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EXAMENUL DE LICENTA - SeSiunea IULIE 2025 sport.ubbcluj.ro

Examenul de licenta se va desfasura astfel:

Proba 1. Evaluarea cunostintelor fundamentale si de specialitate - examen scris
Proba 2. Prezentarea si sustinerea lucrarii de licenta - examen oral

Programul de studiu: SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA

Proba 1. Evaluarea cunostintelor fundamentale si de specialitate - examen scris

1.1. Evaluarea cunostintelor fundamentale:
Teoria si metodica educatiei fizice si sportului.

Educatia fizica si sportul, componente ale domeniului de cercetare al teoriei si metodicii
educatiei fizice si sportului;

Idealul si Functiile educatiei fizice si sportului;

Mijloacele educatiei fizice si sportului;

Didactica educatiei fizice;

Componentele procesului de invataimant in educatie fizica si metodica abordarii lor;
Particularitatile utilizarii metodelor de instruire in educatie fizica.

Testnevelés és sport elmélete és modszertana

A testnevelés- és sport-tudomany elméleti és modszertani dsszetevoi

A testnevelés és a sport funkcidi és eszménye

A testnevelés és a sport eszkdzrendszere

A testnevelés didaktikaja

A testnevelés-oktatas folyamatanak osszetevoi és ezek modszertani megkozelitése
Az oktatasi mddszerek sajatos alkalmazasa a testnevelés teriletén

Bibliografie/ Konyvészet

1.

Hw

Carstea, G. (1993) — Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura
Universul.

Dragnea, A. & colab (2000) — Teoria Educatiei Fizice si Sportului, Bucuresti, Editura Cartea
Scolii.

Dragnea, A. & colab (2006) — Educatie Fizica si Sport — teorie si didactica, Bucuresti FEST.
Dragnea, A., Bota, A. (1999) — Teoria Activitatilor Motrice, Bucuresti, Editura Didactica si
Pedagogica, R.A.

Dragnea, A., (1996) — Antrenamentul Sportiv, Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica,
R.A.

Sandor, 1., ( 2008) — Teoria Educatiei Fizice si Sportului, Suport de Curs, Uz intern, Cluj-
Napoca.

Sandor I., (2008) — Bevezetés a Sport és Testneveléselméletbe, Cluj-Napoca, Ed. GMI,
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1.2. Evaluarea cunostintelor de specialitate
Bazele generale ale antrenamentului sportiv
e Conceptul de sport — subsistemele sportului, clasificarea sporturilor.
Structura capacitatii de performanta sportiva.
Obiectivele si principiile antrenamentului sportiv.
Efortul, oboseala si odihna 1n antrenament.
Selectia si orientarea in sport.
Componentele antrenamentului sportiv.
Mijloacele si metodele antrenamentului sportiv.
Continutul antrenamentului sportiv.
Calitatile motrice conditionale.
Calitatile motrice coordinative.
Programarea si conducerea antrenamentului sportiv.
e Competitia sportiva, pregitirea pentru competitie.
Bibliografie

1. Baciu, A. (2017) - Bazele generale ale antrenamentului sportiv, suport de curs. Cluj: UBB

2. Dragnea, A. (1996) — Antrenamentul sportiv - teorie si metodica, Editura Didactica si Pedagogica,
Bucuresti;

3. Epuran, M. (1995) — Modelarea conduitei sportive, Editura Sport-Turism, Bucuresti;

4. Manno, R/ (1996) — Bazele antrenamentului sportiv, Editura SDP nr. 378-375, CCPPS, Bucuresti;

5. Nicu, A. (1993) — Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti;

6. Roman, Gh., Batali, C. (2007) - Antrenamentul sportiv - teorie si metodica, Editura Napoca Star,

Cluj.

Edzéselmélet alapjai

e A sport fogalma - a sport alrendszerei és osztalyozésa
A sportteljesitmeny felosztasa
Az edzéselmélet céljai és alapelvei
Terhelés, faradtsag és a pihenés edzésen
Kivalasztas és iranyitas a sportban
Az edzéselmélet Gsszetevoi
Az edzéselmélet mddszerei és eszkozei
Az edzéselmélet tartalma
Feltételes motrikus készségek
Koordinacios motrikus készségek
Az edzés beosztésa és levezetése

e A sportesemeény, sporteseményre valo felkészites
Konyvészet

1. Bogdan, V. (2009) — Edzeselmelet, suport curs. Cluj: FEFS
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2. Nadori L. (1996) - Edzéselmélet és moszertan. Magyar Testnevelés Féiskola ST,))rortﬂbbm,:Z

Tovabbképzo Intézet, Budapest

Nadori L. (1998) - A sportedzés, versenyzés U] utjai. Sport. Budapest.

Nadori L. (1996) - Edzéstervezés. Sport, Budapest.

5. Nadori L .(1994) - Sportképességek mérése. Sport, Budapest.

How

1.3. Evaluarea cunostintelor de specialitate — Metodica antrenamentului pe ramurd de sport — incepatori
/ avansati

Ramura de sport: ATLETISM

1. Tntroducere Tn problematica atletismului;

2. Particularitatile selectiei in Atletism. Modalitati de implementare a principiilor de selectie

in organizarea activitatilor atletice

Scoala atletismului, conceptii si abordari;

Scoala alergarii, a sariturii, a aruncarii.

5. Scoala atletismului, formarea si consolidarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza.
Caracteristicile motricitatii la diferite etape de varsta.

6. Particularitdtile etapei de inifiere in probele de alergari.

7. Alergarile; alergarea de viteza, pasul alergdtor de semifond si fond, alergarea peste garduri.

8. Particularitatile etapei de initiere in probele de alergari peste obstacole. Alergarile de
stafete 4x100m: 4 x 400m

9. Particularitdtile etapei de inifiere in probele de sarituri. Sériturile pe orizontald: saritura in
lungime

10. Particularitatile etapei de initiere in probele de sarituri. Sariturile pe orizontala: triplusaltul.

11. Particularitatile etapei de initiere in probele de sarituri. Sariturile pe verticald: saritura in
inaltime si saritura cu prajina.

