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TEMATICA EXAMENULUI DE LICEN TA, 5
PROGRAMUL DE STUDIU SPORT SI PERFORMAN TA MOTRIC A,
3 ANI, CURSURI ZI, SESIUNEA IUNIE - IULIE 2021

PROBA | EVALUAREA CUNO STINTELOR FUNDAMENTALE S| DE

SPECIALITATE
(PROBA SCRISA)
DISCIPLINA: BAZELE GENERALE ALE ANTRENAMENT _ULUI SPORTIV
l. PROBLEME GENERALE
1.1. Obiectul de studiu, problematigasarcinile teoriei antrenamentului sportiv
1.2. Caracteristicile antrenamentului sportiv
Il. SELECTIA IN SPORT
2.1. Seleta primag
2.2. Selega secundar
2.3. Seletia finala
. PRINCIPIILE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
2.1. Principii specifice
2.2. Principii psiho-pedagogice
V. COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
4.1. Pregtirea fizica
4.2. Pregtirea tehnia
4.3. Pregtirea tactia
4.4. Pregtirea psihia
4.5. Pregtirea biologi@ pentru concurs
V. MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
5.1. Mijloacele legei de antrenament
5.2. Mijloacele compeiibnale
5.3. Mijloacele de refacere a capattitde efort
VI. METODELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
6.1. Metodele intuitivagi cele verbale
6.2. Metodele practice
VIl.  DINAMICA EFORTULUI
7.1. Tipuri de efort
7.2. Parametrii efortului
VIII.  PLANIFICAREA IN ANTRENAMENTUL SPORTIV
8.1. Planul de perspeciiv
8.2. Planul curent — ciclul anual — macrociclul
8.3. Planul de etap- mezociclul
8.4. Planul operativ — cicluiptamanal — microciclul
IX.  FORMA SPORTIV A
9.1. Factorii determinanai formei sportive
9.2. Forma sportivsi periodizarea antrenamentului
BIBLIOGRAFIE:

Bompa, T.,0., 2014Teoria si metodologia antrenamentului- periodizarea, Centrul National de
Formare si Perfectionare a Antrenorilor, EdituraNIBA Curtea de Arges;

Dragnea, A., 1996Antrenamentul sportiv, Editura didactig si pedagogi&, Bucurati;

Nan, I., D., 2013Teoria si metodica antrenamentului sportiv, Editura Universitii ,Lucian Blaga”

Sibiu;
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Nicu, A., coordonator, 1993ntrenamentul sportiv modern, EDITIS, Bucursti.
Nota: Un subiect va fi alituit din coninuturile capitoelor LILIII, IVsi V, iar cel de-al doilea din
capitolele VI, VII, VIl si IX.

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI JUDO
A. PREGATIREA FIZIC A A JUDOCANILOR DE PERFORMAN TA
1. Dezvoltarea fotei in judo (definitie)
1.1. Formele de manifestare at@iin judo;
1.2. Procedee metodice de dezvoltare ifém judo;
1.3. Antrenamentul de f@rpentru copiki juniori.
2. Dezvoltarea vitezei in judo (defirtie)
2.1. Formele de manifestare a vitezei in judo;
2.2. Procedee metodice de dezvoltare a vitezadin
3. Dezvoltarea rezistetei in judo (definitie)
3.1. Bazele biologicg psihice ale rezisteai;
3.2. Formele de manifestare a rezigtemn judo.
4. Dezvoltarea indemadrii la judocani (defini tie)
4.1. Bazele biologicg psihice ale indeméni;
4.2. Metode pentru dezvoltarea inde#nén
5. Dezvoltarea mobilitatii la judocani (definitie)
5.1. Bazele anatomo-fiziologice la judocani;
5.2. Formele de manifestare a mo#iiitin judo;
5.3. Metode pentru dezvoltarea mobhilitla judocani;
5.4. Mijloace pentru dezvoltarea molaiit la judocani;
5.5. Indicai metodice.
B. STRUCTURA ANTRENAMENTULUI LA JUDO
|. PROGRAMAREA ANTRENAMENTULUI IN JUDO
1. Factorii determinanti ai pregatirii pe termen lung
2. Etapele pregtirii pe termen lung
3.1. Etapa pregjirii ini tiale
2.2. Etapa prexgirii preliminare de baz
2.3. Etapa prexjirii de specialitate
2.4. Etapa afnerii rezultatelor maxime
2.5. Etapa meimerii rezultatelor maxime
3. Efortul de antrenament — factori principali de aneliorare a capacititilor functionale ale
organismului judocanilor
3.1. Parametrii efortului de antrenament
3.2. Marimea efortului de antrenament
3.3. Oboseala, suprasolicitaggaestabilirea
4. Adaptarea - condtie a progresului
ll. PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI IN JUDO
1. Planul de perspectiv (ciclul lung de antrenament);
2. Planul curent
2.1. Planul anual — macrociclu
2.2. Dinamica efortului in macrociclul de antrerent Tn judo, evolia sportive;
3.Planul de etaa — mezociclu
4. Planul operativ
4.1. Microciclul de antrenament

