TEMATICA EXAMENULUI DE ADMITERE LA PROGRAMUL DE MASTER
PERFORMANTA IN SPORT

TEMATICA DISCIPLINA - BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Antrenamentul sportiv - proces psihopedagogic complex: definitie si caracteristici.
Capacitatea de performanta si adaptarea in antrenamentul sportiv.
Principiile, metodele si mijloacele antrenamentului sportiv.
Componentele antrenamentului sportiv — pregatirea tehnica.
Componentele antrenamentului sportiv — pregatirea tactica.
Dezvoltarea capacitatii de efort.

Pregatirea psihologica si pregatirea artistica.

Teoria si metodica dezvoltarii capacitatii conditionale — Viteza.
Teoria si metodica dezvoltarii capacitatilor coordinative.

10. Teoria si metodica dezvoltarii capacitatii conditionale — Rezistenta.
11. Teoria si metodica dezvoltarii capacitatii conditionale — Forta.

12. Caracterul stadial al antrenamentului — Selectia in sport.

13. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului.

14. Programarea, planificarea si evaluarea in antrenamentul sportiv.
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TEMATICA DISCIPLINE SPORTIVE
ATLETISM

I. Tehnica probelor atletice:

Tehnica alergarilor de semifond, fond si cros (teren variat).

Tehnica alergérii de garduri.

Tehnica sariturii in lungime cu 2 sil/2 pasi in zbor.

Tehnica sariturii in indl{ime — procedeul la alegere: saritura in ndl{ime 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 in atletism

Efortul de antrenament si concurs si anume: calculul timpului Tn 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 1n pregatirea atletilor, clasificarea exercitiilor,
cunoasterea efectelor acestor exercitii, asamblarea lor §i gruparea in unitati functionale.

Metodica dezvoltarii fortei si vitezei, importante calitdti motrice ale atletilor.



Metodica dezvoltarii rezistentei mobilitatii si supletei, calitdti importante In pregatirea
atletilor.

Ciclul anual de antrenament, structurd, sarcini, mijloace, constituirea etapelor de
antrenament, cicluri saptamanale, stabilirea varfului de forma.
II1. Regulament, terenuri, instalatii

Regulament, terenuri, instalatii la proba de: aruncare a greutatii; sariturd in lungime;
saritura in inaltime; aruncarea mingii de oind; alergarea de stafeta; alergare de garduri.

Bibliografie
1. Albina, A.E. (2016). Tehnica probelor atletice predate in scoala. Ed. Sitech.
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4. Dragomir, M., Albina, A., & Albina, C. (2001). Regulamentul concursurilor de atletism.
Reprografia Universitdtii din Craiova.
5. Dragomir, M. (2001). Tehnica probelor de alergari si sarituri. Ed. Universitaria.
6. Dragomir, M. (2001). Tehnica exercitiilor de aruncari. Ed. Universitaria.
7. Tatu, T. & Alexandrescu, D. (1983). Atletism. Ed. Didactica si Pedagogica.

BASCHET

1.Particularitadti somato-functionale, motrice si psihice la copii si juniori.
2.Selectia in sport: conceptul de selectie ; 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. Ed. FEST.
2.Ghitescu, 1.G. (2002). Baschet. Ed. Arvin.
3.Ghetu, R. (2010). Baschet. Teorie si metodica. Ed. Universitaria.

CANOTAJ

. Norme si criterii de selectie a juniorilor Tn canotaj.
. Optimizarea instruirii tehnice n canotaj.
. Dezvoltarea fortei in canota;.
. Dezvoltarea rezistentei in canota;.
. Refacerea organismului dupa efort in canotaj.
Bibliografie
. Alexe, N. (1992). Rationalizarea antrenamentului sportiv. CCPS.
. Dospinescu, 1. (2006). Aspecte din canotajul roméanesc. Ed. Nelmaco.
. Dragnea, A. (1991). Teoria si metodica dezvoltarii calitatilor motrice. MTS.
. Dragnea, A. (1993). Antrenament sportiv, Teorie si metodologie. vol. Il, Ed. Didactica si
Pedagogica.
5. Florescu, C., Mociani V. (1983). Canotaj. Ed. Sport - Turism.
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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
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2. Mihaiu, C., Aducovschi, D. (2016). Tndrumar de dans sportiv pentru studenti. Sectiunea
standard. Universitatii din Bucuresti.