12. Particularititile etapei de initiere in probele de aruncari. Impingerea greutitii si lansarea
discului.

13. Particularitatile etapei de initiere in probele de aruncari. Azvarlirea sulitei si lansarea
ciocanului.

14. Perfectionarea calitatilor biomotrice la nivelul grupelor de avansati ; Particularitatile de
dezvoltare.

15. Perfectionarea calitatilor biomotrice. Viteza. Particularitatile ameliorarii vitezei;

16. Perfectionarea calitatilor biomotrice. Forta. Particularitatile dezvoltarii fortei.

17. Perfectionarea calitatilor biomotriceRezistenta. Particularitatile dezvoltarii rezistentei.

18. Perfectionarea calitatilor biomotrice Mobilitatea. Particularitatile dezvoltarii mobilitatii si a
supletei.

19. Perfectionarea calititilor biomotrice Indemanarea. Particularitatile dezvoltarii indemanarii.

20. Particularitatile fiziologice si biochimice a perfectionarii calitatilor biomotrice.

21. Particularitatile dezvoltarii calitatilor biomotrice la nivelul grupelor de avansati.

22. Orientarea pe grupe de probe a avansatilor. Particularitati si abordari.

> ow
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Bibliografie

1.

2.

&

Bogdan V. (2009) - Atletism, Particularitatile tehnico-biomecanice ale probelor de
atletism., Editura GMI.

Bogdan, V., Pop, A. (2007) - Initiere 1n Atletism. Scoala Atletismului, Ed. G.M.IL. Clyj
Napoca, ISBN 978-973-88283-4-6.

Bogdan, V., Szabo, P. (2008) - Bevezetes az Atletikaba. Az Atletika Oktatasa, Reeditata,
tradusd si completatd. Ed. G.M.I. Cluj Napoca., ISBN 978-973-88283-5-3 .

Monea G., Sabau E. (2007) - Atletism — Tehnica si metodica probelor., Editura BREN.
Monea Gh.(20027)- Initierea in probele atletice, Editura Napoca Star Cluj-Napoca,
ISBN978-973-647-513-9, 239 pagini.

Ramura de sport: BASCHET

Conceptia unitara de joc si pregatire pe nivele fomative.

Selectia pe nivele formative.

Continutul programei de baschet pe nivele formative.

Nivele formative si de performanta. Model de joc pentru baby baschet.

Nivele formative si de performantd. Model de joc pentru mini baschet.

Nivele formative si de performantd. Model de joc pentru juniori III (under 13, under 14).
Activitatea competitionala. Regulamente de competitie. Sisteme competitionale.
Antrenorul. Profilul antrenorului.

Conceptii moderne pentru dezvoltarea R, F, V, M, 1. Cuplurile de calititi motrice specifice
jocului de baschet.

e Pregatirea tehnicd .Metodica instruirii tehnice si progresul in madiestria sportiva.
e Pregitirea tactica. Principii metodice Tn antrenarea tacticii.
e Nivele formative si de performantd. Model de joc pentru junior II (under 15, under 16)
e Nivele formative si de performantd. Model de joc pentru juniori I (under 17, under 18)
e Evidenta si interpretarea statistica a meciurilor.
Bibliografie
1. Colibaba, E.D., (2007) - Praxiologie si Proiectare Curriculara in EducatieFizicasi Sport,

abswn

~

Edit. Universitaria Craiova.

FRBaschet (1996) - Programa de baschet pentru copii si juniori, Bucuresti.

FRBaschet (2006) - Conceptia unitara de joc si pregatire pe nivele fomative. Bucuresti.
Moanta, A., (2005) — Baschet metodica, Ed. Alpha, Bucuresti.

Negulescu, C., (1997) — Metodica invatarii si perfectiondrii tehnicii si tacticii jocului de
baschet, Ed. ANEFS, Bucuresti.

Pop, H., Roman, Gh., (2007) — Baschetul in invatamantul gimnazial si liceal, Ed. Napoca
Star, Cluj-Napoca.

Pop, H., Roman,Gh., (2001) — Baschetul in scoala, Ed. Quo Vadis, Cluj-Napoca.
Predescu,T., Moanta,A., (2001) - Baschetul in scoald. Instruire-invatare. Ed. Semne,
Bucuresti
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Ramura de sport: CULTURISM-FITNESS

Sistemul muscular. (descriere, tipuri de fibre musculare striate si caracteristicile lor)
Importanta contractiilor musculare in culturism-fitness. (tipuri de contractii musculare,
caracteristici, exemplu practic)

Principale functii ale muschilor in efectuarea exercitiilor in culturism-fitness. (enumerare,
descriere, exemplu)

Caracteristicile efortului in culturism-fitness.

Aspecte metodologice privind antrenamentul de culturism-fitness. (timpul unui antrenament,
relatia dintre nr. repetari-serii-tempoul)

Principiile antrenamentului sportiv modern in antrenamentele de culturism si fitness pentru
incepatori. (descriere, aplicatie practica)

Principiile antrenamentului sportiv modern in antrenamentele de culturism si fitness pentru
cei cu stadiu mediu de dezvoltare somatica. (descriere, aplicatie practica)

Principiile antrenamentului sportiv modern in antrenamentele de culturism si fitness pentru
cei cu stadiu avansat de dezvoltare somatica. (descriere, aplicatie practicd)

Planul lectiei de antrenament in culturism-fitness. (enumerare, caracteristici, exemplu)
Planificarea antrenamentelor de culturism si fitness (macrociclul, microciclul).

Exercitii folosite pentru dezvoltarea grupelor musculare. (denumirea de specialitate, grupe
musculare care intra 1n actiune, pozitia initiala, descrierea exercitiului, observatii metodice)
Compunerea unui set de exercitii pentru hipertrofierea unui grupe musculare. (ordonarea
corectd, dozare corectd)

Bibliografie

1.

How

Bompa T. (2010) - Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului, Editura Ex Ponto,
Bucuresti.

Pop N. H., Zamora E. (2007) - Cresterea volumului si fortei musculare — elemente
teoretice, practice si metodice, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca.

Voicu A.V, (1995) - Culturism, Editura Inter-Tonic, Cluj-Napoca.

Voicu A.V, (2010). - Suport de curs - pentru aprofundarea cunostintelor in culturism-fitness
(specializare anul 111) pentru uz intern, FEFS, Cluj-Napoca.