4.2. Dinamica parametrilor efortului Tn microcidle de antrenamest structura lor;
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3.3 Planul de laiz;
3.3.1.Structura lekei de judo;
3.3.2.Tipurile letiei de judo;
3.3.3.Aspectele metodice privind orientareavédtilor in cadrul antrenamentelor;
3.3.4.Indlzirea In le¢ia de judo.
NOTA:
Un subiect va fi formulat din cemuturile capitolului A, iar cel de al doilea diamitolul B.

BIBLIOGRAFIE:
1. HANTAU, I., Structura antrenamentului la judo, Edituranfech, Bucurgti 2000;
2. MANOLACHI, V.; HANT AU ., Pregitirea fizici a judocanilor de performén Chisinau, 2000;
3. MANOLACHI, V.; Sporturi de lupi — teoriesi metodia, Institutul de Eduage Fizic si Sport
“Tipografia central” , Chisinau, 2003;
4. TURCU, D.M.; Judo in imaginii cuvinte, Editura Univ. “Lucian Blaga”, Sibiu, 169

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI BASCHET
I. NOTIUNI DE BAZ A DIN JOCUL DE BASCHET
1. Tehnica jocului de baschet
1.1. Defintia tehnicii jocului;
1.2. Caracteristicile tehnicii.
2. Tactica jocului de baschet
2.1. Defintia tacticii; Caracteristicile tacticii;
2.2. Sistematizarea tacticii/elemente in subexrdin
2.3. Sistematizareatamilor de tactid@ individuak;
2.4. Sistematizarea tacticii colective de eghip
ll. CONCEPTE PRACTICO-METODICE IN ANTRENAMENTUL JOC ULUI DE BASCHET
1. Selegia in jocul de baschet
2. Evaluarea in jocul de baschet
4.1. Instrumente de evaluare in jocul de baschet;
4.2. Probe de control;
4.3. indiciu de eficigg al jocului.
3. Dinamica efortului n jocul de baschet
5.1. Natura solicitrilor in efortul juctorilor de baschet
5.2. Adaptarea la efort.
4. Antrenamentul la copiisi juniori
4.1. Caracteristicilgi particularititile in antrenamentul copiilai juniorilor;
4.2. Antrenarea rptarii in teren: alétuiti 6 (sase) structuri motrice (3ifa minge + 3 cu

minge);
4.3. Antrenarea paselor: atigiti 6 (sase) structuri motrice (3 in perechi + 3 in alterfaii);
4.4. Atrenarea aruaglor la ccs: 6 (sase) structuri motrice;
4.5. Contraatacul: lansare, dgsfare, finalizare- altuiti un complex de exendi specifice
contraatacului;
4.6. [ si du-te: aldtuiti 6 (sase) structuri motrice;
4.7. Blocaj — igire din blocaj: al&tuiti 3 structuri de exerfi.
5. Arbitrajul in jocul de baschet
5.1. Principalele abateri in jocul de baschet;
5.2. Principalele ggeli in jocul de baschet;

