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Regulament specific
privind organizarea si desfasurarea

Olimpiadei de Pregatire Sportiva Teoretica

Capitolul I
Dispozitii generale

Art.1. Prezentul regulament defineste cadrul specific de organizare si desfasurare a olimpiadei de
pregatire sportiva teoreticd, numitd in continuare Olimpiada, si este elaborat conform prevederilor
Metodologiei-cadru de organizare si desfasurare a competitiilor scolare, aprobatd prin ordinul
ministrului educatiei, cercetarii, tineretului si sportului nr. 3035/10.01.2012.
Art.2. Olimpiada are rolul de a stimula activitatea de performanta teoretica a elevilor sportivi si ofera
suportul educativ prin:

a) interpretarea stiintifica a problematicii activitatilor sportive de performanta;

b) utilizarea terminologiei specifice sportului de performanta;

c) operarea cu elemente teoretice si metodologice specifice antrenamentului sportiv;

d) corelarea achizitiilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele specifice

disciplinelor sportive practicate;
e) utilizarea adecvatd de metode §i tehnici specifice investigarii, interpretdrii §i
evaludrii/autoevaludrii nivelului de pregétire sportiva;

Art.3. Olimpiada se organizeaza pentru elevii claselor a [X-a, a X-a, a Xl-a si a XllI-a, filiera
vocationala, profilul sportiv, toate specializarile.
Art.4. Olimpiada se desfasoara in urmatoarele etape: pe scoald, judeteana/a municipiului Bucuresti si
nationald. Pentru toate etapele, timpul de lucru va fi de 3 ore.
Art.5 (1) Participarea elevilor la Olimpiada este individuala.
(2) Nu se admite participarea elevilor de la clasele superioare la clasele inferioare sau de la clasele
inferioare la clasele superioare.
Art.6. Programele pentru Olimpiada, la toate etapele de desfasurare si pentru fiecare an de studiu,

sunt incluse in Anexa nr.1, care face parte integrantd din prezentul regulament.
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Capitolul IT
Organizarea si desfasurarea

Olimpiadei de Pregatire Sportiva Teoretica

Sectiunea 1

Etapa pe scoala
Art.7. (1) Etapa pe scoala se desfasoard in luna februarie a fiecarui an scolar, la o data stabilita de
catre Comisia de organizare si evaluare pentru etapa pe scoald, numita prin decizie a conducatorului
unitatii de invatamant si care cuprinde cel putin 2 profesori de specialitate si un secretar. Calitatea de
presedinte revine directorului unitatii de invadmant preuniversitar.
(2) Elevii pot participa la aceasta etapa pe baza optiunilor lor, centralizate la nivelul unitatilor de
invatamant.
(3) Subiectele de concurs sunt elaborate de comisia de organizare si evaluare pentru etapa pe scoala.
(4) Pentru elevii care solicitd subiectele traduse in limbile minoritatilor, traducerea se face in
dimineata zilei in care are loc proba scrisa.
(5) Profesorii evaluatori vor fi cadrele didactice care predau disciplina 1n unitatea de invatamant de la
care provin elevii.
(6) Raspunderea pentru calitatea si obiectivitatea evaluarii la etapele pe scoala revine comisiei de
organizare i evaluare pentru etapa pe scoala.
(7) Lista elevilor calificati la etapa judeteana va fi afisata la avizierul unitatii de invatamant unde s-a
desfasurat etapa, in maximum 4 zile de la data desfasurarii.
(8) In cazul in care considera ca lucririle lor nu au fost notate conform baremelor, elevii pot sesiza
comisia de organizare si evaluare pentru etapa pe scoald, prin depunerea de contestatii. Contestatiile
sunt depuse personal de cétre elevi la secretariatul unitatii de invatdmant, in termen de 24 de ore de
la afisarea rezultatelor.
(9) Lucrarile vor fi reevaluate de catre profesori evaluatori care nu au participat la evaluarea initiala,
desemnati de cétre comisia de organizare si evaluare pentru etapa pe scoald. Punctajele acordate in
urma reevaludrilor devin punctaje finale numai dacd intre punctajul initial si cel obtinut la reevaluare
este o diferentd mai mare sau egald cu 10 puncte. Pentru lucrarile care, la evaluarea initiald au
obtinut intre 91 si 100 de puncte, punctajul final este cel acordat la reevaluare.
(10) Afisarea rezultatelor dupa contestatii se face in termen de 24 de ore de la depunerea
contestatiilor.