Ramura de sport: DANS

1.Antrenamentul de dans sportiv
a). Generalitati

b). Principiile antrenamentului sportiv

2. Instruirea echipelor in dansul sportiv de performnata

a). Tendinte moderne de pregétire utilizate in antrenamentul de dans sportiv.
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b). Determinarea pozitiei si locului executantului fatd de partener si prezentarea regulilofﬂ%ﬁégggujfg

a figurilor
3. Cunoasterea si exemplificarea regulilor de descriere a exercitiilor din dasnul sportiv, categoria hobby
a). Cunoasterea fiselor metodice ale elementelor tehnice la categoria hobby
b). Insusirea pozitiilor si miscarilor segmentelor corpului;
4.a). Selectia in dansul sportiv
b). Aspecte ale biomecanicii specifice dansului.
¢). Calitatile motrice specifice dansului sportiv si pregéatirea fizica generala si specifica Dansului Sportiv

5.a). Insusirea deprinderilor de conducere si tinuta, atitudine, in dansul sportiv in vederea instruirii unei
echipe de dans sportiv categoria hobby

b). Calitatile motrice specifice dansului sportiv: viteza (Programe de pregatire fizicd generala si specifica
clasei de clasificare H)

c). Consolidarea bazelor generale ale figurilor din standard: Durata si Tempoul (Art.16 — site FRDS)
Durata: minimum 1,30 min.pt Vals Lent, Tango, Slow — Foxtrot, Quick — Step.
Consolidarea bazelor generale ale figurilor din standard:
Tempouri - Dansuri standard

- Vals Lent 28-30 bpm

- Tango 33 bpm

- ValsVienez 60 bpm

- Slow fox 29 -30 bpm

- Quick step 50 bpm

6.a). Insusirea deprinderilor de conducere si tinuti, atitudine, in dansul sportive in vederea instruirii unei
echipe de dans sportive categoria hobby

b). Calitatile motrice specifice dansului sportiv: capacititi coordinative (Indemanare)
¢) Consolidarea bazelor generale ale figurilor din latino: Durata si Tempoul (Art.16 — site FRDS)

Dansuri Latino — Americane

Samba 50-52 bpm

Cha—Cha 30 — 33 bpm

Rumba 25 -27 bpm

Paso doble 62 bpm

Jive 42 - 44 bpm
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7.a). Insusirea deprinderilor de conducere si tinuta, atitudine, in dansul sportiv in vederea 1?1%%%&1%90%%

echipe de dans sportiv categoria hobby
b). Calitatile motrice specifice dansului sportiv: rezistenta specifica
¢). Sistemul competitional intern si Regulamentul de organizare a competitiilor conform FRDS

8.a). Insusirea deprinderilor de conducere si tinuti, atitudine, in dansul sportiv in vederea instruirii unei
echipe de dans sportiv categoria hobby

b). Calitatile motrice specifice gimnasticii artistice: forta

). Determinarea pozitiei si locului executantului fata de partener si prezentarea regulilor de descriere a
figurilor

d). Invatarea figurilor dupa Codul de Punctaj FRDS (FederatiaRomana de DansSportiv)

Consolidarea figurilor Clasa H - dansuri latino: Cha-Cha, Jive.
Invatarea figurilor Clasa E — dansuri latino: Samba, Cha- Cha, Jive

9. a).Insusirea bazelor generale ale figurilor (elemente tehnice) la clasa H (hobby)

b). Cunoasterea regulilor de arbitraj si organizarea unui concurs de dans, in coformitate cu ultimul cod
intenational de punctaj 2012-2016 elaborat de FIDS. Clasa H

10. Exercitii pentru dezvoltarea fizica generala (caracteristici, functii si clasificarea lor)
a). Exercitii analitice in dansurile latino
b). Prezentarea cerintelor terminologiei.

c). Prezentarea planurilor si axelor in care se executa miscarile;
d). Pregatirea fizica generala si specifica dansului sportiv.

11. Sistemul competitional intern si Regulamentul de organizare a competitiilor conform FRDS

Cunoasterea regulilor de arbitraj (si a semnelor grafice) la cele clasa H dupa ultimul cod de punctaj 2012-
2016 elaborat de FIDS.

12.Cunoasterea regulilor de arbitraj dupa ultimul cod de punctaj 2012-2016 elaborat de FIDS. Clasa E
a.) Organizarea unui concurs de dans sportiv.

13. a).Pregitirea psihologica in antrenamentul de dans sportiv.
b). Specificul antrenamentului mental in dansul sportiv.

14 .Dinamica efortului Tn dansul sportiv

a). Caracterizarea efortului in dansul sportiv
b). Volumul efortului Tn dansul sportiv.

c). Intensitatea efortului Tn dansulsportiv

d). Complexitatea efortului Tn dansulsportiv
e). Densitatea efortului Tn dansul sportiv
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15.Evaluarea capacitatii de efort in dans sport.ubbluj.ro

a). evaluarea capacitatii de efort anaerob.

a). evaluarea capacitatii de efort mixt.

¢). evaluarea capacitatii de efort aerob.

16. Evaluarea capacitatii de efort aerob in dansul sportiv

a). Invatarea figurilor dupa Codul de Punctaj FRDS (FederatiaRomana de DansSportiv) dansuri standard

Consolidarea figurilor Clasa H dansuri standard: (W) Vals lent, (Q) Quickstep;Invitarea figurilor Clasa E -
dansuri standard: (W) Vals lent, (V) ValsVienez, (Q) Quickstep;

17.Cum se arbitreaza in dansul sportiv? Criterii de evaluare a performantei in dansul sportiv.

a). Determinarea pozitiei si locului executantului fatd de partener si prezentarea regulilor de descriere a
figurilor

b).Invatarea figurilor dupa Codul de Punctaj FRDS (FederatiaRomana de DansSportiv) dansuri latino.
Bibliografie:

1. Grosu, E.F. (1998) — Elemente de tehnicacorporala, Edit. G.M.I., Cluj —Napoca

2. Grosu, E.F. (1999) — Complexe de exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului
locomotor, Editura G.M.l., Cluj —Napoca.

3. Grosu, E.F.,(2008) - Pregatireapsihologicasiantrenamentulinvizibilinpregatireasportiva,
Edit. G.M.I.,Cluj-Napoca.

4. Grosu E., F., Padilla C. (2011) — Elementeletehniciicorporalesigimnasticaartistica,

ritmicasidans, Vol I din ColectiaGimnasticd, Editura GMI, Cluj — Napoca

Grosu, E.F.,(2008) - Optimizareaantrenamentuluisportiv, Edit. G.M.I.,Cluj-Napoca.

