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EXAMENUL DE LICENŢĂ – sesiunea IULIE 2026 

 

 Examenul de licenţă se va desfăşura astfel: 

Proba 1. Evaluarea cunoştinţelor fundamentale şi de specialitate - examen scris 

Proba 2. Prezentarea şi susţinerea lucrării de licenţă - examen oral 

 

 

Programul de studiu:  SPORT ŞI PERFORMANŢĂ MOTRICĂ 

 

 

Proba 1. Evaluarea cunoştinţelor fundamentale şi de specialitate - examen scris 

 
1.1.  Evaluarea cunoştinţelor fundamentale:  

Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului. 

• Educaţia fizică şi sportul, componente ale domeniului de cercetare al teoriei şi metodicii 

educaţiei fizice şi sportului;  

• Idealul şi Funcţiile educaţiei fizice şi sportului; 

• Mijloacele educaţiei fizice şi sportului; 

• Didactica educaţiei fizice; 

• Componentele procesului de învăţământ în educaţie fizică şi metodica abordării lor; 

• Particularităţile utilizării metodelor de instruire în educaţie fizică. 
 

Testnevelés és sport elmélete és módszertana 

• A testnevelés- és sport-tudomány elméleti és módszertani összetevői 

• A testnevelés és a sport funkciói és eszménye 

• A testnevelés és a sport eszközrendszere 

• A testnevelés didaktikája 

• A testnevelés-oktatás folyamatának összetevői és ezek módszertani megközelitése 

• Az oktatási módszerek sajátos alkalmazása a testnevelés területén 

   Bibliografie/ Könyvészet 

1. Cârstea, G. (1993) – Teoria şi metodica educaţiei fizice si sportului, Bucureşti, Editura 

Universul. 

2. Dragnea, A. & colab (2000) – Teoria  Educaţiei Fizice şi Sportului, Bucureşti, Editura Cartea 

Şcolii. 

3. Dragnea, A. & colab (2006) – Educaţie Fizică şi Sport – teorie şi didactică, Bucureşti FEST. 

4. Dragnea, A., Bota, A. (1999) – Teoria  Activităţilor Motrice, Bucureşti, Editura Didactică şi 

Pedagogică, R.A. 

5. Dragnea, A., (1996) – Antrenamentul  Sportiv, Bucureşti, Editura Didactică şi Pedagogică, 

R.A. 

6. Sandor, I., ( 2008) – Teoria  Educaţiei Fizice şi Sportului, Suport de Curs, Uz intern, Cluj-

Napoca.  
7. Sandor I., (2008) – Bevezetés  a Sport és Testneveléselméletbe, Cluj-Napoca, Ed. GMI,  
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1.2.  Evaluarea cunoştinţelor de specialitate  

 Bazele generale ale antrenamentului sportiv 

• Conceptul de sport – subsistemele sportului, clasificarea sporturilor. 

• Structura capacităţii de performanţă sportivă. 

• Obiectivele şi principiile antrenamentului sportiv. 

• Efortul, oboseala şi odihna în antrenament.  

• Selecţia şi orientarea în sport.  

• Componentele antrenamentului sportiv.  

• Mijloacele şi metodele antrenamentului sportiv. 

• Conţinutul antrenamentului sportiv.  

• Calităţile motrice condiţionale. 

• Calităţile motrice coordinative. 

• Programarea  şi conducerea antrenamentului sportiv. 

• Competiţia sportivă, pregătirea pentru competiţie.   

Bibliografie 

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

2. Dragnea, A. (1996)  – Antrenamentul sportiv - teorie şi metodică, Editura Didactică şi Pedagogică, 

Bucureşti; 

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

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

5. Nicu, A. (1993) – Antrenamentul sportiv modern,  Editura Editis, Bucureşti; 

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

Cluj. 

 

Edzéselmélet alapjai 

Edzéselmélet alapjai 

• A sport fogalma - a sport alrendszerei és osztályozása 

• A sportteljesítmény felosztása 

• Az edzéselmélet céljai és alapelvei 

• Terhelés, fáradtság és a pihenés edzésen 

• Kiválasztás és irányítás a sportban 

• Az edzéselmélet összetevői 

• Az edzéselmélet módszerei és eszközei 

• Az edzéselmélet tartalma 

• Kondicionás motrikus képességek 

• Koordinációs motrikus képességek 

• Az edzés beosztása és vezetése 

• A sportversenyek és sporteseményre való felkészítés 
   Könyvészet 

1. Bogdan, V. (2009) – Edzéselmélet [suport curs]. Cluj:  FEFS 
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2. Dubecz, J. (2009) – Általános edzéselmélet és módszertan. Rectus KFT, Budapest. 

