MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $I CERgETARII STIINTIFICE
OLIMPIADA DE PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA
FAZA NATIONALA - 2016

CLASA A X-A
SUBIECTELE DE CONCURS

o Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
o Timpul efectiv de lucru este de 3 ore.

Subiectul | 30 de puncte
Pentru fiecare dintre cerintele de mai jos (1-15), scrieti pe foaia de concurs, litera corespunzatoare
raspunsului corect.

. In perioada Jocurilor Olimpice Antice, expresia greceasca "armonia” insemna:

. crestere si dezvoltare armonioasa, forta, motivatie, virtute, liber arbitru, nazuinta

. dezvoltarea corpului, spirit inflacarat intr-un trup puternic, curaj, libertate, virtute, nazuinta

. elasticitatea segmentelor, dezvoltare corporala, motivatie, dorinta, altruism, chibzuinta

. supletea trupului, dezvoltarea proportionala a membrelor, curaj, forta, modestie, chibzuinta
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2. La inchiderea editiei Jocurilor Olimpice Moderne, organizata la Paris, in 1900, Pierre de Coubertin
afirma:

a. "Bunavointa, rezultate inalte si spirit olimpic”

b. "Multa bunavointa, rezultate interesante, dar nimic olimpic”

c. "Multa dorinta, rezultate performante, dar nimic olimpic”

d. "Rébdare, rezultate interesante si olimpism”

3. Intr-un secol de existenta, olimpismul a devenit unul dintre patrimoniile culturale ale umanitatii si
este:

. 0 cale spre autoimplinire

. 0 sinteza a valorilor

. un ansamblu de atitudini

. un cod de conduita morala

. Prin antrenamentul teoretico-metodic, se dobandesc competente de:
. organizare, autoconducere, autoevaluare, actiune in grup

. organizare, elaborare, monitorizare, autoevaluare

. ierarhizare, autoconducere, autoeducare, autoreglare

. structurare, delegare, masurare, actionare

. Antrenamentul sportiv are un caracter ciclic si concentric, provenit din:

. capacitatea de performanta, reactivitatea sportivului la efort si corelatiile dintre parametrii efortului
. experienta motrica, gradul de pregatire si starea de sanatate a sportivului

. structura sa temporala, elementele de continut si corelatiile dintre parametrii efortului

. temporizarea pregatirii, individualizarea antrenamentului si solicitarile progresive

. Interesul pentru competitie, ca motivatie in activitatea sportiva, presupune si nevoia de:
. autocunoastere, dorinta de posesiune, compararea cu altii

. exigenta, adversitate, substituire

. combativitate, dorinta de integrare, influenta familiei

. succes, compararea cu altii, dorinta de neprevazut
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7. Cerintele antrenamentului sunt:

a. directii de orientare a pregatirii, in functie de personalitatea sportivului
b. reguli metodice, care se aplica in functie de obiectivele urmarite

c. reguli tactice, care se aplica in functie de adversar

d. teze sau norme cu caracter general

8. Dupa modul de administrare a experientei, metodele utilizate in educatie fizica si sport, se clasifica
in:

a. algoritmice, euristice, de modelare

b. euristice, demonstrative, de observare

c. frontale, de evaluare, de fixare

d. individuale, de exersare, de modelare

9. Brainstorming-ul este o:

a. cerinta de exersare a mijloacelor
b. metoda de stimulare a creativitatii
c. varianta de pregatire psihologica
d. specializare senzoriala treptata

10. Antrenamentul cu intervale consta in:

a. executarea eforturilor pe fondul refacerii incomplete a organismului
b. repetarea deprinderilor pe parti componente

c. solicitarea organismului pe fond de odihna

d. sustinerea eforturilor cu pauze de refacere completa

11. In contextul analizei bioritmurilor, care ofera premise importante in dirijarea procesului de pregétire
a sportivilor, ritmul endogen reprezinta:

a. o caracteristica genetica a individului, determinata de factori interni

b. o serie de factori ai oscilatiilor pregatirii individului

c. un ansamblu de indicatori determinati de factori externi ai pregatirii

d. un sistem de cerinte pentru periodizarea antrenamentului sportiv

12. Ciclul emotional are 28 de zile si guverneaza sistemul nervos, dintre care, urmatoarele zile sunt
critice:

a. 1si11
b.1si14
c.1si16
d. 1si17

13. Costul energetic al activitatilor sportive variaza in functie de:
a. adaptarea la solicitare si conditiile de mediu

b. metabolismul bazal si natura efortului

c. substratul metabolic si orientarea eforturilor fizice

d. tipul si intensitatea eforturilor prestate

14. lluminatul artificial se face cu ajutorul lampilor electrice si trebuie sa respecte una dintre
urmatoarele cerinte:

a. sa asigure o buna ventilatie si o temperatura de 20°C

b. sa functioneze cu intermitente, pe senzori

C. sa nu vicieze aerul si sa nu degaje caldura

d. sa respecte spatiul de siguranta si orientarea spre sud
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15. Tn cazul entorselor si luxatiilor, primul ajutor consta in:

a. imobilizarea articulatiei traumatizate, in pozitie de semiflexie
b. imobilizarea osului si a articulatiei lezate

c. monitorizarea si controlarea functiilor vitale

d. protejarea mecanica si termica a articulatiei lezate

Subiectul al ll-lea 20 de puncte
Forta organismului uman constd in capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau
cedare, in raport cu o rezistentd externa sau interna, prin contractia uneia sau a mai multor grupe
musculare.

a. Mentionati trei dintre factorii care influenteaza dezvoltarea fortei musculare. 3 puncte
b. Prezentati procedeul eforturilor mari, utilizat pentru dezvoltarea fortei maxime. 2 puncte
c. Specificati cele patru avantaje si cele trei dezavantaje ale utilizarii procedeului contractiilor
izometrice. 7 puncte
d. Prezentati cele doua procedee metodice utilizate pentru dezvoltarea fortei in regim de viteza.
4 puncte
e. Mentionati cele patru probe pentru masurarea detentei. 4 puncte
Subiectul al lll-lea 20 de puncte
A. Scrieti, pe foaia de concurs, informatia corecta care completeaza spatiile libere. 10 puncte

1. Metodele verbale se adreseaza in special sferei ... (1) ..., evidentiind rationalitatea unei actiuni
motrice si rolul acesteia in ansamblul activitatii. 2 puncte
2. Claritatea si precizia ... (2) ... elimina confuziile si orienteaza gandirea elevilor in directia dorita.

2 puncte
3. Metodele nonverbale implicd efectuarea exercitiilor, a miscarilor, a operatiilor pentru realizarea
(3 ... 2 puncte
4. Caracteristica esentiald a metodelor de antrenament este datd de “jocul” dintre efort si odihna,
adica dintre consumul energetic si oboseala acumulata, pe de o parte, si odihna necesara ... (4) ..., pe

de alta parte. 2 puncte
5. Metoda ... (5) ... consta intr-un sistem de operatii logice, efectuate cu scopul extragerii trasaturilor
comune unor sisteme (antrenament si competitie). 2 puncte

B. Coloana A cuprinde traumatisme frecvente in educatie fizica si sport, iar coloana B cuprinde masuri
de prim ajutor aferente acestora. Scriefi, pe foaia de concurs, asocierea corecta dintre fiecare litera a

coloanei A si cifra corespunzatoare din coloana B. 10 puncte
A B

a. fracturi 1. asezarea victimei pe un pat sau pe un scaun si ridicarea picioarelor
acesteia

b. plagi 2. inlocuirea tratamentului medical de specialitate si administrarea de
vitamine

¢. hemoragii 3. ducerea victimei intr-un adapost apropiat; scoaterea hainelor sau a
bijuteriilor stranse pe corp

d. insolatie 4. imobilizarea osului sau a articulatiei lezate

e. hipotermie 5. asezarea victimei pe spate si, daca este posibil, ridicarea deasupra

nivelului inimii a acelei parti a corpului, unde s-a produs traumatismul
6. protejarea mecanica si termica a tesuturilor lezate
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Subiectul al IV-lea 20 de puncte
Antrenamentul sportiv este un proces complex, cu elemente de continut (tehnic, tactic, fizic, psihologic,
teoretic), desfasurat cu scopul dezvoltarii capacitatii de performanta si obtinerii de rezultate superioare

in competitii.
a. Prezentati mecanismul de baza al procedeului tehnic. 2 puncte
b. Prezentati planul tactic. 2 puncte
c. Prezentati cele doua tipuri de pregatire fizica (generala si specifica). 4 puncte
d. Explicati relatia dintre pregatirea fizica generala si cea specifica. 2 puncte
e. Mentionati cele cinci directii prin care psihologia il ajutd pe antrenor in optimizarea relatiei lui cu

sportivul. 5 puncte
f. Definiti capacitatea de efort. 2 puncte
g. Mentionati cele trei forme ale capacitatii de efort, in functie de tipul de activitate motrica.

3 puncte
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