6. Hurley Anthony, Bill Irvine MBE (2004) — The ballroom technique, Dance examinations

board, Imperial society of teacher of dancing, England.

NastaseViorel, D. (2011) — Metodologiaperformantei, EdituraParalele 45, Pitesti.

8. Wialter Laird (2003) — Technique of latin dancing, Sixth Edition, Chapman Graphics
Corporation Limited, Printed in England.
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Ramura de sport: FOTBAL

1. Metodica pregatirii grupei de varsta 6-10 ani
a. Modelul jocului si al jucatorului la grupa de varsta 6-10 ani, probe si norme de control
b. Particularitatile grupei de varsta 6-10 ani
C. Principalele structuri de exercitii
2. Metodica pregatirii grupei de varsta 10-12 ani
a. Particularitatile morfofiziologice si psihice, modelul jocului, modelul jucatorului
b. Mijloace pentru pregatirea functionald si musculara.
€. Mijloace pentru dezvoltarea simtului mingii.
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d. Obiectivele procesului pregatirii la grupa de varsta 10-12 ani, modelul Jocﬁfﬁﬁfmaém
jucatorului
Metodica pregitirii grupei de varsta 12-14 ani
a. Modelul jocului si al jucatorului la grupa de varsta 12-14 ani
b. Componente psiho-motrice la grupa de varsta 12-14 ani
c. Mijloace pentr consolidarea si perfectionarea deprinderilor tactice (grupa de varsta 12-14 ani)
Metodica pregatirii grupei de varsta 14-16 ani
a. Componenta teoetica si psihica
b. Modelul jocului si al jucatorului la grupa de varsta 14-16 ani, probe si norme de control
c. Structuri de exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor motrice (grupa de varsta 14-16 ani)
d. Demers metodic privind optimizarea capacitatilor motrice grupa de varsta (14-16 ani)

5. Responsabilititi tehnico-tactice privind functiile de baza, in atac si aparare in cele trei zone ale
terenului (atac)
6. Responsabilitati tehnico-tactice privind functiile de baza, in atac si aparare in cele trei zone ale
terenului
7. Periodizarea antrenamentului
8. Metodica pregitirii grupei de varsta 16-18 ani
a. Modelul jocului si al jucatorului la grupa de varsta 16-18 ani, probe si norme de control
b. Demers metodic privind optimizarea capacitatilor motrice si tehnico-tactice (grupa de
varsta 16-18 ani)
C. tactica jocului la grupa de varsta 16-18 ani
9. Conceptia de joc 1n fotbalul de performanta, trasaturi ale conceptiei de joc, conceptia de
antrenament in fotbalul de performanta
Bibliografie
1. Apolzan, D. (1999) - Fotbal 2010. Editata sub egida FRF, Bucuresti.
2. Neta, Gh., Popovici, C., Ormenisan, S. (2000) - Fotbal. Turda: Ed JRC
3. Ormenisan, S. (2009) - Relatia dintre anxietate si performanta la jucatorii de fotbal, Ed.
Napoca Star, Cluj-Napoca.
4. Popovici, C. (2004) - Pregatirea fizica a fotbalistului. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
5. Popovici, C. (2008) - Fotbal — Copii si juniori. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca.
6. Popovici, C., Monea D. (2004) - Fotbal — curs de baza. Uz intern, Cluj-Napoca.
7. Popovici, C. (2006) - Fotbal curs de baza — editie revizuita. Uz intern, Cluj-Napoca

Ramura de sport: GIMNASTICA

1. Antrenamentul de gimnastica
a). Generalitati
b). Principiile antrenamentului sportiv

2. Cunoagterea si exemplificarea regulilor de descriere a exercitiilor din gimnastica artistica feminind, si
masculind categoria a [V a

a). Cunoasterea fiselor metodice ale elementelor tehnice la cele 4 aparate la categoria a IV a: sarituri,
paralele, barna, sol
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b). Cunoasterea fiselor metodice ale elementelor tehnice la cele 6 aparate la categoria a fﬁ?ﬁggﬁﬁﬁrﬁ

paralele, cal cu manere, inele, bara, sol.
¢) Insusirea pozitiilor si miscarilor segmentelor corpului;
3. a). Selectia in gimnastica
b). Aspecte ale biomecanicii specifice gimnasticii

4. Insusirea deprinderilor de ajutor si asigurare in vederea instruirii unei echipe de categoria a [Va feminin
si masculin

a). Calitatile motrice specifice gimnasticii artistice: viteza
b). Calitatile motrice specifice gimnasticii artistice: capacitati coordinative (indemanare)
c). Calitatile motrice specifice gimnasticii artistice: rezistenta specifica
d). Calitatile motrice specifice gimnasticii artistice: forta
e). Calitatile motrice specifice gimnasticii artistice: mobilitatea articulara si suplete musculara
5. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la sarituri categoria a IV feminine, masculin
6. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la paralele inegale categoria a IV feminin.
7. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la paralele categoria a IV masculin.
8. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la barnd categoria a IV feminin.
9. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la inele si cal cu manere categoria a IV masculin.
10. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la sol categoria a IV feminin si masculin.
11. Insusirea bazelor generale ale elementelor tehnice la bara categoria a IV si masculin.
12. Sistemul competitional intern si Regulamentul de organizare a competitiilor conform FRG.

Cunoagterea regulilor de arbitraj (si a semnelor grafice) la cele 4 aparate feminine (sarituri, paralele, barna si
sol) si cele 6 masculine (sol, sarituri, cal cu manere, paralele, bara, inele) dupd ultimul cod de punctaj 2017-
2020 elaborat de FIG. (categoria a IV a feminin si masculin).

13. a).Pregitirea psihologica 1n antrenamentul de gimnastica artistica.
b). Specificul antrenamentului mental in gimnastica artistica.

14. Individualizarea antrenamentului In gimnastica artistica.

a). Bazele teoretico —metodica ale individualizarii

b). Regandirea si reactualizarea conceptului de antrenament.

¢). Individualizarea antrenamentului in dependenta de aparatul favorit

15. Dinamica efortului in gimnastica artistica
a). Caracterizarea efortului in gimnastica artistica
b). Volumul efortului in gimnastica artistica.



d.

