TEMATICA EXAMENULUI DE ADMITERE LA PROGRAMUL DE MASTER
ACTIVITATE MOTRICA EXTRACURRICULARA S| CURRICULARA

DISCIPLINE FUNDAMENTALE - TEORIA SI METODICA EDUCATIEI FIZICE

A) CUNOSTINTE FUNDAMENTALE DIN TEORIA EDUCATIEI FIZICE SI
SPORTULUI

I. Notiuni fundamentale ale Teoriei Educatiei Fizice si Sportului

I.1. Miscarea (motricitatea) umana si componentele sale

I.2. Psihomotricitatea

I.3. Capacitatea motrice

I.4. Educatia fizica

1.5. Sportul
I1. Mijloacele educatiei fizice si sportului

II.1. Mijloacele specifice (exercitiul fizic, aparatura de specialitate, mijloacele de refacere a
capacitatii de efort)

I1.2. Mijloacele nespecifice (factorii naturali de calire, factorii igienici, mijloacele
Tmprumutate din alte domenii de activitate).
I11. Continutul procesului instructiv-educativ de educatie fizica si sport

III.1. Calitatile motrice

II1.2. Priceperile si deprinderile motrice

B) FUNDAMENTE ALE METODICII EDUCATIEI FIZICE SI SPORTIVE SCOLARE
I. Lectia - forma de baza a organizarii procesului de educatie fizica si sportiva scolara

I.1. Tipologia lectiei de educatie fizica

1.2. Structura lectiei de educatie fizica

I.3. Pregatirea si conducerea lectiei de educatie fizica

I.4. Organizarea si desfasurarea lectiei de educatie fizica in conditii speciale

I.5. Forme de organizare a colectivului de elevi

1.6. Procedee de organizare a exersarii

1.7. Efortul in lectia de educatie fizica

1.8. Densitatea lectiei de educatie fizica
I1. Jocurile de miscare — mijloc al educatiei fizice scolare

Bibliografie
1. Cataneanu, S.M. si Ungureanu-Dobre, A. (2016). Educatie fizica si sportiva scolara — Teoria si
metodica predarii. Editia a ll-a revazuta si adaugita. Universitaria.
Dragnea, A., si colaboratorii (2006). Educatie Fizica si Sport - teorie si didactica. FEST.
Ungureanu, A. (2013). Teoria Educatiei Fizice si Sportului - Curs de baza. Bren.
Ungureanu, A. (2013). Teoria educatiei fizice si sportului - Caiet de orientare a dezbaterilor la
seminar. Bren.
Ungureanu, A. (2013). Metodica educatiei fizice si sportului — Editia a Il a. Universitaria.
6. Ungureanu, A. (2013). Predarea unitatilor de invagare prin jocuri de migcare — Editia a Il a,
revazuta si adaugita. Universitaria.

7. Colibaba-Evulet, D., Bota, I. (1998). Jocuri sportive - Teorie si metodica. Aldin.
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DISCIPLINE DE SPECIALITATE
METODICA PREDARII ATLETISMULUI iN SCOALA

I. Alergarea de semifond - Metodica predarii exercitiilor de semifond
- Scurte precizari privind tehnica alergarilor de semifond

- Regulamentul alergarilor de semifond

I1. Alergarea de viteza - Metodica predarii alergari de viteza:

- Scurte precizari privind tehnica alergarilor de viteza
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- Regulamentul alergarilor de viteza

III. Saritura in lungime - Metodica predarii sariturii in lungime

- Scurte precizari privind tehnica sariturii Tn lungime

- Regulament - saritura in lungime

IV. Saritura in inaltime cu rostogolire ventrala - Metodica predarii sariturii in inaltime cu
rostogolire ventrala

- Scurte precizari privind tehnica sariturii in Tnaltime cu rostogolire ventrala

- Regulament - saritura in Tnaltime

V. Aruncarea mingii de oina - Metodica predarii aruncarii mingii de oina

- Scurte precizari privind tehnica aruncarii mingii de oina

- Regulament - aruncarea mingii de oina

VI. Aruncarea greutdtii - Metodica predarii aruncarii greutatii

- Scurte precizari privind tehnica aruncarii greutatii

- Regulament - aruncarea greutatii

VII. Alergarea de garduri - Metodica predarii alergarii de garduri

- Scurte precizari privind tehnica alergarii de garduri

- Regulamentul alergarilor de garduri

Bibliografie

Albina, A.E., Albina, C. (2016). ATLETISM. Curs practico-metodic. SITECH.
Albina, A.E. (2016). Tehnica probelor atletice predate in scoala. SITECH.
Dragomir, M., Albina, A.E. (2009). Atletismul in scoala. Universitaria.

