
TEMATICA EXAMENULUI DE ADMITERE LA PROGRAMUL DE MASTER 

PERFORMANŢĂ ÎN SPORT 

 
TEMATICĂ DISCIPLINA - BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 

 

1. Antrenamentul sportiv - proces psihopedagogic complex: definiție și caracteristici. 

2. Capacitatea de performanță și adaptarea în antrenamentul sportiv.  

3. Principiile, metodele și mijloacele antrenamentului sportiv. 
4. Componentele antrenamentului sportiv – pregătirea tehnică. 

5. Componentele antrenamentului sportiv – pregătirea tactică. 

6. Dezvoltarea capacității de efort. 

7. Pregătirea psihologică și pregătirea artistică.  

8. Teoria şi metodica dezvoltării capacității condiționale – Viteza.  

9. Teoria şi metodica dezvoltării capacităților coordinative. 

10. Teoria şi metodica dezvoltării capacității condiționale – Rezistența.  

11. Teoria şi metodica dezvoltării capacității condiționale – Forța. 

12. Caracterul stadial al antrenamentului – Selecţia în sport. 

13. Forma sportivă şi periodizarea antrenamentului. 

14. Programarea, planificarea şi evaluarea în antrenamentul sportiv. 
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TEMATICĂ DISCIPLINE SPORTIVE 
 

ATLETISM 

 

I. Tehnica probelor atletice: 

Tehnica alergărilor de semifond, fond şi cros (teren variat). 

Tehnica alergării de garduri. 

Tehnica săriturii în lungime cu 2 şi1/2 paşi în zbor. 

Tehnica săriturii în înălţime – procedeul la alegere: săritura în înălţime cu rostogolire 

ventrală sau cu răsturnare dorsală. 

Tehnica aruncării greutăţii sau a mingii de oină. 

II. Probleme de antrenament sportiv 

Lecţia de antrenament în atletism 

Selecția în atletism 

 Efortul de antrenament şi concurs şi anume: calculul timpului în ciclul annual de 

antrenament la atletism; raportul dintre cei doi parametric puşi în discuţie de-a lungul ciclului anual 

de antrenament (volum şi intensitate). 

Mijloacele de antrenament folosite în pregătirea atleţilor, clasificarea exerciţiilor, 

cunoaşterea efectelor acestor exerciţii, asamblarea lor şi gruparea în unităţi funcţionale. 

Metodica dezvoltării forţei şi vitezei, importante calităţi motrice ale atleţilor. 



Metodica dezvoltării rezistenţei mobilităţii şi supleţei, calităţi importante în pregătirea 

atleţilor. 

Ciclul anual de antrenament, structură, sarcini, mijloace, constituirea etapelor de 

antrenament, cicluri săptămânale, stabilirea vârfului de formă. 

III. Regulament, terenuri, instalaţii 

Regulament, terenuri, instalaţii la proba de: aruncare a greutăţii;  săritură în lungime; 

săritură în înălţime; aruncarea mingii de oină; alergarea de ştafetă; alergare de garduri. 
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BASCHET 

 

1.Particularitaăți somato-funcționale, motrice și psihice la copii și juniori. 

2.Selecția în sport:  conceptul de selecţie ; selecţia şi cerinţele generale ale acesteia; selecția copiilor 

și juniorilor pentru baschetul de performanță 

3.Componentele antrenamentului sportiv în jocul de baschet. 
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CANOTAJ 

 

1. Norme și criterii de selecție a juniorilor în canotaj. 

2. Optimizarea instruirii tehnice în canotaj. 

3. Dezvoltarea forței în canotaj. 

4. Dezvoltarea rezistenței în canotaj. 

5. Refacerea organismului după efort în canotaj. 
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DANS SPORTIV 

 

1. Caracteristicile dansurilor latino-americane 

2. Caracteristicile dansurilor standard 

3. Selecția în dansul sportiv: criterii de selecție; fazele selecției primare; probele pentru aptitudinile 

specifice  
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FITNESS-BODY BUILDING 
 

1. Noțiuni generale despre fitness și Body building (definiții, obiective, caracteristici). 

2. Reguli de bază şi metodica practicării exerciţiilor de forţă. 

3. Tipuri somatice și antrenamentul specific. 

4. Exerciţii pentru dezvoltarea grupelor musculare. 

5. Tipurile de activitate sportivă, care îmbunătăţesc condiţia fizică. 
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FOTBAL 

 

1. Modelul „Player First” în fotbalul modern. Rolul antrenorului în dezvoltarea pe termen lung a 

jucătorului. 

2. Tehnica individuală ca fundament al instruirii timpurii. Dezvoltarea tehnicii de bază în funcție 

de vârstă. 

3. Planificarea antrenamentelor juniorilor de fotbal U6-U21. Structura și conținutul sesiunii de 

antrenament. 

4. Fazele ciclului jocului în fotbalul juvenil (6–21 ani). 

5. Caracteristicile biologice, psihologice și sociale ale jucătorilor de fotbal U6-U21. 

6. Metode de învățare specifice instruirii juniorilor U6-U21. 

7. Obiectivele de instruire la categoriile U6-U21. 

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

 Construcția jocului de la portar; 

 Crearea situațiilor de a marca; 

 Finalizarea acțiunilor ofensive. 

9. Faza defensivă.  

 Bazele tehnico-tactice ale presiunii, dublajului, triunghiului defensiv și rombului defensiv.  

 Presingul avansat, median și retras în jocul de fotbal. 

10. Tranziția ofensivă: organizare și instruire. 

11. Tranziția defensivă: organizare și instruire. 

12. Bazele tehnico-tactice ale învățării și consolidării fazelor fixe. 

13. Managementul efortului și dozarea intensității în antrenamentul de fotbal. 

14. Evaluarea progresului jucătorului de fotbal și planificarea pe termen lung.  
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GIMNASTICĂ 

 

1. Cerințele actuale ale gimnasticii și tendințele dezvoltării acesteia pe plan mondial 

2. Factorii antrenamentului în gimnastica artistică: pregătirea fizică; pregătirea tehnică; pregătirea 

artistică.  

3. Selecția în gimnastica artistică: criterii de selecție; fazele selecției primare; probele pentru 

aptitudinile specifice  
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HANDBAL 

 

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

2.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. 

 3.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. 

4.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. 

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

în poartă, prinderea şi respingerea mingii, degajarea mingii. 

6. Notiuni de regulament. 
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JUDO 

 

1. Procedee metodice de dezvoltare a forței în judo. 

2. Calitățile motrice-componentă a pregătirii fizice. 

3. Dezvoltarea vitezei la copii și juniori. 

4. Tehnica de execuție și metodica de învățare a procedeelor la sol. 

5. Tehnica de execuție și metodica de învățare a procedeelor din stând-procedee de picior, de șold, 

de umăr și de sacrificiu. 
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LUPTE 

 

1. Calităţile motrice şi metodica dezvoltării acestora – principii generale. 

2. Efortul de antrenament sportiv: definiţie, tipuri principale de efort, parametrii efortului şi 

dinamica lor în procesul de pregătire. 

3. Relaţia dintre capacitatea de efort, capacitatea motrică şi forma sportivă. 

4. Principiile antrenamentului sportiv: generale şi specific. 

5. Relaţia dintre capacitatea de efort, capacitatea motrică şi forma sportivă. 
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SCRIMĂ 
 

1. Fundamentele teoretice ale scrimei de performanță 

2. Metodologia antrenamentului în scrima de performanță: Structura antrenamentului sportiv 

(pregătire fizică, tehnică, tactică și psihologică); Planificarea și periodizarea antrenamentului; 

Metode și mijloace de dezvoltare a vitezei de reacție și a coordonării; Pregătirea specifică pentru 

competițiile de nivel înalt  

3. Tehnica și tactica în scrimă: Elemente tehnice fundamentale: gardă, deplasări, atacuri, parade, 

riposte; Combinații tehnico-tactice în situații de competiție; Analiza stilurilor de luptă și a 

strategiilor tactice; Optimizarea execuțiilor tehnice în funcție de adversar  

4. Pregătirea fizică în scrimă 

5. Pregătirea psihologică a scrimerului 

6. Analiza performanței sportive 

7. Tendințe moderne în pregătirea scrimerilor de elită 
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TENIS 

 

I. Regulamentul jocului de tenis 

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

III. Tactica jocului de tenis: Principii tactice generale; Particularități tactice în funcție de suprafața 

de joc 

IV. Metodica antrenamentului în tenis: Etapele învățării tehnicii; Metode și mijloace de 

antrenament; Planificarea și periodizarea antrenamentului 

V. Pregătirea fizică în tenis: Dezvoltarea calităților motrice; Pregătirea fizică specifică 

VI. Pregătirea psihologică 
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TENIS DE MASĂ 

 

1. Efortul de antrenament şi concurs în tenis de masă. 

2. Conţinutul instruirii jucătorilor de tenis de masă la nivel de începători şi avansaţi. 

3. Optimizarea proceselor de orientare şi selecţie a copiilor cu aptitudini pentru practicarea tenisului 

de masă. 

4. Învăţarea motrică în tenis de masă. 

5. Greşeli frecvente în învăţarea şi consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice specifice jocului 

de tenis de masă. 

Bibliografie: 

1. Dragomir, M. (2001). Tenis de masă - de la iniţiere spre marea performanţă. Ed. Universitaria. 

2. Dragomir, M. (2004). Tenis, Universitaria. 

3. Dragomir M., Lică M., Diaconescu D. (2005). Tenis de masă - analiza procedeelor tehnice. Ed. 

Universitaria. 

4. Lică, E., Mangra, G. (2006). Tenis de masă - iniţiere în tehnica jocului. Ed. Universitaria. 

 

VOLEI 

 

1. Cunoştinţe privind teoria jocului de volei: Caracteristici, Sistematizări, Noţiuni de regulament. 

2. Cunştinţe privind succesiuni metodice pentru consolidarea procedeelor tehnico-tactice specifice 

jocului de volei: Lovirea cu două măini de sus înainte, peste cap; Lovirea cu două mâini de jos; 

Serviciile-de sus şi din săritură; Lovitura de atac-toate procedele; Blocajul-toate procedeele. 

3. Cunoştinţe privind tactica jocului: Sisteme de joc pe nivele de pregătire; Combinaţii tactice 

specifice atacului pe nivele de joc. 
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