Sectiunea a 2-a

Etapa judeteani/a municipiului Bucuresti

Art.8. (1) Etapa judeteand/a municipiului Bucuresti se desfasoard in luna martie a fiecarui an scolar,

la o data stabilitd de cdtre comisia de organizare si evaluare pentru etapa judeteand/a municipiului



Bucuresti, comisie propusd de consiliul consultativ al disciplinei si numita prin decizie a
inspectorului scolar general.

(2) Elevii care vor participa la aceasta etapa sunt selectionati In urma sustinerii probei scrise la etapa
pe scoala.

(3) Ciriteriile de calificare, punctajul minim si numarul elevilor calificati la etapa judeteand/a
municipiului Bucuresti sunt stabilite de catre comisia de organizare si evaluare pentru etapa
judeteana/a municipiului Bucuresti.

(4) Pentru etapa judeteand/a municipiului Bucuresti, subiectele de concurs sunt elaborate de comisia
de organizare si evaluare pentru etapa judeteand/a municipiului Bucuresti.

(5) Raspunderea pentru intocmirea documentelor specifice acestei etape revine comisiei de
organizare si evaluare pentru etapa judeteand/a municipiului Bucuresti.

(6) Raspunderea pentru calitatea si obiectivitatea evaludrii la etapa judeteand/a municipiului
Bucuresti revine profesorilor evaluatori.

(7) Pentru elevii care solicitd subiectele traduse in limbile minoritatilor, traducerea se face in
dimineata zilei in care are loc proba scrisa, de catre o comisie formata din profesori de specialitate
care nu au elevi Tn concurs, desemnati de cétre comisia de organizare §i evaluare a etapei, dintre
membrii comisiei de organizare si evaluare pentru etapa judeteand/a municipiului Bucuresti.

Art.9. (1) Comisia de organizare si evaluare pentru etapa judeteand/a municipiului Bucuresti
stabileste, cu maxima responsabilitate, criterii obiective de departajare pentru candidatii care au
obtinut punctaje egale si se afld in situatia calificarii pentru etapa nationald. Aceste criterii vor fi
consemnate in procesul-verbal al Intalnirii de lucru a comisiei si vor fi afisate la avizierul unitatii de
invatamant unde se desfasoara proba scrisd, inainte de inceperea acesteia.

(2) Listele cu rezultatele obtinute de catre elevi si lista elevilor calificati la etapa nationald se vor
afisa la avizierul unitdfii de Tnvatdmant in care se desfasoarda etapa judeteand/a municipiului
Bucuresti, in termen de 48 de ore de la data desfasurarii etapei.

(3) In cazul in care consideri ci lucrérile lor nu au fost notate conform baremelor, elevii pot depune
contestatii. Contestatiile sunt depuse personal de catre elevi la secretariatul comisiei, in termen de 24
de ore de la afisarea rezultatelor.

(4) Lucrarile vor fi reevaluate de catre alti doi profesori evaluatori, numiti de cétre presedintele
comisiei de organizare si evaluare pentru etapa judeteand/a municipiului Bucuresti. Punctajele
acordate in urma reevaluarilor devin punctaje finale numai dacd intre punctajul initial si cel obtinut la
reevaluare este o diferentd mai mare sau egala cu 10 puncte. Pentru lucrdrile care, la evaluarea
initiald au obtinut intre 91 si 100 de puncte, punctajul final este cel acordat la reevaluare.

(5) Afisarea rezultatelor dupa contestatii se face in termen de 24 de ore de la depunerea
contestatiilor.

(6) Criteriile de calificare si numarul de locuri alocate pentru etapa superioara sunt comunicate
elevilor, prin afisare la fiecare unitate scolara si la scoala unde se va desfasura etapa, cu cel putin 5

zile Tnainte de desfasurarea acesteia.