Dragomir, M. (2001). Atletism - Tehnica probelor de alergari si sarituri. Universitaria.
Dragomir M. (2001). Tehnica exercitiilor de aruncari. Universitaria.

Dragomir, M., Albina, A.E., Albina, C. (2001). Regulamentul concursurilor de atletism.
Reprografia Universitatii.
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METODICA PREDARII GIMNASTICII iN SCOALA

1. Mijloacele gimnasticii de baza — front si formatii.
1.1. Actiuni de front de pe loc si din deplasare.
1.2. Alcatuirea formatiilor de pe loc si din deplasare.
2. Mijloacele gimnasticii de baza - exercitii de dezvoltare fizica generala.
2.1. Complexe de exercitii libere.
2.2. Complexe de exercitii cu partener.
2.3. Complexe de exercitii cu obiecte portative.
3. Metodica de invatare a elementelor acrobatice cuprinse in programa scolara.
4. Deprinderi aplicativ-utilitare.
Bibliografie
1. Ortanescu, D. (2000). Gimnastica in scoala, Scorilo.
Ortanescu, D. (2008). Mijloacele gimnasticii de baza. Universitaria.
3. Nanu. M.C., Ortanescu, D., Dumitru, R., Cosma, G. (2018). Metodica predarii gimnasticii in
scoala. Universitaria.
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METODICA PREDARII BASCHETULUI iN SCOALA

=

Metodica invatarii tehnicii jocului fara minge n baschet.
Metodica invatarii tehnicii jocului cu minge.
3. Metodica invatarii sistemelor de joc: in atac - 2-1-2, 1-3-1; in aparare — apararea om la om, zona
2-1-2, zona 1-3-1.
Bibliografie
Ghetu, R. (2010). Baschet. Teorie si metodica. Universitaria.
Ghitescu, 1. (2002). Baschet. Arvin.
3. Predescu, T., Moanta, A. (2001). Baschetul in scoala, instruire, invarare. Semne.
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METODICA PREDARII FOTBALULUI iN SCOALA

Metodica invatarii mijloacelor tehnice folosite in jocul de fotbal in atac si aparare; preluarea
mingii; deposedarea de minge; protejarea mingii; conducerea mingii; miscarile inselatoare;
lovirea mingii cu piciorul; lovirea mingii cu capul; aruncarea de la margine.
Continutul tehnico-tactic si metodica de invatare a jocului de fotbal in faza ofensiva; fazele
atacului; formele atacului; actiuni tactice de atac individuale si colective.
Continutul tehnico-tactic si metodica de Tnvatare a jocului de fotbal Tn faza defensiva; fazele
apararii; formele apararii; actiuni tactice de atac individuale si colective.
Momente fixe de joc, in atac si aparare: lovitura de incepere, lovituri libere, mingea de arbitru.
Continutul tehnico-tactic si metodica de instruire a portarului in jocul de fotbal; pozitia
fundamentala; deplasarile in teren; prinderea mingii; boxarea mingii; devierea si blocarea
mingii; repunerea mingii n joc.
Jocul de fotbal in Tnvataméantul de toate gradele; fotbalul la nivelul claselor primare I-1V;
fotbalul la nivelul claselor gimnaziale V-VIII.

Bibliografie
Barbu, D. (2008). Tehnica jocului de fotbal. Aspecte prioritare. Universitaria.
Cilinescu, G. (2006). Fotbal — prezent i viitor. Universitaria.
Cilinescu, G. (2007). Fotbal — teorie si metodica. Universitaria.
Cojocaru, V. (2000). Fotbal la copii si juniori. Rodos.
Mombaerts, E. (1999). Pedagogia jocului de fotbal. Vigot.
Motroc, 1. (1994). Fotbal — curs de specializare. Rodos.
Stoica, D. (1999). Fotbal — tehnica jocului. Sitech.