3. Nádori L. (1996) -  Edzéselmélet és mószertan. Magyar Testnevelés Főiskola 

Továbbképző Intézet, Budapest 

4. Nádori L. (1998) -  A sportedzés, versenyzés új útjai. Sport. Budapest.  

5. Nádori L. (1996) -  Edzéstervezés. Sport, Budapest.  

6. Nádori L .(1994) -  Sportképességek mérése. Sport, Budapest. 

 

 

1.3.  Evaluarea cunoştinţelor de specialitate – Metodica antrenamentului pe ramură de sport – începători 

/ avansaţi 

 

Ramura de sport: ATLETISM 

1. Întroducere în problematica atletismului, 

 2. Particularităţile selecţiei în Atletism. Modalităţi de implementare a principiilor de selecţie în organizarea 

activităţilor atletice, 

3. Şcoala atletismului,scoala alergării,școala săriturii ,școala aruncării, 

4. Şcoala atletismului, formarea şi consolidarea deprinderilor şi priceperilor motrice de bază. 

Caracteristicile motricităţii la diferite etape de vărstă, 

 5. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de alergări, 

 6. Probele de alergări, alergarea de viteză, pasul alergător de semifond şi fond, alergarea peste garduri și 

obstacole, 

 7. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de  alergări de ştafete 4x100m: 4 x 400m, 

 8. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de sărituri: săritura în lungime , 

 9. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de sărituri: triplusaltul, 

 10. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de sărituri: săritura în înălţime şi săritura cu prăjina.  

11. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de aruncări. Împingerea greutăţii şi lansarea discului.  

12. Particularităţile etapei de iniţiere în probele de aruncări, azvărlirea suliţei şi lansarea ciocanului. 

 13. Perfecţionarea calităţilor biomotrice la nivelul grupelor de avansaţi ; Particularităţile de dezvoltare. 

 14. Perfecţionarea calităţilor biomotrice  viteza. Particularităţile dezvoltării  vitezei, 

 15. Perfecţionarea calităţilor biomotrice forţa. Particularităţile dezvoltării forţei.  

 16. Perfecţionarea calităţilor biomotrice rezistenţa. Particularităţile dezvoltării rezistenţei. 

 17. Perfecţionarea calităţilor biomotrice mobilitatea și suplețea. Particularităţile dezvoltării mobilităţii şi a 

supleţei. 
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 18. Perfecţionarea calităţilor biomotrice Îndemânarea. Particularităţile dezvoltării îndemânării, 

 19. Orientarea pe grupe de probe a  sprtivilor din grupele de avansaţi. Particularităţi şi abordări. 

 20. Planificarea antrenamentului atletic la grupele de avansați. 

Bibliografie  

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

GMI.  

2. Bogdan, V., Pop, A. (2007) - Inițiere în Atletism. Școala Atletismului, Ed. G.M.I. Cluj Napoca, ISBN 

978-973-88283-4-6. 

 3. Alexei M. ,Bogdan V. Tehnica si metodica învățării probelor atletice ,Ed Star ,2009 

 4. Monea G., Sabău E. (2007) - Atletism – Tehnica şi metodica probelor., Editura BREN.   

  5 Bogdan V.  Atletism, Calităţile biomotrice, 2009. 

  6.Bogdan V. Pop A. Cartea antrenorului de atletism ,curs 2020. 

 

 

Ramura de sport: BASCHET 

• Concepţia unitară de joc şi pregătire pe nivele fomative. 

• Selecția pe nivele formative. 

• Conținutul programei de baschet pe nivele formative. 

• Nivele formative si de performanță. Model de joc pentru baby baschet. 

• Nivele formative si de performanță. Model de joc pentru mini baschet. 

• Nivele formative si de performanță. Model de joc pentru juniori III (under 13, under 14). 

• Activitatea competițională. Regulamente de competiție. Sisteme competiționale. 

• Antrenorul. Profilul antrenorului. 

• Concepții moderne pentru dezvoltarea R, F, V, M, I. Cuplurile de calități motrice specifice 

jocului de baschet. 

• Pregătirea tehnică .Metodica instruirii tehnice și progresul în măiestria sportivă. 

• Pregătirea tactică. Principii metodice în antrenarea tacticii. 

• Nivele formative si de performanță. Model de joc pentru junior II (under 15, under 16) 

• Nivele formative si de performanță. Model de joc pentru juniori I (under 17, under 18) 

• Evidenţa şi interpretarea statistică a meciurilor. 
Bibliografie 

1. Colibaba, E.D., (2007) -  Praxiologie şi Proiectare Curriculară în EducaţieFizicăşi Sport, 

Edit. Universitaria Craiova. 

2. FRBaschet (1996) -  Programa de baschet pentru copii şi juniori,  Bucureşti. 

3. FRBaschet (2006) - Concepţia unitară de joc şi pregătire pe nivele fomative. Bucureşti. 
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4. Moanţă, A., (2005) – Baschet metodică, Ed. Alpha, Bucureşti. 