FITNESS-BODY BUILDING

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

3. Tipuri somatice si antrenamentul specific.

4. Exercitii pentru dezvoltarea grupelor musculare.

5. Tipurile de activitate sportiva, care imbunatatesc conditia fizica.

Bibliografie:
1. Albina, C., & Albina, A.E. (2016). Jocuri de miscare — Note de curs. Ed. Sitech.
2. Albina, C. (2015). Fitness pentru sandtatea ta. Ed. Sitech.
3. Albina, C., & Albina, A.E. (2015). Optimizarea conditiei fizice. Fitness. Curs de baza. Ed.
Sitech.
4. Bompa, T. (2001). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului sportiv. Ed. EX Ponto.
5. Damian, S. (2006). Superfit. Ed. Corint.
7. Hidi, I.L. (2008). Fitness — bazele antrenamentului. Ed. BREN.
8. Tudor, V., & Crisan, D.I. (2007). Forta. Aptitudine motrica. Ed. BREN.

FOTBAL

1. Modelul ,,Player First” in fotbalul modern. Rolul antrenorului in dezvoltarea pe termen lung a
jucatorului.

2. Tehnica individuala ca fundament al instruirii timpurii. Dezvoltarea tehnicii de baza in functie
de varsta.

3. Planificarea antrenamentelor juniorilor de fotbal U6-U21. Structura si continutul sesiunii de

antrenament.

Fazele ciclului jocului in fotbalul juvenil (6-21 ani).

Caracteristicile biologice, psihologice si sociale ale jucdtorilor de fotbal U6-U21.

Metode de invatare specifice instruirii juniorilor U6-U21.

Obiectivele de instruire la categoriile U6-U21.

Faza ofensiva. Bazele tehnico-tactice ale jocului de posesie la categoriile U6-U21.

e Constructia jocului de la portar;

e Crearea situatiilor de a marca;

e Finalizarea actiunilor ofensive.

9. Faza defensiva.
e Bazele tehnico-tactice ale presiunii, dublajului, triunghiului defensiv si rombului defensiv.
e Presingul avansat, median si retras in jocul de fotbal.

10. Tranzitia ofensiva: organizare si instruire.

11. Tranzitia defensiva: organizare si instruire.

12. Bazele tehnico-tactice ale invatarii si consolidarii fazelor fixe.

13. Managementul efortului si dozarea intensitatii in antrenamentul de fotbal.

14. Evaluarea progresului jucatorului de fotbal si planificarea pe termen lung.
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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 tehnicd; 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 §i orientari
metodice. Ed. Universitaria.
Ortanescu, D. (2008). Mijloacele gimnasticii de baza, Ed. Universitaria.

Ortanescu, D. (2007). Tehnica elementelor gimnice — fundamentdari teoretice. Ed. Universitaria.
Ortanescu, D., Minciu, D. (2006). Exercitii acrobatice — Metodica invatarii. Ed. Celina.
Nanu, M.C., (2022), Gimnastica artistica, Ed. Universitaria, Craiova
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HANDBAL

1.Tehnica si tactica jocului de handbal:definitii si caracteristici.

2.Continutul i 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 Tnvatarii jocului de handbal in atac:
contraatacul direct si cu intermediar cu unul si doua varfuri, contraatacul sustinut, jocul 1n sistem cu
un pivot si doi pivoti.

4.Cunostinte privind continutul tehnico-tactic si metodica invatarii jocului de handbal in apdarare:
replierea, zona temporara, organizarea apararii, apararea pe zona 6:0; apararea pe zona 5+I;
apdrarea 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

1. Acsinte, A. (2007). Handbal. Fundamente teoretice, Ed. Performantica.
2. Acsinte, A., Eftene, A. (2000). Handbal - de la initiere la marea performanta, Ed. Media.
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JUuDO
1. Procedee metodice de dezvoltare a fortei in judo.
2. Calitatile motrice-componenta a pregatirii fizice.
3. Dezvoltarea vitezei la copii si juniori.
4. Tehnica de executie si metodica de invatare a procedeelor la sol.
5. Tehnica de executie si metodica de invatare a procedeelor din stand-procedee de picior, de sold,
de umadr si de sacrificiu.
Bibligrafie
1. Tapurin, D. (2008). Judo. Ed. Sitech.