METODICA PREDARII HANDBALULUI iN SCOALA

Continutul si metodica Tnvatarii mijloacelor tehnico-tactice folosite n jocul de handbal in atac si

aparare:
- prinderea si pasarea mingii

pasele de angajare

aruncarile la poarta: din alergare, din saritura si cu sprijin

pozitia fundamentala

repartizarea, preluarea, predarea si schimbul de oameni

Cunostinte privind continutul tehnico-tactic si metodica nvatarii jocului de handbal in atac:
- contraatacul direct si cu intermediar cu unul si doua varfuri
- contraatacul sustinut
- jocul in sistem cu un pivot si doi pivoti

Cunostinte privind continutul tehnico-tactic si metodica invatarii jocului de handbal in aparare:
- replierea
- zona temporara
- organizarea apararii
- apararea pe zona 6:0; apararea pe zona 5+1; apararea combinata 5+1

Continutul tehnico-tactic si metodica de instruire a portarului
- pozitia fundamentala si deplasarea in poarta
- prinderea si respingerea mingii
- degajarea mingii
Bibliografie

Ortanescu, C., Popescu, C. (2007). Handbal — teoria si metodica jocului. Universitaria.

Bota, I., Bota, M. (1989). Handbal. Sport-Turism.
Bota, I., Macovei, B. (1983). Handbal — antrenamentul portarului. Sport-Turism.
Ghermanescu, K.I. si colab. (1983). Teoria si metodica handbalului. Didactica si Pedagogica.



METODICA PREDARII VOLEIULUI iN SCOALA

1. Cunostinte privind continutul si metodica Tnvatarii actiunilor tehnico-tactice individuale

N

specifice jocului de volei:

Cunostinte privind elementele de continut cuprinse in programa scolara: lovirea / pasa cu
doua maini de sus spre Tnainte; serviciul de jos din fata; preluarea serviciului de jos din fata;
lovirea / pasa cu doua maini de jos; serviciul de sus din fata; preluarea serviciului de sus din
fata; ridicarea spre Tnainte; lovitura de atac pe directia elanului; preluarea din atac si blocajul
individual.

. Cunostinte privind continutul si metodica Tnvatarii actiunilor tactice colective specifice

jocului de volei:

Cunostinte privind tactica la serviciu: tactica la efectuarea serviciului si tactica la primirea
serviciului n dispozitive cu mentinerea formatiei (Specifice modelului de joc 6x6 fara
specializare pe posturi) si in dispozitive cu schimbarea formatiei.

Cunostinte privind tactica colectiva in atac: dispozitive specifice modelului de joc 6x6 fara
specializare pe posturi; sistemul de atac 4+2; sistemul de atac 5+1; combinatiile in atac.
Cunostinte privind tactica colectiva in aparare: dispozitive specifice modelului de joc 6x6
fara specializare pe posturi; sistemul cu jucatorul din zona 6 avansat; sistemul cu jucatorul
din zona 6 retras.

. Cunostinte de regulament.

Bibliografie:

Daian, G., Shaao, M. (2011). Volei: terorie si metodica. Universitaria.

Daian, G., Shaao, M. (2006). Volei, metodica predarii (ed. a 11-a). Universitaria.
Pascu, D., Croitoru, D. (2003). Volei — Prioritati didactice. Universitaria.
Shaao, M. (2013). Volei: curs de baza. Universitaria.