. Intensitatea efortului in gimanstica artistica
. Complexitatea efortului in gimnastica artistica
. Densitatea efortului in gimnastica artistica
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. Evaluarea capacitatii de efort in gimnastica

. evaluarea capacitatii de efort anaerob.
. evaluarea capacitatii de efort mixt.

. evaluarea capacitdtii de efort specific la cele 4 aparate feminin, respectiv 6 aparate masculin.

. Elaborarea fiselor de inregistrare folosite in arbitrajul din gimnastica artistica feminina si masculina

. Fisa de evaluare a gimnastelor la sarituri
. Fisa de evaluare a gimnastelor la paralele inegale feminin (F) si paralele masculin (M)

. Fisa de evaluare a gimnastelor la barna

Fiséd de evaluare a gimnastelor la sol feminin (F) si masculin (M)

Bibliografie

1.
2.

3.
4,
5.

6.
7.

8.
9.

Baiasu, N. (1984) - Gimnastica, Ed. Sport-Turism, Bucuresti

Grosu, E., F., Gogean — Groza, G. (2015) - Gimnastica acrobatica si sarituri, Editura GMI; Cluj —
Napoca

Cucu, B. (2004) - Suport de curs pentru anul I, Cluj-Napoca

Fekete, 1. (1996) - Gimnastica de bazi, acrobatica si sarituri; Edit. Librariile Crican, Oradea

Grosu, E.F. (2005) - Biomecanica, tehnica si metodica elementelor acrobatice la sol si barna, Edit.
G.M.1,, Cluj-Napoca.

Grosu, E.F. (1998) - Elemente de tehnica corporala, Edit. G.M.I., Cluj —Napoca

Grosu, E.F. (1999) - Complexe de exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor,
Editura G.M.I., Cluj —Napoca.

Grosu, E.F. (2004) - Paralele inegale din gimnastica artistica feminind, Edit. G.M.I.,Cluj-Napoca.
Grosu, E.F. (2008) - Pregatirea psihologica si antrenamentul invizibil in pregatirea sportiva, Edit.
G.M.1.,Cluj-Napoca.

10. GrosuE., F., Padilla, C. (2011) - Elementele tehnicii corporale si gimnastica artistica, ritmica si dans,
Vol I din Colectia Gimnastica, Editura GMI, Cluj — Napoca

11.  GrosuE., F. (2011) - Sariturile di gimnastica competitionala feminina, Vol II din Colectia Gimnastica

12.  Grosu, E.F. (2008) - Optimizarea antrenamentului sportiv, Edit. G.M.I.,Cluj-Napoca.

13. Pasgcan, I. (2003) -Gimnastica acrobatica in ciclul gimnazial, Edit. Casa Cartii de Stiintd, Cluj-

Napoca

14.  Pascan I. (2006) - Gimnastica, Edit Risoprint, Cluj-Napoca.
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1. Organizarea, obiectivele si stadiul de dezvoltare a handbalului de performanta la nivel de
copii §i juniori.

2. Selectia copiilor si juniorilor.

3. Documente de planificare a instruirii copiilor si juniorilor.

4. Prioritati in programarea instruirii specifice diferitelor etape si perioade ale planului anual,
in raport cu calendarul competitional si obtinerea formei sportive.

5. Particularitatile periodizarii instruirii, obiectivele caracteristice scolarilor si etapele de
instruire pentru CSS si LPS.

6. Ponderea componentelor antrenamentului (fizicd, tehnica, tactica, psihicd) la grupele de copii
si metodologia imbunatatirii acestora.

7. Metode si procedee de investigare a capacitatii de efort la nivelul copiilor si juniorilor.
Modalitati de refacerea a capacitatii de efort la nivelul copiilor si juniorilor.

8. Elaborarea documentelor de evidenta si control ale antrenorului la nivel de juniori.

9. Modelul de joc la nivelul juniorilor. Modelul de pregatire la nivelul juniorilor.

10. Dinamica componentelor antrenamentului la nivelul juniorilor in cadrul ciclului saptdmanal
si metodologia perfectiondrii acestora.

11. Particularitatile pregatirii echipei In cantonamente si tabere de pregatire.

12. Atributiile antrenorului inainte, in timpul si dupd terminarea jocului. Conducerea echipei in
competitiile amicale si oficiale.

Bibliografie

1. Bota, I., Bota, M. (1990) - Handbal. 500 exercitii pentru invatarea jocului, Editura Sport-
Turism, Bucuresti

2. Csondor, G. (1986) - Handbal. Instruirea echipelor scolare, Editura Sport-Turism,
Bucuresti

3. Gombos, L. Zamfir, Gh. (2009) - Handbal. Teorie si metodica, FEFS, UBB Cluj-Napoca

4. Gombos, L., Zamfir Gh., Gherman Al. (2010) - Handbal. Curs de specializare anul IlI,
FEFS, UBB Cluj-Napoca

5. Sotiriu, R. (1998) - Handbal, Teorie si Metodica, Editura Garold, Bucuresti

6. Vick, W. (1995) - Pregdtirea de handbal in sala, Ed. CCPS, Bucuresti, 1995

7. Zamfir, Gh., Florean, M., Tonita, T. (2000) - Handbal. Initiere-Consolidare, Editura Casa

Cartii de Stiinta, Cluj-Napoca

Ramura de sport: JUDO

Planificarea antrenamentului si metodica instruirii.

Strategia si tactica in Judo.

Capacitatea de efort a Judocanilor in raport cu categoria de greutate ,varsta, volumul si
intensitatea antrenamentului.

Influenta regulilor de arbitraj si a arbitrajului propriu-zis asupra procesului de pregatire in
Judo.
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5. Rolul si locul antrenorului de Judo in dezvoltarea Judo- ului. sport.ubbeluj.ro

6. Perfectionarea maestriei tehnice la sportivii consacrati inJudo:
- dezvoltarea calitatilor motrice in manifestarea lor specifica intr- o maniera combinata.
- diversificarea si imbogatirea combinatiilor tactice intre procedeele de atac.
- Studierea posibilitatilor de introducere a unor elemente din Judo in programa de

educatie fizica scolare.
Bibliografie

1. Avram I si Muraru A (1977) - Judo. Bucuresti, Editura Sport-Turism.

2. Bocioaca, L. (2003) — Puterea 1n judo, Ed. BREN, Bucuresti.

3. Bogdan C. (1995) - Judo.Bazele antrenamentului. Arad.

4. Deliu, D. (1999) — Curs practico medico de autoaparare fizica, ANEFS.

5. Deliu, D (2000) — Karate Do. Editura ANEFS, Bucuresti.

6. Deliu, D. (2002) — Cursuri teoretico — metodice de arte martiale, editura studenteasca, Bucuresti.

7. Deliu, D. (2003) - Cursuri teoretico — metodice pentru studentii cu specializare in artele martiale
sportive, Editura ANEFS, Bucuresti.

