / Profesor de educatie fizica 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 [ IV | 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 94
ore

Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 30

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 30

Tutorat 2

Examinari 2

Alte activitatj ..... 94
ore

3.7 | Total ore studiu individual 94

3.8 | Total ore pe semestru 150

3.9 | Numar de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 | de curriculum Nu este cazul
4.2 | de rezultate ale invatarii Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia

Capacitatea de documentare, sistematizare, selectionare, capacitate de conceptie-editare

5.2 | De desfasurare a laboratorului e
scrisd 1n stil stiintific.

6. Obiectivele disciplinei

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

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 jucdtorului de performanta.

6.2 Obiectivele specifice | 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),
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fundamentate pe optiuni valorice explicite, specifice specialistului in domeniul stiinta sportului si
educatiei fizice.

o 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 specificevizate

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

8. Rezultatele invatarii

- Tptelege si aplica strategii de predare utilizate in domeniul Stiinta sportului si educatiei fizice
- Intelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai frecvente erori in

]
.E executia miscérilor 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 migcarile ddunatoare si a optimiza tehnica de executie.
5 - 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 .
ore predare Resurse folosite
1 1. Planul individual de antrenament 4 - Prelegerea
participativa,
5 2. Planificarea pe termen lung si identificarea talentelor 4 dezbaterea, Predare fata in fata
exemplificarea Laptop,
3. Abordarea tacticii de joc in functie de adversar.Cunoasterea 5 - Metode Videoproiector
adversarului din punct de vedere fizic, tehnic si tactic, psihologic. intuitive de
4 | 4. Vizionarea cit mai multor meciuri si efectuare unor analize pe 2 video proiectie
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ghemuri si seturi. — expunere

5. Realizarea de catre studenti a unui portofoliu, care si cuprindd un PPT
microciclu de antrenament la copii si unul la juniori.

6. Clasificarea competitiilor in functie de varsta pe plan intern >
Principalele regului de desfasurare

7. Programarea competitiilor 2
Modalitatea de organizare a competitilor sportive

8.Principiile antrenamentului sportiv
- Principiul adaptarii la solicitarile progresive
- Principiul compensarii si supracompensarii 2
- Principiul ciclitatii antrenamentului sportiv
- Principiul individualizarii

Principiul motivatiei

9. Regulamentul in jocul de simplu 2
Regulamentul jocului de dublu

10. Aspecte teoretice ale jocului pe diferite suprafete
Aspecte teoretice ale jocului de tenis pe zgura. 4
Aspecte teoretice ale jocului de tenis pe iarba.

Aspecte teoretice ale jocului de tenis pe rebound

10

1 11. Antrenorul >
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Nr. Metode de Observatii

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

Serviciu in zone hasurate dinainte stabilite.
1 | Primul serviciu si al doilea serviciu. 2
Retur de serviciu in zone dinainte stabilite.

Icontra 2 lung de linie i cross.

2 Fiecare joaca singur 20 de minute. 2
Serviciu retur de serviciu 1 contra 2 s In cadrul primei lectii
Fi . ) Explicatia, . ’
iecare joaca singur 20 de minute ; se stabilesc
. — e - ——— - demonstratia, S
Serviciu in zone hasurate dinainte stabilite. Primul serviciu si al doilea exercitiul obligatiile de la
3 | serviciu. 2 luerul in n; lucrarile practice ale
Retur de serviciu in zone dinainte stabilite. : grup, studentilor si se
— — — - discutia, LI
Servici-retur de servici, jocul de la linia de fund a terenului, dezbaterea precizeaza criteriile
apropiere/voleu si passing. dialoaul ' ce vor fi utilizate in
Icontra 2 lung de linie §i cross. gut. evaluarea rezultelor
4 X e . 2 conversatia T
Fiecare joaca singur 20 de minute. euristica invatarii
Serviciu retur de serviciu 1 contra 2 chinograme

Fiecare joacd singur 20 de minute

Icontra 1 secvente de optar.
5 | Cross dreapta - cross stanga lung de linie dreapta lung de linie stinga. 2
Voleu de apropiere.

Icontra 1 un jucator loveste de pe fundul terenului celdlalt voleu dreaptal
— stanga — cu finalizare smach dirijat. (dreapta — stanga).
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7 Joc de pe fundul terenului >
Combinatii cros lung de linie cu adversari diferiti — procedeu téiat.
8 Joc de pe fundul terenului 5

Combinatii cros lung de linie cu 3 adversari procedeu liftat.

Serviciu liftat in exterior — retur draivat lung de linie.
9 | Serviciu plat in T — retur cross. 2
Combinatii cros lung de linie cu adversari diferiti — procedeu téiat.

Serviciu — voleu — smach dreapta — stanga.
Fiecare executa 40 de minute. >

10 1contra 1 un jucétor loveste de pe fundul terenului celdlalt voleu dreapta -
stinga — cu finalizare smach dirijat. (dreapta — stanga).

11 Lovitura de pe fundul terenului in triunghi in zona dinainte stabilita >
Lung de linie si cross cu dreapta apoi stanga

12 Joc cu temad 1 contra 2 5
Cine ajunge mai repede la fileu. Se joaca pana la 21 de puncte.

13 | Joc cu tema 2 contra 2 2
Cine inchide punctul cu voleu sau smach — ul.

14 | Meciuri in cadrul grupei 2
Meci in interiorul grupei 2 din 3. Sistem turneu. in sah
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10. Coroborarea confinuturilor 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 achizifionate 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

12.
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 113 P!Jr.]Cte pe
activitate
Calitatea, gradul de asimilare a limbajului
11.4 Curs de specialitate si coerenta tratarii Examenoral 40
subiectelor de examen.
* Activitate practica: Probe de control — Evaluare practica
o Structuri tehnico-tactice. Analiza modului de utilizare adecvata
11.5 Seminar / o Conducerea unei lectii de antrenament cu | a metodelor si mijloacelor in cadrul 20
Lucriri practice / tematica prestabilita. proiectarii si conducerii unei lectii de
Tema de casa antrenament cu tematica prestabilita;
respectarea continutului planului
lectiei de antrenament elaborat
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*Referat ca tema de casa:

o Elaborarea unui mezociclu (plan de
pregitire  pe etapa) din  etapa
precompetitionala.

Nivelul de instruire: seniori

o Elaborarea unui ciclu saptaméanal din
perioada competitionala.

Nivelul de instruire: seniori

Analiza modului de realizare a 20
referatului

Notare curenta.
Evaluarea participarii constiente si 20
active din cadrul lucrarilor practice
11.6 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, Tn regim fata in fata, fard impunerea
unui punctaj minim la evaluarea finala.

* Participare la activitatile practice.

Data completarii Titular de curs,

Titular de seminar / laborator,
25.09.2024 Lect.univ.dr. Florin Ghimisliu Lect.univ.dr. Florin Ghimisliu
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.2024

(prestator)

(beneficiar),
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Data aprobarii in Consiliul FSEFI,

Decan FSEFI,
30.09.2024

Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU




