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SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA

PROBA I (ORALA) - CUNOSTINTE FUNDAMENTALE SI DE SPECIALITATE - BAZELE
STIINTIFICE, TEORETICE SI METODICE ALE SPORTULUI

A. TEORIA SI METODICA E.F.S.

Disciplina: Teoria educatiei fizice si sportului
1. Stiinta si teorie
1.1. Notiunile de stiinta si teorie a educatiei fizice si sportului;
1.2. Obiectul, sarcinile si problemele teorie educatiei fizice i sportului;
1.3. Aparitia si evolutia teoriei educatiei fizice si sportului;
1.4. Izvoarele Teoriei educatiei fizice si sportului;
2. Concepte terminologice ale teoriei educatiei fizice si sportului
2.1. Categoriile sau notiunile fundamentale ale teoriei Educatiei Fizice si Sportului {miscarea omului,
act motric, actiune motricd, activitate motrica, motricitatea omului, deprindere motrica, aptitudine
psiho-motrica, capacitate motricd, exercitiu fizic, educatie fizica, dezvoltare fizica, pregatire fizica,
conditie fizica, sport, antrenament sportiv, cultura fizica);
2.2. Notiuni utilizate frecvent in domeniul educatiei fizice si sportului (sport competitional, sport
de performanta, sport de Tnalta performanta, performanta sportiva, competitie sportiva, joc sportiv,
sport de prestatie, sport de situatie, sport tehnico-combinativ);
3. Originile, esenta si caracteristici actuale ale educatiei fizice si sportului
3.1. Origini;
3.2. Sistemul de educatie fizica si sport din Romania;
3.3. Esenta educatiei fizice si sportului;
3.4. Caracteristici actuale ale sportului;
3.5. Caracteristici actuale ale educatiei fizice;
4. Idealul, functiile si obiectivele generale ale educatiei fizice si sportului
4.1. Idealul din domeniul educatiei fizice si sportului;
4.2. Functiile educatiei fizice si sportului;
4.3. Obiectivele generale ale educatiei fizice si sportului;
5. Sistemul mijloacelor educatiei fizice si sportului
5.1. Sistematizarea mijloacelor educatiei fizice si sportului;
5.2. Exercitiul fizic - mijloc specific de baza (Aspecte generale si caracteristici; Continut si forma;
Clasificare; Criterii de selectionare pentru activitatea practica).
Bibliografie recomandata:
1. Carstea, Gh. (2000). Teoria si metodica educatiei fizice si sportului. Ed. AN-DA. Bucuresti
2. Dragnea A., Bota A (1999). Teoria activitatilor motrice. Ed. Didactica si Pedagogica, Bucuresti
3. Dragnea A., si colab. (2000. Teoria educatiei fizice si sportului, Ed. Cartea scolii, Bucuresti
4. Marza-Danila, D. (2006). Teoria educatei fizice si sportului, Ed. PIM, Iasi



Disciplina : Metodica educatiei fizice si sportului
Principiile didactice;
Metodele practico-metodice;
Deprinderile motrice (definitie, clasificare, etapele formarii);
Aptitudinile psihomotrice (definitie, clasificare, metode de educare, factori de influentare);
Evaluarea in educatie fizica si sport;
Invitarea in educatie fizica si sport;
Predarea in educatie fizica si sport;
Proiectarea 1n educatie fizica si sport.
bhograﬁe recomandata:
Ratd B.C., Ratda G. (2022). Metodica educatiei fizice si sportului, Ed. Riso Print Cluj Napoca,
Ratd B.C., Ratd G. (2018). Didactica educatiei fizice pentru invatdmantul prescolar si primar, Ed.
Discobolul, Bucuresti
Rata G. (2010). Metodica educatiei fizice si sportului, Ed. Alma Mater, Bacau
Rata G. (2008). Didactica educatiei fizice si sportului., Ed. PIM, lasi
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B. BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Disciplina: Bazele generale ale antrenamentului sportiv
Definirea conceptului de antrenament sportiv;
Directii de dezvoltare ale antrenamentului sportiv contemporan;
Adaptarea 1n antrenamentul sportiv;
Dezvoltarea capacitatii de performanta;
Notiuni generale ale Teoriei Generale a Sistemelor aplicate in antrenamentul sport;
Modelarea in antrenamentul sportiv;
Forma sportiva, caracterul ciclic si periodizarea;
Structura antrenamentului sportiv;
bllograﬁe recomandata:
Ababei R., 2006, Teoria antrenamentului sportiv vol. I, Ed. PIM lasi
Ababei R., 2006, Teoria antrenamentului sportiv vol. II, Ed. PIM lasi
Dragnea A., 1996, Teoria si metodologia antrenamentului sportiv, Ed. Didacticd si pedagogica
R.A., Bucuresti
Manno R., 1994, Teoria antrenamentului sportiv, Ed. CCPS, Bucuresti
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C. METODICA ANTRENAMENTULUI PE RAMURA DE SPORT