5. Negulescu, C., (1997) – Metodica învăţării şi perfecţionării tehnicii şi tacticii jocului de 

baschet, Ed. ANEFS, Bucureşti. 

6. Pop, H., Roman, Gh., (2007) – Baschetul în învăţământul gimnazial şi liceal, Ed. Napoca 

Star, Cluj-Napoca. 

7. Pop, H., Roman,Gh., (2001) – Baschetul în şcoală, Ed. Quo Vadis, Cluj-Napoca. 

8. Predescu,T., Moanţă,A., (2001) - Baschetul în şcoală. Instruire-învăţare. Ed. Semne, 

Bucureşti 

 

 
Ramura de sport: CULTURISM-FITNESS 

• Sistemul muscular. (descriere, tipuri de fibre musculare striate şi caracteristicile lor) 

• Importanţa contracţiilor musculare în culturism-fitness. (tipuri de contracţii musculare, 

caracteristici, exemplu practic) 

• Principale funcţii ale muşchilor în efectuarea exerciţiilor în culturism-fitness. (enumerare, 

descriere, exemplu) 

• Caracteristicile efortului în culturism-fitness.  

• Aspecte metodologice privind antrenamentul de culturism-fitness. (timpul unui antrenament, 

relaţia dintre nr. repetări-serii-tempoul) 

• Principiile antrenamentului sportiv modern în antrenamentele de culturism şi fitness pentru 

începători. (descriere, aplicaţie practică) 

• Principiile antrenamentului sportiv modern în antrenamentele de culturism şi fitness pentru 

cei cu stadiu mediu de dezvoltare somatică. (descriere, aplicaţie practică) 

• Principiile antrenamentului sportiv modern în antrenamentele de culturism şi fitness pentru 

cei cu stadiu avansat de dezvoltare somatică. (descriere, aplicaţie practică) 

• Planul lecţiei de antrenament în culturism-fitness. (enumerare, caracteristici, exemplu) 

• Planificarea antrenamentelor de culturism şi fitness (macrociclul, microciclul). 

• Exerciţii folosite pentru dezvoltarea grupelor musculare. (denumirea de specialitate, grupe 

musculare care intră în acţiune, poziţia iniţială, descrierea exerciţiului, observaţii metodice) 

• Compunerea unui set de exerciţii pentru hipertrofierea unui grupe musculare. (ordonarea 

corectă, dozare corectă) 
Bibliografie 

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

Bucureşti. 

2. Pop N. H., Zamora E. (2007) -  Creşterea volumului şi forţei musculare – elemente 

teoretice, practice şi metodice, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca. 

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

4. Voicu A.V,  (2010). - Suport de curs - pentru aprofundarea cunoştinţelor în culturism-fitness 

(specializare anul III) pentru uz intern, FEFS, Cluj-Napoca. 
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Ramura de sport: DANS 

 1.Antrenamentul de dans sportiv 

 a). Generalități 

b). Principiile antrenamentului sportiv 

2. Instruirea echipelor în dansul sportiv de performnață 

a). Tendințe moderne de pregătire utilizate în antrenamentul de dans sportiv. 

b). Determinarea poziţiei şi locului executantului faţă de partener şi prezentarea regulilor de descriere 

a figurilor 

3. Cunoaşterea şi exemplificarea regulilor de descriere a exerciţiilor din dasnul sportiv, categoria hobby 

a). Cunoaşterea fişelor metodice ale  elementelor tehnice la categoria hobby  

b). Însuşirea poziţiilor şi mişcărilor segmentelor corpului; 

4.a). Selecţia în dansul sportiv 

   b). Aspecte ale biomecanicii specifice dansului. 

   c). Calităţile motrice specifice dansului sportiv şi pregătirea fizică generală şi specifică Dansului Sportiv 

5.a). Însuşirea deprinderilor de conducere și ținută, atitudine,  în dansul sportiv în vederea instruirii unei 

echipe de dans sportiv categoria hobby  

   b). Calităţile motrice specifice dansului sportiv: viteză (Programe de  pregătire fizică generală şi specifică 

clasei de clasificare H) 

c). Consolidarea bazelor generale ale figurilor din standard:  Durata şi 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). Însuşirea deprinderilor de conducere și ținută, atitudine,  în dansul sportive în vederea instruirii unei 

echipe de dans sportive categoria hobby 

b). Calităţile motrice specifice dansului sportiv: capacități coordinative (Îndemânare) 

c) Consolidarea bazelor generale ale figurilor din latino:  Durata şi Tempoul (Art.16 – site FRDS)  
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Dansuri Latino – Americane 

-  Samba 50-52 bpm 

-  Cha – Cha 30 – 33 bpm 

-  Rumba 25 -27 bpm 

-  Paso doble 62 bpm 

-  Jive 42 - 44 bpm 

 

7.a). Însuşirea deprinderilor de conducere și ținută, atitudine,  în dansul sportiv în vederea instruirii unei 

echipe de dans sportiv categoria hobby 

b). Calităţile motrice specifice dansului sportiv: rezistență specifică 

c). Sistemul competiţional intern și Regulamentul de organizare a competiţiilor conform FRDS 

8.a). Însuşirea deprinderilor de conducere și ținută, atitudine,  în dansul sportiv în vederea instruirii unei 

echipe de dans sportiv categoria hobby 

b). Calităţile motrice specifice gimnasticii artistice: forță 

c). Determinarea poziţiei şi locului executantului faţă de partener şi prezentarea regulilor de descriere a 

figurilor 

d). Invăţarea figurilor  după Codul de Punctaj FRDS (FederaţiaRomână de DansSportiv) 

Consolidarea figurilor  Clasa H - dansuri latino: Cha-Cha, Jive. 
Învăţarea figurilor Clasa E – dansuri latino: Samba, Cha- Cha, Jive 

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

b). Cunoaşterea regulilor de arbitraj şi organizarea unui concurs de dans, în coformitate cu  ultimul cod 

intenațional de punctaj 2012-2016 elaborat de FIDS.  Clasa H 

10.  Exerciţii pentru dezvoltarea fizică generală  (caracteristici, funcţii şi clasificarea lor) 

a). Exerciţii analitice în dansurile latino 

b). Prezentarea cerinţelor terminologiei. 

c). Prezentarea planurilor şi axelor în care se execută mişcările; 
d). Pregătirea fizică generală şi specifică dansului sportiv. 

11. Sistemul competiţional intern și Regulamentul de organizare a competiţiilor conform FRDS 

Cunoaşterea regulilor de arbitraj (şi a semnelor grafice) la cele clasa H după ultimul cod de punctaj 2012-

2016 elaborat de FIDS. 

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

13.  a).Pregătirea psihologică în antrenamentul de dans sportiv. 

       b). Specificul antrenamentului  mental în dansul sportiv. 

14.Dinamica efortului în dansul sportiv 

a). Caracterizarea efortului în dansul sportiv 

b). Volumul efortului în dansul sportiv. 

c). Intensitatea efortului în dansulsportiv 

d). Complexitatea efortului în dansulsportiv 

e). Densitatea efortului în dansul sportiv 

 

15.Evaluarea capacității de efort în dans 

a). evaluarea capacității de efort anaerob. 

a). evaluarea capacității de efort mixt. 

c). evaluarea capacității de efort aerob. 

16. Evaluarea capacității de efort aerob în dansul sportiv 

a). Invăţarea figurilor  după Codul de Punctaj FRDS (FederaţiaRomână de DansSportiv)  dansuri standard 

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

dansuri standard: (W) Vals lent, (V) ValsVienez,  (Q) Quickstep; 

17.Cum se arbitrează în dansul sportiv? Criterii de evaluare a performanței în dansul sportiv. 

a). Determinarea poziţiei şi locului executantului faţă de partener şi prezentarea regulilor de descriere a 

figurilor 

b).Invăţarea figurilor  după Codul de Punctaj FRDS (FederaţiaRomână de DansSportiv)  dansuri latino. 

Bibliografie: 

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

2. Grosu, E.F. (1999) – Complexe de exerciţii pentru influenţarea selectivă a aparatului 

locomotor, Editura G.M.I., Cluj –Napoca. 

3. Grosu, E.F.,(2008) - Pregătireapsihologicăşiantrenamentulinvizibilînpregătireasportivă, 

Edit. G.M.I.,Cluj-Napoca. 

4. Grosu E., F., Padilla C. (2011) – Elementeletehniciicorporaleşigimnasticaartistică, 

ritmicăşidans, Vol I din ColecţiaGimnastică, Editura GMI, Cluj – Napoca 

5. 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.  

7. NăstaseViorel, D. (2011) – Metodologiaperformanţei, EdituraParalele 45, Piteşti. 

8. Walter 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 pregătirii grupei de vârstă 6-10 ani 

a. Modelul jocului şi al jucătorului la grupa de vârsta 6-10 ani, probe şi norme de control 

b. Particularităţile grupei de vârstă  6-10 ani 

c. Principalele structuri de exerciţii 

2. Metodica pregătirii grupei de vârstă 10-12 ani 

a. Particularităţile morfofiziologice şi psihice, modelul jocului, modelul jucătorului 

b. Mijloace pentru pregătirea funcţională şi musculară.  

c. Mijloace pentru dezvoltarea simţului mingii. 

