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1. Date despre program

1.1. Instituta de invatdmant superior | Universitatea ,,Tibiscus” din Timigoara

1.2. Facultatea Psihologie
1.3. Departamentul Psihologie
1.4. Domeniul de studii Psihologie
1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea | Psihologie

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei EDUCATIE FIZICA 11

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lect. dr. losif Torok

2.4. Anul de studiu | I | 2.5. Semestrul |2 | 2.6. Tipul de C | 2.7.Regimul OB
evaluare disciplinei

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

3.1. Numir de ore pe saptimina 1 | dincare3.2.curs |- | 3.3.seminar/laborator 1
3.4. Total ore din planul de 14 | din care 3.5. curs | - | 3.6. seminar/laborator 14
invataimant

Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 1
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 4
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 1
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati 1
3.7. Total ore studiu individual 11
3.8. Total ore pe semestru 25
3.9. Numairul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

4.2. de competente | Apt fizic

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului -

5.2. de desfasurare a Pentru cursurile desfasuare in aer liber: teren, fileu, rachete,
seminarului/laboratorului fluturasi.

6. Competente specifice acumulate

Competen

te

CT3 Identificarea oportunitatilor de formare continua si valorificarea eficienta a resurselor si
tehnicilor de invétare pentru propria dezvoltare.

CT3.1 Constientizarea nevoii de formare continud; utilizarea eficienta a resurselor si tehnicilor
de inviatare pentru dezvoltarea personald si profesionala.

Competen

te




7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul Initierea, cunoasterea regulilor de baza in vederea asigurarii si pastrarii starii
general al disciplinei | de sanatate.

7.2. Obiectivele 1. Cunoastere si intelegere (cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor
specifice specifice disciplinei)

e cunoasterea principiilor si regulilor de bazd necesare practicarii
eficiente a exercitiilor fizice destinate pastrarii starii de sanatate;

e cunostinte cu privire la menfinerea sanatatii, a dezvoltarii fizice
armonioase §i a rezistentei organismului, pentru combaterea
sedentarismului;

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte,
procese, precum si a continuturilor teoretice si practice ale disciplinei)
e Aplicabilitatea 1n viata cotidiand si in viitoarea practica profesionald a
cunostintelor, priceperilor si deprinderilor a activitatilor corporale;
e Imbunititirea insusirilor psihice: imaginatie, anticipatie, sesizare,
actionare oportuna si eficientd, independenta responsabild, altruism.
e Aplicabilitatea 1n viata cotidiand si in viitoarea practica profesionald a
cunostintelor, priceperilor si deprinderilor a activitatilor corporale;
3. Instrumental - aplicative (proiectarea, conducerea si evaluarea
activitatilor practice specifice; utilizarea unor metode, tehnici si instrumente
de investigare si de aplicare)
e continuarea activitatii sportive intr-un program coerent si eficient;
e dezvoltarea capacitatii motrice generale si a celei specifice ramurilor
de sport;
e asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice
practicarii diferitelor sporturi
e programe individuale;
e programe de masa (sportul pensru toti).
4. Atitudinale (manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de
domeniul stiintific / cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii
democratice / promovarea unui sistem de valori culturale, morale si civice /
valorificarea optima si creativa a propriului potential in activitatile stiintifice /
implicarea in dezvoltarea institutionald si In promovarea inovatiilor stiintifice /
angajarea in relatii de parteneriat cu alte persoane - institutii cu responsabilitati
similare / participarea la propria dezvoltare profesionald)
e invingerea prejudecatilor
e dobandirea atitudinilor pozitive
e cultivarea respectului fata de celalalt
e dezvoltarea spiritului de echipa si a celui de competitie, in scopul
integrarii sociale, obtinerea succesului de grup
dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale
e motivarea celor implicati, prin atragerea in participare, recompensare
stimulativa
e atitudine favorabila fata de practicarea activitatilor fizice in general, in
vederea pastrarii starii de sdndtate i a capacitatii optime de munca

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de Observatii
predare




8.2. Seminar/laborator Metode de Observatii
predare
1. Notiuni de regulament ale | Expunere
tenisului de masa:
materiale si instalatii
2. Principalele reguli ale Expunere
jocului de simplu si dublu
3. Priza paletei de tenis Expunere
Exersare
4. Pozitia de baza Expunere
Exersare
5. Deplasarile in teren Expunere
Exersare
6. Lovitura de forhand: Expunere
dreapta, taiata Exersare
7. Lovitura de forhand: Expunere
liftata, cu efect lateral Exersare
8. Lovitura de rever Expunere
Exersare
9. Serviciul Expunere
Exersare
10. Lovitura de atac: forhand, | Expunere
rever Exersare
11. Lovitura de aparare: Expunere
forhand, rever Exersare
12. Topspinul de forhand Expunere
Exersare
13. Topspinul de rever Expunere
Exersare
14. Colocviu Examinare
Bibliografie:
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Individualizat si Adaptativ pentru invatamantul la distanta (e-LIADA),
https://video.elearning.ubbcluj.ro/wp-content/uploads/2016/08/Tenis-de-masa-teorie-si-
practica.pdf

3. Feflea, 1. (2015), Tenis de masa. Curs — Partea I : Tehnica, Editura Universitatii din Oradea,
Facultatea de Geografie, Turism si Sport Departamentul de Educatie Fizica, Sport si
Kinetoterapie.

4. Mocrousov, E.; Moisescu, P. (2017). Tehnica, Tactica s Metodica Tenisului de Masa. Ghid
metodic, Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport Catedra Teoria si Metodica Jocurilor,
Chisnau.
https://www.usefs.md/PDF NEW/Mocrousov%20Elena%20-
%20Curs%20%20TTMTM,%202017.pdf
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Timisoar, 25 Mai 2012. Volumul de Lucrari Stiintifice al Simpozionului. Seria 1. vol. XIV,
sectiunea 2. pag. 631-636.




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

programului

Continutul cursului a fost elaborat pe baza unor materiale didactice din mediul academic intern si
international. El tine seama de exigentele angajatorilor si de standardele profesionale pe care
absolventii trebuie sd le atingd pentru a se integra pe piata muncii. Pentru o mai buna adaptare la
cerintele pietei muncii la continutul disciplinei, au avut loc intalniri cu reprezentanti ai mediului de
afaceri si cu angajatori potentiali.

10. Evaluare

Tip activitate

10.1. Criterii de

10.2. Metode de

10.3. Pondere din nota

evaluare evaluare finala
10.4. Curs - - -
10.5. Proba practica. Colocviu 100%
Seminar/laborator

10.6. Standard minim de performanta

Prezenta minim doud seminari.
Cunoasterea si aplicarea tehnicilor si procedeelor de baza.

Prezentare referat.

Data completarii
15.09.2026

Data avizarii in
departament
22.09.2026

Semnatura titularului de curs

Semnatura titularului de seminar

Semnatura directorului de

departament




