
TEMATICA EXAMENULUI DE ADMITERE LA PROGRAMUL DE MASTER  

ACTIVITATE MOTRICĂ EXTRACURRICULARĂ ŞI CURRICULARĂ  
 

DISCIPLINE FUNDAMENTALE - TEORIA ŞI METODICA EDUCAŢIEI FIZICE 
 

A) CUNOŞTINŢE FUNDAMENTALE DIN TEORIA EDUCAŢIEI FIZICE ŞI 

SPORTULUI 

I. Noţiuni fundamentale ale Teoriei Educaţiei Fizice şi Sportului 

          I.1. Mişcarea (motricitatea) umană şi componentele sale 

          I.2. Psihomotricitatea  

          I.3. Capacitatea motrice 

          I.4. Educaţia fizică 

          I.5. Sportul 

II. Mijloacele educaţiei fizice şi sportului 

          II.1. Mijloacele specifice (exerciţiul fizic, aparatura de specialitate, mijloacele de refacere 

a capacităţii de efort) 

          II.2. Mijloacele nespecifice (factorii naturali de călire, factorii igienici, mijloacele 

împrumutate din alte domenii de activitate). 

III. Conţinutul procesului instructiv-educativ de educaţie fizică şi sport 

 III.1. Calităţile motrice 

 III.2. Priceperile şi deprinderile motrice 

 B) FUNDAMENTE ALE METODICII EDUCAŢIEI FIZICE ŞI SPORTIVE  ŞCOLARE 

I. Lecţia - forma de bază a organizării procesului de educaţie fizică şi sportivă şcolară  

 I.1. Tipologia lecţiei de educaţie fizică 

 I.2. Structura lecţiei de educaţie fizică 

 I.3. Pregătirea şi conducerea lecţiei de educaţie fizică 

 I.4. Organizarea şi desfăşurarea lecţiei de educaţie fizică în condiţii speciale  

 I.5. Forme de organizare a colectivului de elevi 

 I.6. Procedee de organizare a exersării 

 I.7. Efortul în lecţia de educaţie fizică 

 I.8. Densitatea lecţiei de educaţie fizică 

II. Jocurile de mişcare – mijloc al educaţiei fizice şcolare  
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DISCIPLINE DE SPECIALITATE 

 

METODICA PREDĂRII ATLETISMULUI ÎN ȘCOALĂ 

 

I. Alergarea de semifond - Metodica predării exerciţiilor de semifond: Scurte precizări privind 

tehnica alergărilor de semifond; Regulamentul alergărilor de semifond 

II. Alergarea de viteză - Metodica predării alergări de viteză: Scurte precizări privind tehnica 

alergărilor de viteză; Regulamentul alergărilor de viteză 

III. Săritura în lungime - Metodica predării săriturii în lungime: Scurte precizări privind tehnica 

săriturii în lungime; Regulament - săritura în lungime 

IV. Săritura în înălţime cu rostogolire ventrală - Metodica predării săriturii în înălţime cu 

rostogolire ventrală: Scurte precizări privind tehnica săriturii în înălţime cu rostogolire ventrală;  

Regulament - săritura în înălţime  

V. Aruncarea mingii de oină - Metodica predării aruncării mingii de oină: Scurte precizări 

privind tehnica aruncării mingii de oină; Regulament - aruncarea mingii de oină 

VI. Aruncarea greutăţii - Metodica predării aruncării greutăţii: Scurte precizări privind tehnica 

aruncării greutăţii; Regulament - aruncarea greutăţii 

VII. Alergarea de garduri - Metodica predării alergării de garduri: Scurte precizări privind 

tehnica alergării de garduri; Regulamentul alergărilor de garduri 
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METODICA PREDĂRII GIMNASTICII ÎN ȘCOALĂ 

 

1. Mijloacele gimnasticii de bază – front şi formaţii. 

1.1. Acţiuni de front de pe loc şi din deplasare. 

1.2. Alcătuirea formaţiilor de pe loc şi din deplasare. 

2. Mijloacele gimnasticii de bază - exerciţii de dezvoltare fizică generală. 

2.1. Complexe de exerciţii libere. 

 2.2. Complexe de exerciţii cu partener. 

 2.3. Complexe de exerciţii cu obiecte portative. 

3. Metodica de învăţare a elementelor acrobatice cuprinse în programa şcolară. 

4. Deprinderi aplicativ-utilitare. 
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METODICA PREDĂRII BASCHETULUI ÎN ȘCOALĂ 