d. Obiectivele procesului pregătirii la grupa de vârstă 10-12 ani, modelul jocului, modelul 

jucătorului 

3. Metodica  pregătirii grupei de vârstă 12-14 ani 

a. Modelul jocului şi al jucătorului la grupa de vârstă 12-14 ani  

b. Componente psiho-motrice la grupa de vârsta 12-14 ani 

c. Mijloace pentr consolidarea şi perfecţionarea deprinderilor tactice (grupa de vârstă 12-14 ani) 

4. Metodica pregătirii grupei de vârstă 14-16 ani 

a. Componenta teoetică și psihică 

b. Modelul jocului şi al jucătorului la grupa de vârstă 14-16 ani, probe şi norme de control 

c. Structuri  de exerciţii pentru dezvoltarea capacităţilor motrice (grupa de vârstă 14-16 ani) 

d. Demers metodic privind optimizarea capacităţilor motrice grupa de vârstă (14-16 ani) 

5. Responsabilităţi tehnico-tactice privind funcţiile de bază, în atac şi apărare în cele trei zone ale 

terenului (atac) 

6. Responsabilităţi tehnico-tactice privind funcţiile de bază, în atac şi apărare în cele trei zone ale 

terenului 

7. Periodizarea antrenamentului 

8. Metodica  pregătirii  grupei de vârstă 16-18 ani 

a. Modelul jocului şi al jucătorului la grupa de vârsta 16-18 ani, probe şi norme de control 

b. Demers metodic privind optimizarea capacităţilor motrice şi tehnico-tactice (grupa de 

vârstă 16-18 ani) 

c. tactica jocului la grupa de vârstă 16-18 ani 

9. Concepţia de joc în fotbalul de performanţă, trăsături ale concepţiei de joc, concepţia de 

antrenament în fotbalul de performanţă 

Bibliografie 

1. Apolzan, D.  (1999) -  Fotbal 2010.  Editată sub egida FRF, Bucureşti. 

2. Neţa, 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) - Pregătirea fizică a fotbalistului. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca. 

5. Popovici, C. (2008) -  Fotbal – Copii şi juniori. Ed. Napoca Star, Cluj-Napoca. 

6. Popovici, C., Monea D. (2004) - Fotbal – curs de bază. Uz intern, Cluj-Napoca. 

7. Popovici, C. (2006) - Fotbal curs de bază – ediţie revizuită. Uz intern, Cluj-Napoca 
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Ramura de sport: GIMNASTICĂ 

1. Selecția în gimnastica artistică. 

2. Conținutul procesului de antrenament în gimnastica artistică de performanță: pregătirea tehnică; 

fizică; tactică; artistică; psihologică; teoretică. 

3. Planificarea și evidența antrenamentului sportiv în gimnastica artistică. 

4. Noțiuni de regulament și arbitraj în gimnastica artistică. 

a). Competiția în gimnastica artistică; 

b). Cerințele tehnice la aparatele din gimnastica artistică feminină și masculină; 

c). Evaluarea exercițiilor din gimnastica artistică. 

5. Bazele tehnice ale gimnasticii artistice. 

6. Tehnica și metodica învățării exercițiilor din gimnastica artistică feminină și masculină, categoria a 

III-a, nivel 1-2: probele feminine și masculine. 

 

Bibliografie 

1. Grosu, E.F. (2005). Biomecanica, tehnica şi metodica elementelor acrobatice la sol şi bârnă. 

Editura G.M.I., Cluj-Napoca. 

2. Grosu, E.F. (2004). Paralele inegale din gimnastica artistică feminină, Editura G.M.I.,Cluj-

Napoca. 

3. Grosu E., F., Padilla, C. (2011). Elementele tehnicii corporale şi gimnastica artistică, ritmică şi 

dans. Vol I din Colecţia Gimnastică, Editura GMI, Cluj – Napoca 

4. Grosu E., F. (2011). Săriturile din gimnastica competiţională feminină, Vol II din Colecţia 

Gimnastică. Editura GMI, Cluj – Napoca 

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

6. Negru, I,N. (2025). Gimnastica artistică – Suport de curs, anul II. FEFS, UBB. 

7. Negru, I.N., Nuț R.A., (2025). Gimnastica acrobatică. Repere metodice actuale în curricula 

școlară. Editura Presa Universitară Clujeană. 

8. Potop, V. (2014). Teoria și practica în gimnastica artistică. Sinteza curs. Editura Discobolul. 

 

Ramura de sport: HANDBAL 

1. Organizarea, obiectivele şi stadiul de dezvoltare a handbalului de performanţă la nivel de 

copii şi juniori. 

2. Selecţia copiilor şi juniorilor.  

3. Documente de planificare a instruirii copiilor şi juniorilor. 

4. Priorităţi în programarea instruirii specifice diferitelor etape şi perioade ale planului anual, 

în raport cu calendarul competiţional şi obţinerea formei sportive. 

5. Particularităţile periodizării instruirii, obiectivele caracteristice şcolarilor şi etapele de 

instruire pentru CSS şi LPS. 

6. Ponderea componentelor antrenamentului (fizică, tehnică, tactică, psihică) la grupele de copii 

şi metodologia îmbunătăţirii acestora. 

7. Metode şi procedee de investigare a capacităţii de efort la nivelul copiilor şi juniorilor. 

Modalităţi de refacerea a capacităţii de efort la nivelul copiilor şi juniorilor. 

8. Elaborarea documentelor de evidenţă şi control ale antrenorului la nivel de juniori. 
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9. Modelul de joc la nivelul juniorilor. Modelul de pregătire la nivelul juniorilor.  

10. Dinamica componentelor antrenamentului la nivelul juniorilor în cadrul ciclului săptămânal 

şi metodologia perfecţionării acestora. 

11. Particularităţile pregătirii echipei în cantonamente şi tabere de pregătire. 

12. Atribuţiile antrenorului înainte, în timpul şi după terminarea jocului. Conducerea echipei în 

competiţiile amicale şi oficiale.  

 

Bibliografie 

1. Bota, I., Bota, M. (1990) - Handbal. 500 exerciţii pentru învăţarea jocului, Editura Sport-

Turism, Bucureşti 

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

Bucureşti 

3. Gomboș, L. Zamfir, Gh. (2009) - Handbal. Teorie și metodică, FEFS, UBB Cluj-Napoca 

4. Gomboș, L., Zamfir Gh., Gherman Al. (2010) - Handbal. Curs de specializare anul III, 

FEFS, UBB Cluj-Napoca 

5. Sotiriu, R.  (1998)  - Handbal, Teorie şi Metodică, Editura Garold, Bucureşti 

6. Vick, W. (1995)  - Pregătirea de handbal în sală, Ed. CCPS, Bucureşti, 1995 

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

Cărţii de Ştiinţă, Cluj-Napoca 

 

 

Ramura de sport: JUDO 

1. Planificarea antrenamentului si metodica instruirii. 

2. Strategia si tactica in Judo. 

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

antrenamentului. 

4. Influenta regulilor de arbitraj si a arbitrajului propriu-zis asupra procesului de pregatire in Judo. 

5. Rolul si locul antrenorului de Judo in dezvoltarea Judo- ului. 

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. Curs de Baza. 

2. POP I. NELU Curs Specializare nivel 1. 

3. POP I. NELU Studiu Privind Optimizarea Tehnicilor De Aruncare Cu Mare Amplitudine Prin 

Ameliorarea Fortei Explozive La Nivelul Membrelor Inferioare, Cluj- N, Editura Casa Cartii De 

Stiinta, 2010. 

4. POP I. NELU . Bazele Biomecanicii In Judo, Editura Casa Cartii De Stiinta, 2012. 
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Ramura de sport: NATAŢIE 

Pregătirea tehnică:  

− componentele tehnicii; 

− descrierea elementelor şi procedeelor tehnice, etapele  învăţării tehnicii;  

− indicaţii metodice privind învăţarea tehnicii;  

 Metodica procesului de instruire la înot:  

− cerinţe metodice ale procesului de instruire;  

− metode specifice de exersare pentru pregătirea tehnico-tactică; 

− metodica învăţării şi perfecţionării elementelor şi procedeelor tehnice 

Pregătirea fizică a înotătorului: 

− aspecte generale;  

− dezvoltarea calităţilor motrice prin mijloace specifice şi nespecifice;  

         Aspecte psihologice întâlnite la sportivi în antrenament şi competiţii                                                                                                                                                                                                                            

          Selecţia pentru înotul de masă:  

− definiţia, scopul şi mijloacele selecţiei;  

− caracterizarea fiziologică a efortului în înot;   

− programarea procesului de selecţie la înot; 

− criterii şi probe de control pentru selecţia iniţială;  

− probe şi norme de control pentru selecţia secundară şi finală  

            Lecţia de antrenament la înot:  

− tipologia lecţiilor;  

− structura şi conţinutul lecţiei de  antrenament;  

− cerinţele didactice ale lecţiei de antrenament;  

− efortul în lecţia de antrenament; pregătirea, conducerea şi analiza desfăşurării lecţiei de 

antrenament de către antrenor.  

− modelarea antrenamentului în funcţie de probă. 

− dinamica efortului: volum, intensitate, complexitate. 

Planificarea şi evidenţa la performanţă: 

− planul individual, mezociclul şi microciclul. 

            Organizarea competiţiilor de înot la nivelul juniorilor. 

Bibliografie 

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

Publication  

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

Hall 

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

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

5. Vasile, L., (2007) - Înot pentru sănătate, Bucureşti: Editura Didactică şi Pedagogică, R.A. 

6. Olaru, M., (1982) -  Înot, Bucureşti: Editura Sport Turism 
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7. 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) -  Înotul – competiţie şi utilitate, Cluj-Napoca: Risoprint 

 

 

Ramura de sport: SCHI 

1. Pregătirea tehnică în schiul alpin - Reactualizarea procedeelor tehnice de bază din schiul alpin, conform 

cursului de bază. 