2. Hantau, 1. (1996). Manual de Judo. Ed. EDP.
3. Avram, |., Muraru, A. (1992). Judo. Ed. Stadion.

LUPTE

1. Calitatile motrice si metodica dezvoltarii acestora — principii generale.
2. Efortul de antrenament sportiv: definitie, tipuri principale de efort, parametrii efortului si
dinamica lor in procesul de pregatire.
3. Relatia dintre capacitatea de efort, capacitatea motrica si forma sportiva.
4. Principiile antrenamentului sportiv: generale si specific.
5. Relatia dintre capacitatea de efort, capacitatea motrica si forma sportiva.
Bibliografie
1. Alexe, N. (1993). Antrenamentul sportiv modern. Ed. Editis.
2. Bompa, T. (2002). Teoria si metodologia antrenamentului. Ed. EX Ponto.
3. Demeter, A. (1983). Fiziologia si biochimia dezvoltarii calitatilor motrice. Ed. Sport-Turism.

SCRIMA

1. Fundamentele teoretice ale scrimei de performanta
2. Metodologia antrenamentului in scrima de performanta: Structura antrenamentului sportiv
(pregatire fizicd, tehnica, tactica si psihologicd); Planificarea si periodizarea antrenamentului;
Metode si mijloace de dezvoltare a vitezei de reactie si a coordondrii; Pregatirea specifica pentru
competitiile de nivel inalt
3. Tehnica si tactica in scrima: Elemente tehnice fundamentale: garda, deplasari, atacuri, parade,
riposte; Combinatii tehnico-tactice in situatii de competitie; Analiza stilurilor de luptd si a
strategiilor tactice; Optimizarea executiilor tehnice in functie de adversar
4. Pregatirea fizica In scrima
5. Pregatirea psihologica a scrimerului
6. Analiza performantei sportive
7. Tendinte moderne 1n pregatirea scrimerilor de elita
Bibliografie
1. Ciortea, A., Poenaru, S., (2002) Pregatirea fizica a scrimerilor de performanta, Ed. Pritech, Bucuresti.
2. Ionescu, R., (1998), Manual de scrima, Ed. FRS, Bucuresti.
3. Niculescu, S., (1987), Teste de aptitudini si perspicacitate, Ed. Stiintifica si Enciclopedica, Bucuresti.
4. Poenaru, S., (2001), Scrima, arta de a invinge, Ed. Pritech, Bucuresti.’
5. Szabo Lé&szI6, L. (2011). Fencing: Technique and training. Corvina Publishing.



6. Harmenberg Johan, J. (2007). Epee 2.0: The birth of a new fencing paradigm. SKA SwordPlay Books.
7. Fédération Internationale d'Escrime. (2023). Rules of fencing. FIE.

TENIS

I. Regulamentul jocului de tenis

I1. Tehnica jocului de tenis: Procedee tehnice fundamentale; Biomecanica loviturilor

I11. Tactica jocului de tenis: Principii tactice generale; Particularitati tactice in functie de suprafata
de joc

IV. Metodica antrenamentului in tenis: Etapele invatarii tehnicii; Metode si mijloace de
antrenament; Planificarea si periodizarea antrenamentului

V. Pregatirea fizica in tenis: Dezvoltarea calitatilor motrice; Pregatirea fizica specifica

VL. Pregatirea psihologica

Bibliografie:
1. Dragomir, M. (2004). Tenis. Ed. Universitaria.
2. Teusdea, C. (2004). Tenis - notiuni de baza. Ed. Romania de méine.
3. Zancu, S. (1998). Tenis - tactica jocului de simplu. Ed. Instant.

TENIS DE MASA

1. Efortul de antrenament si concurs in tenis de masa.
2. Continutul instruirii jucatorilor de tenis de masa la nivel de incepatori si avansati.
3. Optimizarea proceselor de orientare si selectie a copiilor cu aptitudini pentru practicarea tenisului
de masa.
4. Invitarea motrica in tenis de masa.
5. Greseli frecvente 1n Invatarea si consolidarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului
de tenis de masa.
Bibliografie:
1. Dragomir, M. (2001). Tenis de masa - de la initiere spre marea performanta. Ed. Universitaria.
2. Dragomir, M. (2004). Tenis, Universitaria.
3. Dragomir M., Lica M., Diaconescu D. (2005). Tenis de masa - analiza procedeelor tehnice. Ed.
Universitaria.
4. Lica, E., Mangra, G. (2006). Tenis de masa - initiere in tehnica jocului. Ed. Universitaria.

VOLEI

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

Bibliografie:
1. Pascu, D., Cosma, A., Lica, L. (2014). Physical training in volleyball. Journal of Sport and
Kinetic Movement, 23(2), 229.
2. Pascu, D. (2008). Optimizarea modelarii si obiectivizarea eficientei in jocul de volei. Ed.

Universitaria.
3. Pascu, D. (2007). Volei, model si modelare. Ed. Universitaria.