TEMATICA EXAMENULUI DE ADMITERE LA PROGRAMUL DE MASTER
PERFORMANTA TN SPORT

TEMATICA DISCIPLINA - BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

1. Antrenamentul sportiv- proces psihopedagogic complex (definitie si caracteristici);

2. Capacitatea de performanta (Structura capacitatii de performanta/ Bazele morfologice si
functionale ale performantei sportive/ Capacitatea psihicd/ Diagnoza - prognoza — selectie);

3. Principiile antrenamentului sportiv ( a) principiul adaptarii la solicitari progresive; b) principiul
compensarii $i supracompensarii; ¢) principiul ciclicitatii; d) principiul individualizarii; e)
principiul motivatiei);

4. Componentele antrenamentului sportiv ( pregatirea fizica, pregatirea tehnica, pregatirea tactica,

pregatirea psihica, pregatirea teoretica si pregatirea artistica);

Caracterul stadial al antrenamentului;

6. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului ( Obiectivele, continutul si durata perioadelor:
pregatitoare, competitionala si de tranzitie);

7. Structura antrenamentului (macrostructura, mezostructura, microstructura si lectia de

o

antrenament);
8. Programarea, planificarea si evaluarea in antrenamentul sportiv.
Bibliografie

Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S. (2002). Teoria sportului. FEST.

Bompa, T. (2001). Teoria si metodologia antrenamentului sportiv. Ex Ponto.

Bompa, T., Haff., G. (2014). Teoria si metodologia antrenamentului sportiv. AD. Point.
Platonov, V.N. (2015). Periodizarea antrenamentului sportiv. Discobolul.

TEMATICA DISCIPLINE SPORTIVE
ATLETISM

I. Tehnica probelor atletice:
Tehnica alergarilor de semifond, fond si cros (teren variat.
Tehnica alergarii de garduri.
Tehnica sariturii in lungime cu 2 sil/2 pasi in zbor.
Tehnica sariturii in Tnaltime — procedeul la alegere: saritura in indltime cu rostogolire ventrala sau
cu rasturnare dorsala.
Tehnica aruncarii greutdtii sau a mingii de oina.
I1. Probleme de antrenament sportiv
Lectia de antrenament in atletism
Selectia 1n atletism
Efortul de antrenament si concurs si anume:

- calculul timpului in ciclul annual de antrenament la atletism;

- raportul dintre cei doi parametric pusi in discutie de-a lungul ciclului anual de

antrenament (volum si intensitate).

Mijloacele de antrenament folosite in pregdtirea atletilor, clasificarea exercitiilor, cunoasterea
efectelor acestor exercitii, asamblarea lor si gruparea in unitati functionale.
Metodica dezvoltarii fortei si vitezei, importante calitdti motrice ale atletilor.
Ciclul anual de antrenament, structurd, sarcini, mijloace, constituirea etapelor de antrenament,
cicluri saptamanale, stabilirea varfului de forma.
I1l. Regulament, terenuri, instalatii
Regulament, terenuri, instalatii la proba de aruncare a greutatii (scurte precizari).
Regulament, terenuri, instalatii la proba de saritura in lungime.
Regulament, terenuri, instalatii la proba de saritura in inalfime.
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Regulament, terenuri, instalatii la proba de aruncarea mingii de oina si alergarea de stafeta.
Regulament, terenuri, instalatii la proba de alergare de garduri.
Bibliografie
Albina, A.E., Albina, C. (2016). ATLETISM. Curs practico-metodic. SITECH.
Albina, A.E. (2016). Tehnica probelor atletice predatze in scoala. SITECH.
Dragomir, M. (2001). Atletism - Tehnica probelor de alergari si sarituri. Universitaria.
Dragomir, M. (2001). Tehnica exercitiilor de aruncari. Universitaria.
Dragomir, M., Albina, A.E. (2009). Atletismul in scoala. Universitaria.
Dragomir, M., Albina, A.E., Albina, C. (2001). Regulamentul concursurilor de atletism.
Reprografia Universitatii.
Garleanu, D., Gérleanu, R. (2007). Ghidul antrenorului de atletism. PRINTECH.
8. Rinderu, 1., Dragomir, M., Albina, A.E. (2003). Atletism. Universitaria.
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GIMNASTICA

1. Cerintele actuale ale gimnasticii si tendintele dezvoltarii acesteia pe plan mondial
2. Factorii antrenamentului in gimnastica artistica
- pregatirea fizica
- pregatirea tehnica
- pregatirea artistica
3. Selectia in gimnastica artistica
- criterii de selectie
- fazele selectiei primare
- probele pentru aptitudinile specifice
Bibliografie
1. Ortanescu, D. (2008). Gimnastica artistica - problematica antrenamentului si orientari
metodice. Universitaria.
2. Ortanescu, D. (2008). Mijloacele gimnasticii de baza, Universitaria.