5.3. Oficialii n jocul de baschet; sarcinileadililor;

Str. lon Ratiu Nr. 5-7

550012, Sibiu, Romania Tel.: +40 269 21.66.42

stiinte.ulbsibiu.ro Fax: +40 269 21.66.17
E-mail: dep.smfs@ulbsibiu.ro



! LUCIAN BLAGA Facultatea de Stiinte
N~ —DIN SIBIU—— Departamentul Stiinte ale Mediului, Fizica,
Educatie Fizica si Sport

g UNIVERSITATEA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

NOTA:
Un subiect va fi conceput din camutul capitolului |, iar cel de al doilea din acsgul 1.

BIBLIOGRAFIE:
1. TATARU, C.; Baschet - bazele tehnigiitacticii, Editura Mira Design, Sibiu, 2000;
2. TATARU, C.; Baschet perfgionarea aruniilor la cos, Editura Alma Mater, Sibiu, 2005;
3. TATARU, C.; Baschet, Editura Alma Mater, Sibiu, 2009;
4. HULPLS, A.; Curs practico-metodic- an lll, Editura Unf\wucian Blaga”, Sibiu, 2011-2012;
5. HRISCA, A.; NEGULESCU C.; Metodica Trairii si perfegionarii tehnicii si tacticii jocului de
baschet; A.N.E.F.S., Bucute 1997;
6. F.R. BASCHET, Regulamentul oficial al jocului baschet; Bucugs, 2009;

DISCIPLINA: METODICA DISCIPLINEI FOTBAL
|. NOTIUNI DE BAZ A ALE TEORIEI ANTRENAMENTULUI IN FOTBAL:
. Forme de organizare a procesului de antrenament
. Mijloace de antrenament;
. Fazele de joc(atgcapirare);
. Formele de joc(atat aparare);
. Caracteristicile antrenamentului in fotbaluldem;
. Obiectivele antrenamentului de fotbal;
. Parametrii efortuluii dinamica acestora;
. Strategisi metode de selge;
. Metode utilizate in procesul de pitig.
Il. COMPONENETELE ANTRENAMENTULUI IN JOCUL DE FOTBA L:
a) Pregtirea Fizi@;
- defintie si continut;
- caracteristicile efortului in jocul de fotbal;
b) Pregtirea Tehnié;
- defintie, sistematizare, caracteristici;
c) Pregtirea Tactig;
- defintie, sistematizare, principii;
d) Pregtirea Teoretig;
- defintie, coninut;
- mijloace de realizare a prigii teoretice.
lIl. PROGRAMAREA S| PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI N FOTBAL:
1. Strategii de elaborare a programelor de jtireg
2. Cerintele planifigrii antrenamentului in jocul de fotbal.

O©CO~NOULA,WNE

BIBLIOGRAFIE:
1. IONESCU, 1., 2001, Fotbal — Tehdicsi tactica antrenamentulugi jocului, Ed.Albatros,
Timisoara;
2. MOTROC, 1.,2000, Fotbal — Curs de specializare AR.E.F.S., Bucurgi;
3. STOIAN, A., STOIAN 1., 2006, Fotbal — Curs de spaare, Ed.Mira Design, Sibiu;
4. STOIAN, A., STOIAN 1.,2004, Fotbal — Exettide pregitire tehnid si tactici, Ed.U.L.B.S.,

Sibiu.
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NOTA:

Un subiect va fi conceput din agmutul capitolului |, iar cel de al doilea din cegdul 11 si lll.

*NOT A
La specializarea Spayit Performama Motrica, la proba | (proba scei¥ studerii vor avea de
rezolvat 4 subiecte conform programului de studiu.

La proba | absolvei trebuie 4 olxina minim media 5 (cinci), iar media gbuta dupa insumarea
probei Isi probei a ll-a (sugnerea oral a luctrii de licerna) trebuie & fie minim 6 gase).

Coordonator domeniu,
lect. univ. dr. loamkiasan
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