8. Frazzei F. F. (1972) - Judo. De la centura alba la centura neagra. Bucuresti, Editura militara.

9. Hantau I. (1980) - Judo. Curs pentru specializare. Partea II. Bucuresti.

10. Hantau, I., Bocioaca, L. (1998) — Antrenamentul in judo, Ed. Univ. Pitesti.

11. Hantau, I. (2000) — Structura antrenamentului la judo, Ed. Printech, Bucuresti.

12. Muraru A. (1975) - Lectii de judo. Bucuresti, Editura Sport-Turism.

13. Muraru A.(1985) - Judo. Bucuresti,Editura Sport-Turism.

14. POP I. N. —Judo — teorie si practica. Curs de Baza, Cluj-Napoca: FEFS

15. POP I. N. - Curs Specializare - Judo - incepatopri, Cluj-Napoca: FEFS

16. POP I. N. - Curs Specializare — Judo avansati, Cluj-Napoca: FEFS

17. POP I. N. - Curs Specializare — Judo - seniori, Cluj-Napoca: FEFS

18. POP I. N. (2010) - Studiu Privind Optimizarea Tehnicilor De Aruncare Cu Mare Amplitudine Prin
Ameliorarea Fortei Explozive La Nivelul Membrelor Inferioare, Cluj- N, Editura Casa Cartii De
Stiinta.

19. POP I. N. (2012) - Bazele Biomecanicii. In Judo. Cluj-Napoca: Editura Casa Cartii De Stiinta.

Ramura de sport: NATATIE

Pregatirea tehnica:

— componentele tehnicii;
—  descrierea elementelor si procedeelor tehnice, etapele invatarii tehnicii;
— indicatii metodice privind invatarea tehnicii;

Metodica procesului de instruire la Tnot:

— cerinte metodice ale procesului de instruire;

— metode specifice de exersare pentru pregatirea tehnico-tactica;

— metodica invatarii si perfectionarii elementelor si procedeelor tehnice
Pregatirea fizicd a inotétorului:

— aspecte generale;
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— dezvoltarea calitatilor motrice prin mijloace specifice si nespecifice; sport.ubbcluj.ro

Aspecte psihologice intalnite la sportivi in antrenament si competitii
Selectia pentru inotul de masa:

— definitia, scopul si mijloacele selectiei;

— caracterizarea fiziologica a efortului in inot;

— programarea procesului de selectie la Tnot;

— criterii si probe de control pentru selectia initiala;

— probe si norme de control pentru selectia secundara si finala
Lectia de antrenament la inot:

— tipologia lectiilor;

— structura si continutul lectiei de antrenament;

— cerintele didactice ale lectiei de antrenament;

— efortul in lectia de antrenament; pregatirea, conducerea si analiza desfasurarii lectiei de
antrenament de catre antrenor.

— modelarea antrenamentului in functie de proba.

— dinamica efortului: volum, intensitate, complexitate.

Planificarea si evidenta la performanta:

— planul individual, mezociclul si microciclul.
Organizarea competitiilor de Tnot la nivelul juniorilor.

Bibliografie

1. Costill, D.L., Maglischo, E.W., Richardson, A.B. (1992) - Swimming, Oxford: Blackwell Scientific
Publication

Counsilman, J.E., Counsilman, B.E., (1994) - The new science of swimming, New-Jersey: Prentice
Hall

Hannula, D., Thornton, N., (2001) - The swim coaching bible, USA: Human Kinetics

Montgomery, J., Chambers, M., (2009) - Mastering swimming, USA: Human Kinetics

Vasile, L., (2007) - Inot pentru sandtate, Bucuresti: Editura Didactica si Pedagogici, R.A.

Olaru, M., (1982) - Tnot, Bucuresti: Editura Sport Turism

Foss, M.L., Keteyian, S.J. (1998) - Physiological basis for exercise and sport — sixth edition, USA:
WCB McGraw-Hill

8. Maglischo, E.W., (1993) - Swimming even faster, USA: Mayfield

9. Maglischo, E.W., (2003) - Swimming fastest, USA: Human Kinetics

10. Pop, N.H., (2013) - Tnotul — competifie si utilitate, Cluj-Napoca: Risoprint
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1. Importanta pregatirii fizice a schiorilor alpin (copii 11 -12 ani, 13-15 ani).

2. Pregatirea pe uscat a schiorului alpin

3. Sisteme de actionare in pregétirea pe zapada in schiul alpin.

4. Adaptarea tehnicii in schiul alpin la conditiile de zapada.

5. Tehnica si metodica schiului carving.

6. Caracteristicile principale ale schiurilor carve.

7. Pregatirea tehnica. Reguli generale in realizarea traseelor de concurs de schi alpin.

8. Tehnici speciale folosite in concursurile de schi alpin. Tehnica Startului.

9. Tehnica specifica probelor din schiul alpin. Coborare, Super G., Slalom urias, Slalom.

10. Tactica 1n schiul alpin de competitie.

11. Tipologia Efortului

12. Particularitatile antrenamentului la altitudine. Aclimatizarea organismului la efortul la altitudine

13. Refacerea dupa efort si alimentatia schiorului

14. Pregatirea psihologica.

15. Individualizarea in schiul alpin de performanta.

16. Personalitatea schiorului alpin.

17. Instructia individualizarii si limitele sale.

18. Impactul individualizarii in procesul didactic.

19. Sporturi alpine si regulamentul disciplinelor. Schiul fond si variantele lui. Sarituri clasice si acrobatice.

20. Scoli si doctrine in practicarea schiului extrem.

21. Sporturi complementare.

Bibliografie

1. Alexe N. (1993) - Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, Bucuresti.

2. Barabas N., Ganea I. V. (1995) — Schi alpin — Caiet de lucrari practice, FEFS,

3. Demeter A., Ghircoiasu E. (1979) - Fiziologia si biochimia educatiei fizice si sportului, Bucuresti.

4. Epuran, M. (1999) - Psihologia sportului, Ed. Societatea Ateneul Roman, Universitatea Ecologica,
Bucuresti.

5. Fortiu A., Carstocea V., (1985) — Metodica predarii schiului, Ed. ANEF, Bucuresti

6. 6.Ganeal. V., Talnariu D., Ganea V. (2007) - Aspecte tehnico-tactice in schiul alpin de performanta, Ed.
Accent, Cluj —Napoca.