3. Ortanescu, D. (2007). Tehnica elementelor gimnice — fundamentari teoretice. Universitaria.
4. Ortanescu, D., Minciu, D. (2006). Exercitii acrobatice — Metodica invatarii. Celina.

JOC SPORTIV - BASCHET

1.Particularitati somato-functionale,motrice si psihice la copii si juniori.
2.Selectia in sport:
- conceptul de slectie
- selectia si cerintele generale ale acesteia
- selectia copiilor si juniorilor pentru baschetul de performanta
3.Componentele antrenamentului sportiv in jocul de baschet.
Bibliografie
1.Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S. (2002). Teoria sportului. FEST.
2.Ghitescu, 1.G. (2002). Baschet. Arvin.
3.Ghetu, R. (2010). Baschet. Teorie si metodica. Universitaria.

JOC SPORTIV - FOTBAL

1. Dezvoltarea si evolutia jocului de fotbal determinata de evolutia constanta a aportului de
performanta.

Orientari metodice moderne privind selectia pentru jocul de fotbal de performanta.

3. Cresterea capacitatii de performanta prin ridicarea nivelului de instruire a factorilor fizici,
tehnici si tactici.

Continutul jocului de fotbal in faza ofensiva - fazele si formele atacului.

5. Continutul jocului de fotbal in faza defensiva - fazele si formele apararii.
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6. Notiuni fundamentale ale teoriei antrenamentului specializat in jocul de fotbal. Sisteme,
forme si mijloace de antrenament.

7. Mijloacele antrenamentului in jocul de fotbal.

8. Forme de organizare si desfasurare a pregatirii specializate in fotbal.
Bibliografie

Barbu, D. (2008). Tehnica jocului de fotbal. Aspecte prioritare. Universitaria.

Cilinescu, G. (2006). Fotbal — prezent si viitor. Universitaria.

Cilinescu, G. (2007). Fotbal — teorie si metodica. Universitaria.

Cojocaru, V. (2000). Fotbal la copii si juniori. Rodos.

Mombaerts, E. (1999). Pedagogia jocului de fotbal. Vigot.

Motroc, I. (1994). Fotbal — curs de specializare. Rodos.

Stoica, D. (1999). Fotbal — tehnica jocului. Sitech.

Motroc, I. (1994). Fotbal — curs de specializare. Rodos.

Nicu, A. (1998). Antrenamentul sportiv modern. Editis.

CoNoOR~WLWNE

JOC SPORTIV - HANDBAL

1.Tehnica si tactica jocului de handbal:definitii si caracteristici.
2.Continutul si metodica invatarii mijloacelor tehnico-tactice folosite in jocul de handbal in atac
si aparare: prinderea si pasarea mingii, pasele de angajare, aruncarile la poartd: din alergare, din
sariturd si cu sprijin, pozitia fundamentala, repartizarea, preluarea, predarea si schimbul de oameni.
3.Cunostinte privind continutul tehnico-tactic si metodica invatarii jocului de handbal in atac:
contraatacul direct si cu intermediar cu unul si doua varfuri, contraatacul sustinut, jocul in sistem cu
un pivot si doi pivoti.
4.Cunostinte privind conginutul tehnico-tactic si metodica invatarii jocului de handbal in aparare:
replierea, zona temporara, organizarea apararii, apararea pe zona 6:0; apararea pe zonda 5+1;
apararea combinata 5+1.
5.Continutul tehnico-tactic si metodica de instruire a portarului: pozitia fundamentala si
deplasarea in poarta, prinderea si respingerea mingii, degajarea mingii.
6. Notiuni de regulament.
Bibliografie
Bota, I., Bota, M. (1989). Handbal, Sport-Turism.
Bota, I., Macovei, B. (1983). Handbal — antrenamentul portarului, Sport-Turism.
Cercel, P. (1980). Handbal, exercirii pentru fazele de joc. Sport-Turism.
Ghermanescu, K.I. si colab. (1983). Teoria si metodica handbalului. Didactica si Pedagogica.
Ortanescu, C., Popescu, C. (2007). Handbal — teoria si metodica jocului. Universitaria.
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JOC SPORTIV - VOLEI

