MINISTERUL EDUCATIEI S| CERCETARII
OLIMPIADA DE PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA
ETAPA JUDETEANA/A SECTOARELOR MUNICIPIULUI BUCURESTI
7 MARTIE 2025

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
A. Pentru fiecare dintre cerintele de mai jos (1-10), scrieti, pe foaia de concurs, litera corespunzatoare
raspunsului corect. 20 de puncte
1. Articolele din revistele de specialitate sunt surse de documentare:

audio

. audiovizuale

intuitive

. scrise

Perioada pregatitoare se imparte in doua etape:

de pregatire competitionala si de pregatire speciala

. de pregatire fizica si de pregatire motrica

de pregatire generala si de pregatire specifica

. de pregatire specifica si de pregatire psihica

Valorificarea si mentinerea formei sportive este un obiectiv al perioadei:

competitionale

. pregatitoare

specifica

. tranzitionale

Prima forma a planificarii antrenamentului sportiv este planul:

anual

. de lectie

modular

. pe mezociclu

. Valoarea surselor energetice existente in organism este un factor de conditionare a capacitatii
coordinative de natura:

. biologica

. motrica

. psihologica

. sociala

. In functie de conditiile in care se desfasoaréa pregétirea, lectiile de antrenament sunt:

. Cu partener, in echipa, individual

. de acomodare, de baza, de pregatire

. de verificare, de control, de evaluare

. In aer liber, in sala, la altitudine

. Organizarea continutului pe componente de diferite dimensiuni, corelate pe baza cerintelor impuse
e dezvoltarea capacitatii de performanta, se refera la:

. forma sportiva

. stagiul de pregatire

. structura antrenamentului

. tipologia informatiei

. Obiectivele anuale ale planului anual de antrenament sunt de:

. acomodare si de executie

. adaptare si de anticipare

. instruire si de performanta

. selectie si de dirijare
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9. Unul dintre factorii de natura motrica, care conditioneaza capacitatile coordinative, este:

a. calitatea proceselor cognitive

b. capacitatea de anticipare a desfasurarii miscarii

c. capacitatea inervatiei musculare

d. numarul si complexitatea deprinderilor motrice stapanite de subiect

10. Obiectivul principal al perioadei de tranzitie consta in:

a. asigurarea legaturii cu urmatorul macrociclu

b. cresterea indicilor functionali

c. favorizarea performantei sportive

d. obtinerea formei sportive

B. Raspundeti, pe foaia de concurs, urmatoarelor cerinte: 10 puncte
1. Mentionati doi dintre factorii obiectivi care caracterizeaza forma sportiva. 2 puncte
2. Definiti antrenamentul sportiv. 2 puncte
3. Clasificati documentele conform criteriului - dupa semnele conventionale folosite. 2 puncte
4. Mentionati doua dintre caracteristicile sportului contemporan. 2 puncte
5. Precizati in ce consta prima etapa a elaborarii planului anual de antrenament. 2 puncte
Subiectul al ll-lea 30 de puncte

1. Cititi cu atentie enunturile urmatoare. Transcrieti, pe foaia de concurs, litera corespunzatoare
fiecarui enunt si notati in dreptul ei litera A, daca apreciati ca enuntul este adevarat, sau litera F, daca

apreciati ca enuntul este fals. 10 puncte

a. Metoda prin care se studiaza si se optimizeaza relatia antrenament-competitie este modelarea.
2 puncte

b. Periodizarea antrenamentului este consecinta naturala a fazelor formei sportive. 2 puncte

c. In partea introductiva a lectiei de antrenament se realizeazé obiectivele de ansamblu planificate.
2 puncte

d. O caracteristica a unei miscari coordonate este reactia anticipativa. 2 puncte

e. Calendarul competitional se intocmeste de cétre fiecare sportiv, grupa, echipa. 2 puncte

2. Coloana A cuprinde componentele capacitatii coordinative, iar coloana B cuprinde scurte note
definitorii ale acestora. Scrieti, pe foaia de concurs, asocierea corecta dintre fiecare litera a coloanei A
si cifra corespunzatoare din coloana B. 10 puncte
A B
a. capacitatea de echilibru 1. presupune raspunsuri motrice rapide la diferiti stimuli
b. capacitatea de orientare | 2. reprezintd aptitudinea individului de a-si organiza in timp si

spatio-temporala spatiu executiile motrice

c. capacitatea de ritm si| 3. permite modificarea pozitiei si miscarea corpului in spatiu si
tempo timp, Tn raport cu un anumit cadmp de actiune

d. capacitatea de combinare | 4. presupune mentinerea corpului intr-o anumita pozitie stabila
a miscarilor si reechilibrarea acestuia in urma unor deplasari si solicitari cu
e. capacitatea de reactie | amplitudine mare

rapida 5. permite un control fin, diferentiat al parametrilor dinamici,

temporali si spatiali ai miscarii
6. permite stabilirea legaturilor dintre deprinderile motrice
automatizate, respectiv dintre elementele si procedeele tehnice
specifice unor ramuri de sport

3. Scrieti, pe foaia de concurs, informatia corecta care completeaza spatiile libere. 10 puncte

Competitia este o forma de organizare a .... (1) .... si are ca obiectiv principal obtinerea unor ... (2) ...
superioare si compararea acestora cu cele ale altor sportivi.

Forma sportiva este o stare ... (3) ... de adaptare, creata ca urmare a stimulilor de antrenament si
concretizata Tn cele mai bune ... (4) ... obtinute in competitiile pentru care a fost programata.

Lectia reprezintd unitatea didacticad fundamentalad a oricarui proces instructiv-educativ, care urmareste
realizarea unor ... (5) ... cu ajutorul unor continuturi si strategii de desfasurare si evaluare bine
determinate.
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Subiectul al lll-lea 30 de puncte
Pregatirea centralizata in conditii naturale speciale are un rol important in pregatirea sportivilor.

a. Definiti antrenamentul la altitudine. 6 puncte
b. Mentionati cele doua forme de cantonament. 4 puncte
c. Precizati cinci cerinte metodice ce trebuie respectate in pregatirea sportivilor la altitudine.

10 puncte
d. Prezentati antrenamentul in conditii variate de temperatura. 10 puncte
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