 

1. Metodica învăţării tehnicii jocului fără minge în baschet. 

2. Metodica învăţării tehnicii jocului cu minge. 

3. Metodica învăţării sistemelor de joc: în atac - 2-1-2, 1-3-1; în apărare – apărarea om la om, 

zonă 2-1-2, zonă 1-3-1.  
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METODICA PREDĂRII FOTBALULUI ÎN ȘCOALĂ 

 

1. Metodica învăţării mijloacelor tehnice folosite în jocul de fotbal în atac şi apărare; preluarea 

mingii; deposedarea de minge; protejarea mingii; conducerea mingii; mişcările înşelătoare; 

lovirea mingii cu piciorul; lovirea mingii cu capul; aruncarea de la margine. 

2. Conţinutul tehnico-tactic şi metodica de învăţare a jocului de fotbal în faza ofensivă; acţiuni 

tactice de atac individuale şi colective. 

3. Conţinutul tehnico-tactic şi metodica de învăţare a jocului de fotbal în faza defensivă; acţiuni 

tactice de apărare individuale şi colective. 

4. Conţinutul tehnico-tactic şi metodica de instruire a portarului în jocul de fotbal; poziţia 

fundamentală; deplasările în teren; prinderea mingii; boxarea mingii; devierea şi blocarea mingii; 

repunerea mingii în joc. 

5. Jocul de fotbal în învăţământul de toate gradele; fotbalul la nivelul claselor primare I-IV; 

fotbalul la nivelul claselor gimnaziale V-VIII. 
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METODICA PREDĂRII HANDBALULUI ÎN ȘCOALĂ 

 

1. Conţinutul şi metodica învăţării mijloacelor tehnico-tactice folosite în jocul de handbal în atac 

şi apărare: prinderea şi pasarea mingii; pasele de angajare; aruncările la poartă: din alergare, din 

săritură şi cu sprijin; poziţia fundamentală; repartizarea, preluarea, predarea şi schimbul de 

oameni 

2. Cunoştinţe privind conţinutul tehnico-tactic şi metodica învăţării jocului de handbal în atac: 

contraatacul direct şi cu intermediar cu unul şi două vârfuri; contraatacul susţinut; jocul în sistem 

cu un pivot şi doi pivoţi 

3. Cunoştinţe privind conţinutul tehnico-tactic şi metodica învăţării jocului de handbal în 

apărare: replierea; zona temporară; organizarea apărării; apărarea pe zonă 6:0; apărarea pe zonă 

5+1; apărarea combinată 5+1 

4. Conţinutul tehnico-tactic şi metodica de instruire a portarului: poziţia fundamentală şi 

deplasarea în poartă; prinderea şi respingerea mingii; degajarea mingii 
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METODICA PREDĂRII VOLEIULUI ÎN ȘCOALĂ 
 

1. Cunoștințe privind conținutul și metodica predării acțiunilor tehnico-tactice individuale 

specifice jocului de volei: pasa cu două mâini de sus spre înainte; serviciul de jos din față; 

preluarea serviciului de jos din față; pasa cu două mâini de jos; serviciul de sus din față; 

preluarea serviciului de sus din față; ridicarea spre înainte; lovitura de atac pe direcția elanului; 

preluarea din atac; blocajul. 

2. Cunoștințe privind conținutul și metodica predării acțiunilor tactice colective specifice jocului 

de volei: 

- tactica la serviciu: tactica la efectuarea serviciului și tactica la primirea serviciului în 

dispozitive cu menținerea formației (specifice modelului de joc 6x6 fără specializare pe 

posturi) și în dispozitive cu schimbarea formației.  

- tactica colectivă în atac: dispozitive specifice modelului de joc 6x6 fără specializare pe 

posturi; sistemul de atac 4+2; sistemul de atac 5+1; combinațiile în atac. 

- tactica colectivă în apărare: dispozitive specifice modelului de joc 6x6 fără specializare pe 

posturi; sistemul cu jucătorul din zona 6 avansat; sistemul cu jucătorul din zona 6 retras. 

3. Cunoștințe de regulament: sistemul de punctaj, greșeli de regulament. 
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