2. Sisteme de acţionare pentru învăţarea schiului pe niveluri de vârstă. 

- Caracteristicile primelor stadii ale învăţării schiului (6-8 ani).  

- Caracteristicile stadiului de învăţare a schiului (9-12 ani).  

- Caracteristicile stadiului de învăţare a schiului (13-16 ani). 

3. Caracteristici ale dezvoltării fizice, psihice, sociale și emoţionale a copilului. 

4. Învățarea și consolidarea tehnicilor de bază pentru slalom și slalom uriaș 

5. Pregătirea pe uscat a schiorului alpin. Sporturi complementare.  

6. Tipologia efortului 

7. Reguli generale în realizarea traseelor de concurs de schi alpin. Tehnici speciale folosite în concursurile 

de schi alpin. 

Bibliografie 

1. GANEA IOAN VIRGIL, ŢĂLNARIU DANIELA, GANEA VIRGIL, Aspecte tehnico-tactice în schiul 

alpin de performanţă, Ed. Accent, Cluj-Napoca, 2007  

2. ALEXE NICU, Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, Bucureşti, 1993  

3. BARABAŞ N., GANEA I. V., Schi alpin – Caiet de lucrări practice, FEFS, 1995  

4. FORŢIU A., CÂRSTOCEA V., Metodica predării schiului, Ed. ANEF, Bucureşti, 1985  

5. ŞTEFĂNESCU H., L., Optimizarea pregătirii în schiul alpin actual, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca, 

2010  

6. POP G., M., Schi alpin – Suport de curs. Lucrări practice, Uz intern. 2010 
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Ramura de sport: RUGBY 

1. Treptele metodologice în jocul de rugby la nivel de copii şi junior ale FRR. 

2. Factorii de succes, localizări, sistem competiţional conform normelor FRR. 

3. Metodologia învăţării tehnico-tactice, la nivel de copii şi juniori III, în rugby. 

4. Sisteme tehnico-tactice în jocul de rugby, la nivel de copii şi juniori. 

5. Cunostinţe de a aplica în antrenament, structuri de exerciţii şi sisteme de acţionare vizând 

circulaţia în atac din momente fixe şi spontane în jocul de rugby la nivel de juniori. 

6. Cunoştinţe de a aplica în antrenament, structuri de exerciţii şi sisteme de acţionare vizând 

circulaţia în apărare din momente fixe şi spontane în jocul de rugby la nivel de juniori. 

7. Sisteme de apărare şi atac, în funcţie de zona terenului în jocul de rugby la nivel de juniori şi 

seniori. 

8. Aspecte teoretico-metodice, privind pregătirea fizică generală şi specială, în rugby, mijloace 

şi sisteme de acţionare. 

9. Consideraţii generale privind efortul în jocul de rugby, la nivel de juniori şi seniori, modelul 

efortului la nivelul compartimentului de treisferturi şi înaintare. 

10. Documentele de evidenţă şi planificare a antrenamentului în rugby-ul de performanţă. 

11. Managementul unei echipe de rugby de performanţă şi conducerea echipei în competiţii. 

12. Aspect vizând modelarea în jocul de rugby, în funcţie de perioadele antrenamentului 

(precompetiţională, competiţională şi de tranziţie). 

Bibliografie: 

1. Badea, D., (1999) -  Studiu privind evoluţia jocului de rugby de înalt nivel şi relaţia cu rugby-ul 

românesc, Cluj-Napoca, sesiune de comunicări 

2. Badea, D., (2001) -  Rugby, fundamente teoretice şi metodice, Editura FEST, Bucureşti 

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

4. Chihaia, O (2006) – Rugby- antrenamentul de forţă a înaintaşilor, Editura GMI, Cluj-Napoca. 

5. Chihaia, O (2007) – Rugby- antrenamentul de viteză a înaintaşilor, Editura GMI, Cluj-Napoca. 

6. Chihaia, O (2008) – Ameliorarea forţei şi vitezei la jucătorii de rugby înaintaşi, Editura Napoca STAR, 

Cluj-Napoca. 

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

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

9. Chiriac, R., (1993) - Dezvoltarea calităţilor motrice în rugby-ul de performanţă, ANEFS FRR,  

Bucureşti 

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

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 şi pregătire 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
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Ramura de sport: TENIS DE MASĂ 

1. Pregătirea tehnică: - componentele tehnicii; descrierea elementelor şi procedeelor tehnice, 

etapele  învăţării tehnicii; indicaţii metodice privind învăţarea tehnicii;  

2. Metodica procesului de instruire în tenis de masă: cerinţe metodice ale procesului de instruire; 

metode specifice de exersare pentru pregătirea tehnico-tactică în tenis de masă; metodica 

învăţării şi perfecţionării elementelor şi procedeelor tehnice. 

3. Pregătirea fizică a jucătorului de tenis de masă; aspect generale; dezvoltarea calităţilor 

motrice prin mijloace specifice şi nespecifice; minilecţii model pentru pregătirea fizică. 

Obiectivele pregătirii fizice pe categorii de vîrstă. 

4. Aspecte psihologice întâlnite la sportivi în antrenament şi competiţii.  

5. Selecţia pentru tenis de masă: definiţia, scopul şi mijloacele selecţiei; caracterizarea 

fiziologică a efortului în tenis de masă;  Programarea procesului de selecţie în tenis de masă; 

criterii şi probe de control pentru selecţia iniţială; probe şi norme de control pentru selecţia 

secundară şi finală. 

6. Lecţia de antrenament în tenis de masă: tipologia lecţiilor; structura şi conţinutul lecţiei de  

antrenament; cerinţele didactice ale lecţiei de antrenament; efortul în lecţia de antrenament; 

pregătirea, conducerea şi analiza desfăşurării lecţiei de antrenament de către antrenor.  

7. Modelarea antrenamentului în funcţie de: structura jocului, modelul de joc şi modelul de 

concurs. 

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

antrenament. 

9. Planificarea şi evidenţa la performanţă; planul individual, mezociclul şi microciclul. 

10. Organizarea competiţiilor de tenis de masă la nivelul juniorilor. 

Bibliografie 

1. Doboşi Ş., Apostu P. (2009) - Metodologia instruirii în jocul de tenis de masă, Ed. Napoca Star, Cluj 

Napoca  

2. Doboşi Ş.   (2009) -  Tenis de masă, Teorie şi metodică, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca 

3.  Doboşi Ş. (2009) - Refacerea şi recuperarea după efortul din antrenament şi competiţie, Ed. Napoca Star, 

Cluj Napoca 

4. Doboşi Ş.  (2008) -  Efortul fizic în jocul de tenis de masă, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca 

5. Doboşi Ş., Apostu P.  (2009) - Curs teoretic şi lucrări practice pentru studenţii de la specializarea educaţie 

fizică şi sportivă curs de zi şi frecvenţă redusă, FEFS Cluj Napoca 
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Ramura de sport: TENIS DE CÂMP 

1. Structura şi conţinutul lecţiei de antrenament . 

2. Succesiunea metodică pentru învăţarea tehnicii şi tacticii în tenis. 

3. Tehnica jocului de tenis. Principiile de bază ale tehnicii jocului de tenis. 

4. Analiza procedeelor tehnice. Definirea şi conţinutul factorilor de eficienţă la lovirea 

mingii. 

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

6. Metode generale şi specifice de exersare pentru pregătirea tehnico-tactică în tenis. 

7. Metodologia şi tehnologia  antrenamentului în tenisul de câmp. 

8. Scopul şi obiectivele antrenamentului în tenis. 

9. Principii metodice ale antrenamentului în tenis. 

10. Efortul în lecţia de antrenament. 

11. Comunicarea neverbală antrenor-sportiv în lecţia de antrenament. 

12. Obiectivele şi conţinutul pregătirii pe factorii antrenamentului în tenis. 

13. Forma sportivă, individualizarea pregătirii în tenis. 

14. Modelarea în tenisul de câmp. 

15. Metodologia eşalonării în tenis. 

     Bibliografie: 

1. Baciu A., - Suport de curs, Tenis, metodica antrenamentului pe ramura de sport începători 

2. Baciu A., Suport de curs, Tenis, metodica antrenamentului pe ramura de sport avansați 

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

4. Baciu A., Moise D. (2008) - Metodologia instruirii în tenisul de câmp, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca;  

5. Baciu, A. (2008) - Antrenamentul în tenisul de câmp, Ed. Napoca Star, Cluj Napoca; 

6. Baciu, A. (2008) - Orientare şi iniţiere, Cluj-Napoca; 

7. Baciu,  A. (2008) - Orientare spre înalta performanţă, Cluj-Napoca; 

8. Doboşi, Ş., Baciu, A. (2004) - Tenis de câmp, Curs pentru specializare, Cluj-Napoca; 

9. Moise, D.G., Antonescu, D. (2002) - Teoria tenisului modern, vol. I si II Ed. Printnet, Bucureşti; 

10. Moise, Gh., Doboşi, S., Moise, D. (1995) - Tenis pentru începători, Edit. Garamond, Cluj-Napoca; 
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Ramura de sport: VOLEI 

1. Organizarea Federaţiei Române 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. 
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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. 
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Proba 2. Prezentarea şi susţinerea lucrării de licenţă - examen oral 
 


