MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $I CERS;ETI:\RII STIINTIFICE
OLIMPIADA DE PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA
FAZA NATIONALA - 2016
CLASA A XII-A
SUBIECTELE DE CONCURS

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

Subiectul | 30 de puncte

Pentru fiecare dintre cerintele de mai jos (1-15), scriefi pe foaia de concurs, litera corespunzatoare
raspunsului corect.

1. Planurile in care se desfasoara cercetarea sportului de performanta sunt de natura:
a. biologica, fiziologica, economica
b. biologica, psihologica, sociala
c. functionala, morfologica, sociala
d. stiintifica, competitionala, tehnologica
2. Clasificarea documentelor dupa mediul de inregistrare:
a. documente contemporane, scrise, orale
b. documente istorice, contemporane, tehnice
c. documente legislative, scrise, audiovizuale
d. documente promotionale, publicitare, litografiate
3. Tn antrenamentul sportiv, tipurile de reglare sunt:
a. de dezvoltare, de competitie, de antrenare
b. de evaluare, de mentinere, de progres
c. de stabilizare, de optimizare, de dezvoltare
d. de verificare, de motivare, de angrenare
4. Antrenamentul sportiv poate fi analizat, printre altele, ca proces:
a. de adaptare, de reglare, de recuperare
b. de organizare, de structurare, de periodizare
c. instructiv-educativ, de adaptare, de specializare
d. instructiv-educativ, de stabilizare, de participare
5. O parte dintre factorii obiectivi care caracterizeaza forma sportiva sunt:
a. capacitatea de refacere psihica, rezultatele obtinute la teste, integrarea in echipa
b. dorinta de antrenament, capacitatea de refacere psihica, sanatatea deplina
c. integrarea in echipa, valoarea indicilor functionali, indeplinirea sarcinilor
d. sanatatea depling, rezultatele programate in competitii, la teste si probe de control
6. Intreaga structura a antrenamentului este influentata si de corelatia dintre:
a. complexitatea, dificultatea si specificitatea efortului
b. densitatea, intensitatea si durata efortului
c. specificitatea, durata si volumul efortului
d. volumul, intensitatea si complexitatea efortului
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Mezociclul competitional include microciclurile:
de apropiere, competitional si de descarcare
competitional, de angrenare si de adaptare

de pregatire generala, specifica si de refacere
de pregatire specifica, de refacere si de tranzitie

n antrenamentul sportiv, unele dintre tipurile de mezociclu sunt:
competitional, de initiere, de verificare

de acomodare, de baza, precompetitional

de asimilare, de control, precompetitional

de control, de antrenament, competitional
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In functie de conditiile in care se desfisoara pregatirea, lectiile de antrenament sunt:
de acomodare, de baza, de pregatire fizica

in aer liber, in sala, la altitudine

in mediu acvatic, in mediu salin, la altitudine

pe teren variat, cu ingreunare, la nivelul marii
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10. In antrenamentul sportiv, termenii utilizati in denumirea unitatii structurale de baz& sunt:
antrenament, sistem de actionare, sedinta de refacere

competitie, cantonament, unitate de antrenament

lectie de antrenament, sedinta de refacere, unitate de antrenament

sedinta de refacere, lectie de verificare, competitie

o0 oW

11. Controlul antrenamentului se realizeaza prin intermediul:

a. anticiparii, diseminarii informatiilor sau proiectarii initiale

b. bazei materiale, instalatiilor sportive sau personalului auxiliar

c. initierii, consolidarii, perfectionarii pregatirii sau refacerii dupa antrenament

d. testelor, probelor, normelor de control sau al concursurilor cu caracter de verificare

12. Dupa Mihai Epuran, o serie de solicitari cu care se confrunta sportivii, in ceea ce priveste efortul
psihic mare, vizeaza implicarea subsistemelor:

a. afective, cognitive, motivationale

b. cognitive, locomotorii, fizice

c. decizionale, sociale, biologice

d. motivationale, comunicationale, culturale

13. Supletea este determinata de elasticitatea si gradul de tensiune al muschilor, conditionand:
a. amplitudinea, cursivitatea, expresivitatea miscarilor

b. amplitudinea, viteza, forta miscarilor

c. cursivitatea, indemanarea, corectitudinea miscarilor

d. eficienta, amplitudinea, traiectoria miscarilor

14. Printre tipurile de exercitii folosite pentru dezvoltarea mobilitatii, se recomanda:
a. exercitii active, pasive, dinamice, combinate

b. exercitii de atentie, ludice, recreative

c. exercitii cu ingreuiere, izotonice, izometrice

d. exercitii dinamice, la altitudine, de respiratie

15. Metoda stretching are ca principiu de baza actiunea musculara in urmatoarele trei trepte:
a. contractia izotonica, intinderea, contractia izometrica

b. contractia statica, relaxarea, intinderea lenta

c. elongatia, contractia muschilor agonisti, arcuirea

d. relaxarea, contractia dinamica, contractia muschilor antagonisti
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Subiectul al ll-lea 30 de puncte

1. Prezentati cinci tendinte in antrenamentul sportiv contemporan. 10 puncte

2. Descrieti relatia dintre pregatire, concurs si refacere. 5 puncte

3. Enumerati cinci dintre obiectivele perioadei pregatitoare. 5 puncte

4. Prezentati patru cerinte metodice ale antrenamentului la altitudine. 8 puncte

5. Definiti stagiul de pregatire/adaptare in antrenamentul sportiv. 2 puncte
Subiectul al lll-lea 30 de puncte

Elaborati un eseu de 2-3 pagini, cu tema Capacitatile coordinative. in elaborarea eseului, veti avea in
vedere urmatoarele repere:

a) definirea capacitatilor coordinative 2 puncte

b) enumerarea a patru functii partiale pentru solutionarea problemelor de coordonare impuse de un act
motor sportiv (dupa R. Manno) 4 puncte

Cc) prezentarea celor sapte componente ale capacitatilor coordinative 14 puncte

d) precizarea directiilor de orientare in procesul dezvoltarii capacitatilor coordinative 2 puncte

e) prezentarea testului de viteza-coordonare “Naveta (10x5m)” 3 puncte
Nota!

Se puncteaza si utilizarea adecvata a limbajului de specialitate (2 puncte), respectarea structurii
prezentarii (1 punct) si incadrarea eseului in limita minima de spatiu precizata (2 puncte).
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