Cunostinte privind teoria jocului de volei:
e Caracteristici,
e Sistematizari,
e Notiuni de regulament.
Cunstinte privind succesiuni metodice pentru consolidarea procedeelor tehnico-tactice specifice
jocului de volei:
e Lovirea cu doud maini de sus inainte, peste cap,
e Lovirea cu doud mtini de jos,
Serviciile-de sus si din saritura,
Lovitura de atac-toate procedele
Blocajul-toate procedeele.
Cunostinte privind tactica jocului:
e Sisteme de joc pe nivele de pregatire,
e Combinatii tactice specifice atacului pe nivele de joc.
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Bibliografie:

Pascu, D., Cosma, A., Lica, L. (2014). Physical training in volleyball. Journal of Sport and
Kinetic Movement, 23(2), 229.

Pascu, D. (2008). Optimizarea modelarii si obiectivizarea eficientei in jocul de volei.
Universitaria. ISBN: 978-606-510-122-7.

Pascu, D. (2007). Volei, model si modelare. Universitaria. ISBN: 978-973-742-806-6

Stroe, St., Murafa, N., Roman, St., Tudor, S. (1987). Curs de volei. IEFS.

JOC SPORTIV — TENIS DE MASA

Efortul de antrenament si concurs in tenis de masa.

Continutul instruirii jucatorilor de tenis de masa la nivel de Tncepatori si avansati.
Optimizarea proceselor de orientare si selectie a copiilor cu aptitudini pentru practicarea
tenisului de masa.

Tnvatarea motrica Tn tenis de masa.

Greseli frecvente in Tnvatarea si consolidarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
jocului de tenis de masa.

Bibliografie:

Dragomir, M. (2001). Tenis de masa - de la iniziere spre marea performan¢a. Universitaria.
Dragomir, M. (2004). Tenis, Universitaria.

Dragomir M., Lica M., Diaconescu D. (2005). Tenis de masa - analiza procedeelor tehnice.
Universitaria.

Lica, E., Mangra, G. (2006). Tenis de masa - inigiere in tehnica jocului. Universitaria.
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FITNESS-BODY BUILDING

Notiuni generale despre fitness si Body building (definitii, obiective, caracteristici).
Reguli de baza si metodica practicarii exercitiilor de forta.

Tipuri somatice si antrenamentul specific.

Exercitii pentru dezvoltarea grupelor musculare.

Tipurile de activitate sportiva, care imbunatatesc conditia fizica.

Bibliografie:

. Albina, C., Albina, A.E. (2015). Optimizarea conditiei fizice. Fitness. Curs de baza. SITECH.
Albina, C. (2015). Fitness pentru sandatatea ta. SITECH.

Antonie, M. (1998). Trupuri fierbinti prin arta corpului. Gheorghe Alexandru.

Hidi, I.L. (2007). Fitness. Didactica si Pedagogica.

Hidi, I.L. (2008). Fitness — bazele antrenamentului. BREN.

Serban, D. (2006). SUPERFIT. Corint.

DANS SPORTIV

1. Caracteristicile dansurilor latino-americane
2. Caracteristicile dansurilor standard

3. Selectia in dansul sportiv

- criterii de selectie

- fazele selectiei primare

- probele pentru aptitudinile specifice

Bibliografie

Mihaiu, C., Aducovschi, D. (2016). Tndrumar de dans sportiv pentru studenti. Sectiunea
latino. Universitatii din Bucuresti.

Mihaiu, C., Aducovschi, D. (2016). Tndrumar de dans sportiv pentru studenfi. Sectiunea
standard. Universitatii din Bucuresti.
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TENIS

. Invatarea motrica si consolidarea actiunilor in tenis.

Greselile 1n invatare si consolidarea procedeelor tehnice specifice si a elementelor ce compun
loviturile Tn tenis.
Loviturile de baza in tenis, serviciul si jocul de tenis in Sistem competitional.
Notiuni de regulament si arbitraj in jocul de tenis.
Selectia si cerintele generale ale acesteia in tenis.
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