Sectiunea a 3-a

Etapa nationala
Art.10. Etapa nationald a Olimpiadei se desfasoara la data stabilitd prin Calendarul olimpiadelor
nationale scolare, document elaborat la nivelul Ministerului Educatiei, Cercetarii, Tineretului si
Sportului.
Art.11. (1) La etapa nationald a Olimpiadei se calificd, pentru fiecare an de studiu, castigatorul
etapei judetene, iar din municipiul Bucuresti primii trei clasati la etapa municipala.
(2) Tabelul nominal cu elevii calificati la etapa finala, cuprinzand datele din Anexa nr.2 a
prezentului regulament, vor fi transmise atdt la Ministerul Educatiei, Cercetarii, Tineretului si
Sportului, cat si la inspectoratul scolar organizator, prin fax si e-mail, de catre inspectorul scolar de
educatie fizica si sport, in termen de 5 zile de la data desfasurarii etapei judetene/a municipiului
Bucuresti.
(3) Subiectele si baremele de evaluare si notare vor fi elaborate de grupul de lucru format din
membri ai Comisiei Centrale a olimpiadei de pregitire sportiva teoreticd, desemnati de catre
presedintele acestei comisii.
Art.12. (1) Comisia Centrald a olimpiadei de pregatire sportiva teoretica isi va Incepe activitatea in
ziua premergatoare probei de concurs si va asigura si traducerea subiectelor in limbile minoritatilor,
daca exista solicitdri scrise ale elevilor 1n acest sens.
(2) Pentru elevii care solicitd subiectele traduse in limbile minoritatilor, traducerea se face in
dimineata zilei in care are loc proba scrisa, de catre o comisie formata din profesori de specialitate
care nu au elevi in concurs.
(3) Comisia Centrala a olimpiadei de pregitire sportivd teoreticd va verifica corectitudinea
subiectelor si a baremelor de evaluare si notare in dimineata zilei de concurs. Se va lucra pe
subcomisii, stabilite pe ani de studii.
(4) Evaluarea lucrarilor elevilor se va realiza in dupa-amiaza zilei de concurs si in cursul zilei
urmatoare, pe ani de studiu, de catre doi profesori evaluatori — unul din invatamantul preuniversitar
st unul din invatamantul universitar. Cei doi profesorii evaluatori, care evalueaza la aceeasi an de
studiu, 1si vor desfasura activitatea in sali de clase diferite.
(5) Presedintele Comisiei Centrale a olimpiadei de pregatire sportiva teoreticd primeste borderourile
de notare de la fiecare profesor evaluator, calculeazd media punctajelor obtinute in urma celor doua
evaludri pentru fiecare lucrare si stabileste punctajul final. Diferenta dintre punctajele celor doi
evaluatori nu poate fi mai mare de 10 puncte. In cazul in care se constati o diferentd mai mare de 10
puncte, la aceeasi lucrare, lucrarea respectivad va fi reevaluatd de catre profesorii evaluatori, in
prezenta presedintelui comisiei.
(6) In termen de 24 de ore de la data desfisuririi probei, se vor afisa, la avizierul unitatii de

invatamant in care se desfdsoara etapa nationala, listele cu rezultatele obtinute de catre elevi.



(7) In cazul in care considera ci lucirile lor nu au fost notate conform baremelor, elevii pot sesiza
Comisia Centrala a olimpiadei de pregatire sportiva teoreticd, prin depunerea de contestatii.
Contestatiile sunt depuse personal de catre elevi la secretariatul comisiei, In termen de 4 ore de la
afisarea rezultatelor.

(8) Lucrarile vor fi reevaluate de catre alti doi profesori evaluatori, numiti de catre presedintele
Comisiei Centrale a olimpiadei de pregatire sportiva teoretica.

(9) Contestatiile sunt admise in cazul in care diferenta dintre punctajul acordat initial si cel obtinut la
reevaluare este mai mare sau egala cu 10 puncte. Pentru lucrérile care, la evaluarea initiald au obtinut

intre 91 si 100 de puncte, punctajul final este cel acordat la reevaluare.

Capitolul III

Dispozitii finale
Art.13. Echipa judeteand/a municipiului Bucuresti participantd la etapa nationald a Olimpiadei va fi
insotitd de un cadru didactic care preda disciplina Pregatire Sportiva Teoretica.
Art.14. Toti profesorii care participa la elaborarea subiectelor pentru olimpiada, a baremelor de
evaluare si notare si la evaluarea lucrarilor, vor da o declaratie scrisa in care vor mentiona ca nu au
elevi, pe care i-au pregatit, inscrisi in concurs la clasele pentru care au fost desemnati si ca asigura
secretul subiectelor si al baremelor de evaluare si notare intocmite de catre comisie.
Art.15. Toate informatiile privitoare la organizarea si desfasurarea Olimpiadei vor fi facute publice
numai de catre presedintii/presedintii executivi/ vicepresedintii comisiilor.
Art.16. Profesorul delegat pentru a insoti lotul olimpic la etapa nationald raspunde in privinta
supravegherii elevilor pe toata perioada deplasarii acestora la/de la etapa nationald a olimpiadei si in
timpul desfasurarii acesteia.
Art.17. (1) Dupa stabilirea listei elevilor care participa la etapa nationald, fiecare inspector scolar de
specialitate va organiza, la nivelul inspectoratului scolar, o intalnire cu elevii calificati pentru etapa
nationald, cu profesorii nsotitori i cu parintii elevilor minori, In vederea instruirii acestora pentru
participarea la etapa nationala.
(2) Elevii participanti la fiecare etapa a olimpiadei se vor prezenta la concurs avand asupra lor
carnetul de elev cu fotografie, stampilat pentru anul scolar in curs, sau cartea de identitate, ca
document necesar profesorilor asistenti pentru verificarea identitatii concurentilor.
(3) Elevii participanti la etapa nationald a olimpiadei vor avea asupra lor si avizul epidemiologic
eliberat de medicul de familie cu cel mult 48 de ore inainte de Inceperea competitiei.
Art.18. In cazul in care familia unui elev doreste si-1 insoteasc la etapa nationald, inspectorul scolar
de specialitate va solicita pdrintilor o declaratie pe propria raspundere, prin care acestia iau la