7. Ganea, . V. (2001) — Schi alpin — curs anul I, Ed. FEFS, Cluj Napoca,

8. Ganea, |. V. (2006) — Managementul agrementului in naturd, Ed. NapocaStar, Cluj Napoca,

9. Grigoras, P. (2002) - Schi alpin, snowboard, carving, Ed. Accent, Cluj Napoca.

10. Kory Mercea, M. (2003) -Fiziologia efortului fizic sportiv, Casa Cartii de Stiinta.

11. Le Master R. (1999) - The Skier's Edge, Human Kinetics;

12. Le Master R.(2020) - Schi la superlativ, Pilot books, Bucuresti;

13. Matei I. (1988) - Schi alpin modern, Ed. Sport turism, Bucuresti.

14. Teodorescu V. (1967) — Schi — Tehnica si metodica invatarii, Ed. Cultura Fizica si Sport, Bucuresti,
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Ramura de sport: RUGBY

Treptele metodologice in jocul de rugby la nivel de copii si junior ale FRR.

Factorii de succes, localizari, sistem competitional conform normelor FRR.

Metodologia Tnvatarii tehnico-tactice, la nivel de copii si juniori III, in rugby.

Sisteme tehnico-tactice in jocul de rugby, la nivel de copii si juniori.

Cunostinte de a aplica in antrenament, structuri de exercitii si sisteme de actionare vizand

circulatia in atac din momente fixe si spontane 1n jocul de rugby la nivel de juniori.

6. Cunostinte de a aplica in antrenament, structuri de exercitii si sisteme de actionare vizand
circulatia in aparare din momente fixe si spontane in jocul de rugby la nivel de juniori.

7. Sisteme de apdrare si atac, in functie de zona terenului in jocul de rugby la nivel de juniori si
seniori.

8. Aspecte teoretico-metodice, privind pregatirea fizica generala si speciald, in rugby, mijloace
si sisteme de actionare.

9. Consideratii generale privind efortul in jocul de rugby, la nivel de juniori si seniori, modelul
efortului la nivelul compartimentului de treisferturi si inaintare.

10. Documentele de evidenta si planificare a antrenamentului in rugby-ul de performanta.

11. Managementul unei echipe de rugby de performanta si conducerea echipei in competitii.

12. Aspect vizand modelarea in jocul de rugby, in functie de perioadele antrenamentului
(precompetitionala, competitionala si de tranzitie).

agrwpdE

Bibliografie:

1. Badea, D., (1999) - Studiu privind evolutia jocului de rugby de inalt nivel si relatia cu rugby-ul
roméanesc, Cluj-Napoca, sesiune de comunicari

2.Badea, D., (2001) - Rugby, fundamente teoretice si metodice, Editura FEST, Bucuresti

3. Chihaia, O., Pop, S. (2012) — Metodica antrenamentului de Rugby , Cluj-Napoca, UBB-FEFS

4. Chihaia, O (2006) — Rugby- antrenamentul de forta a inaintasilor, Editura GMI, Cluj-Napoca.

5. Chihaia, O (2007) — Rugby- antrenamentul de viteza a inaintasilor, Editura GMI, Cluj-Napoca.

6. Chihaia, O (2008) — Ameliorarea fortei si vitezei la jucatorii de rugby inaintasi, Editura Napoca STAR,
Cluj-Napoca.

7. Chihaia, O (2008) — Teoria si practica jocului de rugby, Editura GMI, Cluj-Napoca.

8. Chihaia, O., (2000) - Rugby- curs de baza, Cluj-Napoca, UBB-FEFS

9. Chiriac, R., (1993) - Dezvoltarea calitatilor motrice in rugby-ul de performanta, ANEFS FRR,
Bucuresti

10. Constantin, V., (2002) - Rugby - specializarea posturilor, Editura FEST, Bucuresti

11. F.R.R. - Regulamentul jocului de rugby ROAR BF.doc (live.com)

12. F.R.R. — Statutul FRR Statut FRR - Rugby Romania

13. F.R.R. — Model de joc si pregatire RUGBY & STIINTA / PREGATIRE TACTICA: Modelul de joc
in rugbyul juvenil



https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fwww.rugby.ro%2Fdbimg%2FROAR%2520BF.doc&wdOrigin=BROWSELINK
https://rugbyromania.ro/statut-frr/
https://www.rugby.ro/rugby-siamp-stiinta-pregatire-tactica-modelul-de-joc-in-rugbyul-juvenil-798.html
https://www.rugby.ro/rugby-siamp-stiinta-pregatire-tactica-modelul-de-joc-in-rugbyul-juvenil-798.html

ONIVERSITATEA BABES BOLYAL ST,
BABES-BOLYAl TUDOMANYEGYETEN 5L & %
BABES-BOLYAI UNIVERSITAT W, \JF
BABES-BOLYAI ONIVERSITY omast

TRADITIO ET EXCELLENTIA

Facultatea de Educatie Fizica si Sport
“Educatie pentru sandtate si performantd”
Str. Pandurilor nr. 7

Cluj-Napoca, cod postal 400376

Tel.: 0264 - 420709

Tel.: 0264 - 405367

sport@ubbcluj.ro

sport.ubbcluj.ro

Ramura de sport: TENIS DE MASA

1. Pregatirea tehnica:. - componentele tehnicii; descrierea elementelor si procedeelor tehnice,
etapele invatarii tehnicii; indicatii metodice privind invatarea tehnicii;

2. Metodica procesului de instruire in tenis de masa: cerinte metodice ale procesului de instruire;
metode specifice de exersare pentru pregatirea tehnico-tacticd in tenis de masd; metodica
invatarii si perfectionarii elementelor si procedeelor tehnice.