Disciplina: Metodica antrenamentului pe ramura de sport

1. Sisteme si metode de pregatire pe ramura de sport;

2. Principii si mijloace de refacere a organismului dupa efort in ramura de sport;

3. Componentele antrenamentului sportiv si esalonarea acestora in functie de perioada de pregatire in
ramura de sport;

4. Teoria si metodologia selectiei in ramura de sport;

5. Ponderea indicilor functionali in structurarea antrenamentului sportiv in ramura de sport;

6. Conducerea echipei de in competitii oficiale in ramura de sport;

7. Invitarea procedeelor tehnice specifice ramurii de sport;

8. Antrenamentul tactic specific ramurii de sport.

Bibliografie recomandata:

1. Rata G. (2002). Atletism - tehnica, metodica si regulament. Ed. Alma Mater, Bacau
Rata G., Rata B. C. (2006). Aptitudinile 1n activitatea motricd, Ed. Alma Mater, Bacau

2. Dobrescu T. (2003). Pregatire specializata I-1I: Gimnastica artisticd & Sport aerobic, curs ID, Bacau

3. Dobrescu T. (2004). Pregatire specializatd [II-IV: Gimnastica artisticd & Sport aerobic, curs ID, Bacdu

4. Acsinte A., Alexandru E. (2000). Handbal de la initiere la marea performantd, Ed. Media TM Bacau

5. Sufaru C., Budevici A. (2004). Metodica pregatirii handbalistilor juniori (modelare, algoritmizare si
mijloace de instruire), Ed. Valinex S.A., Chiginau

6. Marza-Danila, D.N. (2007). Volei. Bazele teoretice si metodice, Ed. PIM, Iasi

7. Baéc, O. (1999). Volleyball, Editura Universitatii, Oradea
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Salgau S. (2007). Bazele tehnice si metodologice ale natatiei, Curs de baza, Ed. Edusoft, Bacau
Thomas D. (2005). Swimming. Steps to success. Edit. Human Kinetics

Serban D. (2006). SuperFit - sentialul in fitness si culturism, Ed. Runa, Bucuresti

Chirazi M., Ciorba P. (2012). Culturism, Ed. PIM, Iasi

Balint G., Ganzenhuber P., Balint T., Spulber F. (2013). Metode de evaluare a potentialului biomotric si
somato-functional pentru selectia copiilor in vederea practicarii sériturilor cu schiurile, Ed. Inocentiu
Voinea, Bucuresti

Balint G., Gaspar P., Balint T., Rachita 1., Georgescu C., Selectia pentru schiul alpin de performanta.
Baterie de teste, Ed. Inocentiu Voinea, Bucuresti.

Sava, M. A. (2014). Teoria si practica judo-ului , Editura Alma Mater, Bacau

Sava, M. A., (2014). Optimizarea pregatirii psihice 1n judo consideratii teoretice, Ed. Alma Mater, Bacau
Moise D.G., Antonescu D. (2002) Teoria tenisului modern, Volumul I Ed.Yes,Bucuresti

Moise D.G. (2002). Teoria tenisului modern, Volumul II Ed.Yes,Bucuresti

Dospinescu, . (2001). Analiza raportului optim ntre volumul de efort, capacitatea de efort si rata de
progres a performantei in canotaj. Teza de doctorat. Bucuresti
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