cunostintd programul olimpiadei si 151 asuma respectarea acestuia, precum si supravegherea elevului.



Art.19. Elevii participanti la etapa nationald a olimpiadei au obligatia de a respecta normele de
comportament stabilite, suportand consecintele stipulate in Art. 64 din Metodologia de organizare si
desfasurare a olimpiadelor si concursurilor scolare, in cazul comiterii de abateri.

Art. 20. (1) Toti elevii participanti la etapa nationald vor primi o diploma de participare, conceputa si
realizatd de inspectoratul scolar organizator.

(2) Profesorii insotitori ai elevilor de la etapa nationala din fiecare judet vor primi o adeverinta de

participare, eliberatd de inspectoratul scolar judetean organizator.

DIRECTOR GENERAL,
Liliana PREOTEASA

DIRECTOR,
Mihaela Tania SANDU

INSPECTOR GENERAL,
Alin Citilin PAUNESCU



PROGRAMELE
PENTRU OLIMPIADA DE PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA

Anexa nr.1

ETAPA PERIOADA CONTINUTURILE PROGRAMELOR
DE DESFASURARE
Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a XI-a Clasa a XII -a
PE §C0A4 LA februarie » Sportul — fenomen social: | = Jocurile Olimpice antice: » Romania Tn competitiile » Sportul de performanta

- Originea §i evolutia - Originea Jocurilor sportive: contemporan:
practicarii exercitiilor Olimpice antice - Inceputurile olimpismului - Definitie, perspective i
fizice - Olimpia, atletii, jocurile in Roménia functii

- Aparitia §i evolutia = Jocurile Olimpice - Romadnia la JO moderne - Caracteristicile sportului
sportului moderne: - Romdnia in competitiile de performanta

- Conceptia despre sport - Renasterea Jocurilor sportive internationale contemporan

- Coordonatele de definitie Olimpice * Mijloace de informare din - Tendinte in antrenamentul

ale sportului

- Functiile sportului

- Obiectivele sportului

Educatie fizica si sport:

- Notiunile de baza si cele
specifice domeniului
sportului

Disciplinele sportive

practicate:

- Aspecte generale si
particulare referitoare la
disciplina sportiva de
specializare

= Olimpismul
= Elemente de continut ale
antrenamentului sportiv:
- Pregatirea tehnica
- Pregatirea tactica
- Pregatirea fizica
- Pregatirea psihologica
- Pregatirea teoretico-
metodica
- Note comune si diferen-
tiale ale elementelor de
continut specifice
antrenamentului sportiv

domeniul sportiv:

- Presa sportiva

- Publicatii de specialitate

- Legislatia domeniului
sportiv

- Internetul

= Continutul

antrenamentului in diferite

stadii de pregatire

sportiva:

- Generalitafi privind
caracterul stadial al
antrenamentului sportiv

Sportiv contemporan
» Comunicare si informare
in sport:
- Termeni de specialitate
- Surse de documentare
scrise §i audiovizuale
- Informare si comunicare
pe internet
» Relatia dintre pregatire,
competitie si refacere:
- Antrenamentul §i
competitia
- Relatia antrenament-
competitie-refacere




= Capacitatea motrica
= Capacitatea de
performanta
= Bugetul de timp si regimul
de viata al sportivului
= Efortul in antrenamentul
sportiv:
- Definitia efortului
- Parametrii efortului
- Caracteristicile si
orientarea efortului
- Relatia efort- oboseala-
refacere
» Mijloacele
antrenamentului sportiv:
- Probleme generale privind
efortul fizic
- Mijloace de dezvoltare a
capacitatii de performanta