3. Pregatirea fizica a jucatorului de tenis de masa; aspect generale; dezvoltarea calitatilor
motrice prin mijloace specifice si nespecifice; minilectii model pentru pregatirea fizica.
Obiectivele pregatirii fizice pe categorii de virsta.

4. Aspecte psihologice intalnite la sportivi in antrenament si competitii.

Selectia pentru tenis de masa: definitia, scopul si mijloacele selectiei; caracterizarea

fiziologica a efortului in tenis de masd; Programarea procesului de selectie in tenis de masa;

criterii si probe de control pentru selectia initiald; probe si norme de control pentru selectia
secundara si finala.

6. Lectia de antrenament 1n tenis de masa: tipologia lectiilor; structura si continutul lectiei de
antrenament; cerintele didactice ale lectiei de antrenament; efortul in lectia de antrenament;
pregatirea, conducerea si analiza desfasurarii lectiei de antrenament de catre antrenor.

7. Modelarea antrenamentului in functie de: structura jocului, modelul de joc si modelul de
concurs.

8. Dinamica efortului: volum, intensitate, complexitate. Metode pentru eficientizarea lectiei de
antrenament.

9. Planificarea si evidenta la performanta; planul individual, mezociclul si microciclul.

10. Organizarea competitiilor de tenis de masa la nivelul juniorilor.

o

Bibliografie

1. Dobosi S., Apostu P. (2009) - Metodologia instruirii in jocul de tenis de masa, Ed. Napoca Star, Cluj
Napoca

2. Dobosi S. (2009) - Tenis de masa, Teorie si metodicd, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca

3. Dobosi S. (2009) - Refacerea si recuperarea dupa efortul din antrenament si competitie, Ed. Napoca Star,
Cluj Napoca

4. Dobosi . (2008) - Efortul fizic in jocul de tenis de masa, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca

5. Dobosi S., Apostu P. (2009) - Curs teoretic si lucrari practice pentru studentii de la specializarea educatie
fizica si sportiva curs de zi si frecventa redusa, FEFS Cluj Napoca
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Ramura de sport: TENIS DE CAMP

Structura si continutul lectiei de antrenament .

Succesiunea metodica pentru Invatarea tehnicii §i tacticii in tenis.

Tehnica jocului de tenis. Principiile de baza ale tehnicii jocului de tenis.

Analiza procedeelor tehnice. Definirea si continutul factorilor de eficienta la lovirea
mingii.

5. Tactica jocului de tenis. Fazele si principile tacticii jocului.

6. Metode generale si specifice de exersare pentru pregatirea tehnico-tactica in tenis.
7. Metodologia si tehnologia antrenamentului 1n tenisul de camp.
8

9

P

Scopul si obiectivele antrenamentului 1n tenis.
Principii metodice ale antrenamentului n tenis.
10. Efortul in lectia de antrenament.
11. Comunicarea neverbald antrenor-sportiv in lectia de antrenament.
12. Obiectivele si continutul pregatirii pe factorii antrenamentului 1n tenis.
13. Forma sportiva, individualizarea pregatirii in tenis.
14. Modelarea in tenisul de camp.
15. Metodologia esalondrii in tenis.

Bibliografie:

1. Baciu A., - Suport de curs, Tenis, metodica antrenamentului pe ramura de sport incepatori
2. Baciu A., Suport de curs, Tenis, metodica antrenamentului pe ramura de sport avansati

3. Baciu A., Suport de curs, Tenis, metodica antrenamentului pe ramura de sport seniori

Baciu A., Moise D. (2008) - Metodologia instruirii in tenisul de cdmp, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca;
Baciu, A. (2008) - Antrenamentul n tenisul de cdmp, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca;

Baciu, A. (2008) - Orientare si initiere, Cluj-Napoca;

Baciu, A. (2008) - Orientare spre inalta performantd, Cluj-Napoca;

Dobosi, S., Baciu, A. (2004) - Tenis de cdmp, Curs pentru specializare, Cluj-Napoca;

Moise, D.G., Antonescu, D. (2002) - Teoria tenisului modern, vol. I si II Ed. Printnet, Bucuresti;
10 Moise, Gh. Dobosl S., Moise, D. (1995) - Tenis pentru incepatori, Edit. Garamond, Cluj-Napoca;
11. Segarceanu A. (1998) Tehnica, tactica, metodica - Ed. Quasar, Bucuresti.
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1. Organizarea Federatiei Romane de Volei.

2. Jocul de rol in invatare; relatia sportiv- antrenor.

3. Principii didactice; metodele specifice de pregatire; sarcini; evaluare punctuala.
4. Pregatirea psihologica aplicata de antrenor.

5. Obiectivele competitiilor, a pregatirii si a lectiilor de antrenament.

6. Descrierea actiunilor de joc.

7. Metodica insusirii actiunilor de joc la nivel de copiii si juniori.

8. Greseli frecvente in invatarea actiunilor de joc.

9. Mijloace de corectare a greselilor.

10. Mijloace de testare a pregatirii; evolutiei in joc.

11. Metodologia invatarii tacticii collective: atac- aparare.

12. Reguli de joc.

13. Metodologia invatarii arbitrajului si procedurile utilizate de antrenor.

14. Conducerea jocului.

15. Relatia antrenorului cu finantatorul, media, publicul, fanii si persoane speciale.

Bibliografie
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instruirii, Editura Plumb, Bacau.

18. Grapa, F., Marza, D. (1998) - Volei 1n invatdmant”, Bacau, Editura Plumb.
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20. Muresan, A. (2002) - Beach Volleyball, Cluj Napoca, Editura Accent.

21. Muresan, A. (2005) - Volei Selectia si pregatirea echipelor de juniori, Cluj Napoca,
Editura Accent.

22. Muresan, A. (2005) - Volei Strategie-Tactica, Cluj-Napoca, Editura Accent.
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24 Muresan, A.(2004) - Volei Organizare si Competitii, Universitatea Babes-Bolyali,
Facultatea de Educatie Fizica si Sport, Cluj-Napoca.

25.Santa, C. (2016) — Jocul de volei in scoala, Cluj-Napoca: ED Casa Cartii de Stiinta.

26.Pacuraru, A. (2002) - Volei — tehnica si tactica, Editura Fundatiei Universitatii ,,Dunarea
de Jos”, Galati.

27.Pacuraru Al. Si Colab.(2000) - Manualul profesourlui de volei, Editura Helios, Iasi.
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