= Principiile si cerintele

antrenamentului sportiv:

- Principiile
antrenamentului sportiv

- Principiul adaptarii la
solicitari progresive

- Principiul compensarii si
supracompensarii sau al
restabilirii

- Principiul ciclicitatii
antrenamentului

- Principiul
individualizarii

- Principiul motivatiei

- Ceringele
antrenamentului sportiv

- Specializarea
aprofundata a pregatirii
§i orientarea spre inalta
performanta

- Asigurarea polivalentei
antrenamentului

- Mentinerea nivelului de
pregdtire

- Adaptarea progresiva la
tipul de solicitare
programat

- Programarea eforturilor
cu tendinta spre intens §i
maxim

= Metode si procedee

metodice utilizate In

educatie fizica si sport:

- Metodele verbale

- Metodele nonverbale

- Metodele
antrenamentului sportiv

- Metode bazate pe relatia
efort- odihna

- Metode bazate pe relatia
parte-intreg

- Continutul
antrenamentului in stadiul
1. Antrenamentul de baza
orientat in functie de
specificul ramurii de sport

- Confinutul
antrenamentului in stadiul
al Il-lea. Antrenamentul
constructiv specializat

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al Ill-lea. Antrenamentul
orientat spre inalta
performanta

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al IV-lea

= Selectia in sport:

- Definitia selectiei

- FEtapele selectiei

- Modelul de selectie

» Forma sportiva si

periodizarea

antrenamentului:

- Forma sportiva

- Periodizarea
antrenamentului

Structura antrenamentului

sportiv:

- Generalitati

- Stabilirea unitatilor
structurale

- Macrociclul in
antrenamentul sportiv

- Mezociclurile in
antrenamentul sportiv

- Microciclurile in
antrenamentul sportiv

- Lectia de antrenament

Planificarea

antrenamentului sportiv:

- Planul anual de
antrenament

- Planul de pregatire pe
mezociclu

- Planul de pregatire pe
microciclu

- Planul de lectie
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JUDETEANA

martie

Sportul — fenomen social:

- Originea i evolutia
practicarii exercitiilor
fizice

- Aparitia §i evolutia
sportului

- Conceptia despre sport

- Coordonatele de definitie
ale sportului

- Functiile sportului

- Obiectivele sportului

Educatie fizica si sport:

- Notiunile de baza si cele
specifice domeniului
sportului

Disciplinele sportive

practicate:

- Aspecte generale si
particulare referitoare la
disciplina sportiva de
specializare

Capacitatea motrica

Capacitatea de

performanta

Bugetul de timp si regimul

de viata al sportivului

Efortul in antrenamentul

sportiv:

- Definitia efortului

- Parametrii efortului

- Caracteristicile si
orientarea efortului

- Relatia efort- oboseala-
refacere

Mijloacele

antrenamentului sportiv:

- Probleme generale privind
efortul fizic

- Mijloace de dezvoltare a
capacitatii de performanta

= Jocurile Olimpice antice:
- Originea Jocurilor
Olimpice antice
- Olimpia, atletii, jocurile
= Jocurile Olimpice
moderne:
- Renasterea Jocurilor
Olimpice
= Olimpismul
= Elemente de continut ale
antrenamentului sportiv:
- Pregatirea tehnica
- Pregatirea tacticda
- Pregatirea fizica
- Pregatirea psihologica
- Pregatirea teoretico-
metodica
- Note comune §i
diferentiale ale
elementelor de continut
specifice
antrenamentului sportiv
» Principiile si cerintele
antrenamentului sportiv:
- Principiile
antrenamentului sportiv
- Principiul adaptarii la
solicitari progresive
- Principiul compensarii si
supracompensarii sau al
restabilirii
- Principiul ciclicitatii
antrenamentului
- Principiul
individualizarii
- Principiul motivatiei
- Ceringele
antrenamentului sportiv
- Specializarea
aprofundata a pregatirii

Romania 1n competitiile

sportive:

- Inceputurile olimpismului
in Romdania

- Romdnia la JO moderne

- Romdnia in competitiile
sportive internationale

Mijloace de informare din

domeniul sportiv:

- Presa sportiva

- Publicatii de specialitate

- Legislatia domeniului
sportiv

- Internetul

Continutul

antrenamentului in diferite

stadii de pregatire
sportiva:

- Generalitati privind
caracterul stadial al
antrenamentului sportiv

- Continutul
antrenamentului in stadiul
1. Antrenamentul de baza
orientat in functie de
specificul ramurii de sport

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al Il-lea. Antrenamentul
constructiv specializat

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al Ill-lea. Antrenamentul
orientat spre inalta
performanta

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al IV-lea

Selectia in sport:

- Definitia selectiei

Sportul de performanta

contemporan:

- Definitie, perspective si
Sfunctii

- Caracteristicile sportului
de performanta
contemporan

- Tendinte in antrenamentul
sportiv contemporan

Comunicare si informare

in sport:

- Termeni de specialitate

- Surse de documentare
scrise §i audiovizuale

- Informare si comunicare
pe internet

Relatia dintre pregatire,

competitie si refacere:

- Antrenamentul §i
competifia

- Relatia antrenament-
competitie-refacere

Forma sportiva si

periodizarea

antrenamentului:

- Forma sportiva

- Periodizarea
antrenamentului

Structura antrenamentului

sportiv:

- Generalitati

- Stabilirea unitatilor
structurale

- Macrociclul in
antrenamentul sportiv

- Mezociclurile in
antrenamentul sportiv

- Microciclurile in
antrenamentul sportiv

- Lectia de antrenament




- Mijloacele de antrenament
sau de lectie

- Mijloacele competitionale

- Mijloacele de refacere a
capacitatii de efort

» Jgiena individuala:

- Igiena pielii, a parului si a
unghiilor

- Igiena gurii, nasului,
ochilor si urechilor

- Igiena echipamentului

si orientarea spre inalta
performanta
- Asigurarea polivalentei
antrenamentului
- Mentinerea nivelului de
pregatire
- Adaptarea progresiva la
tipul de solicitare
programat
- Programarea eforturilor
cu tendinta spre intens si
maxim
= Metode si procedee
metodice utilizate In
educatie fizica si sport:
- Metodele verbale
- Metodele nonverbale
- Metodele
antrenamentului sportiv
- Metode bazate pe relatia
efort- odihna
- Metode bazate pe relatia
parte-intreg
*» Bioritmul si performanta
sportiva
= Consumul energetic si
tipuri de ratii alimentare
= Igiena materialelor,
instalatiilor si a bazelor
sportive

- FEtapele selectiei
- Modelul de selectie
= Jurnalul de autocontrol
» Consumul energetic:
- Principii alimentare
- Ratia alimentara, regimul
alimentar §i caracterul
rational al alimentatiei

* Planificarea

antrenamentului sportiv:

- Planul anual de
antrenament

- Planul de pregatire pe
mezociclu

- Planul de pregatire pe
microciclu

- Planul de lectie

Forme de pregatire

centralizatd organizate in

conditii naturale speciale:

- Forme de pregatire
centralizatd

- Antrenamentul la
altitudine

- Antrenamentul in conditii
variate de temperaturd

Metode si tehnici de

dezvoltare a capacitatilor

coordinative:

- Capacitatile coordinative:
definitii si forme de
manifestare

- Componentele capacitatii
coordinative

- Factorii care
conditioneaza capacitatile
coordinative

NATIONALA

conform calendarului
national

= Sportul — fenomen social:

- Originea §i evolutia
practicarii exercitiilor
fizice

- Aparitia §i evolutia
sportului

- Conceptia despre sport

- Coordonatele de definitie
ale sportului

- Functiile sportului

= Jocurile Olimpice antice:
- Originea Jocurilor
Olimpice antice
- Olimpia, atletii, jocurile
= Jocurile Olimpice
moderne:
- Renasterea Jocurilor
Olimpice
* Olimpismul
= Elemente de continut ale

» Romania in competitiile
sportive:
- Inceputurile olimpismului
in Romdnia
- Romdnia la JO moderne
- Romdnia in competitiile
sportive internationale
» Mijloace de informare din
domeniul sportiv:
- Presa sportiva

Sportul de performanta

contemporan:

- Definitie, perspective si
Sfunctii

- Caracteristicile sportului
de performanta
contemporan

- Tendinte in antrenamentul
Sportiv contemporan

» Comunicare si informare
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- Obiectivele sportului
» Educatie fizica si sport:

- Notiunile de baza si cele
specifice domeniului
sportului

= Disciplinele sportive
practicate:

- Aspecte generale si
particulare referitoare la
disciplina sportiva de
specializare

= Capacitatea motrica

= Capacitatea de
performanta

» Bugetul de timp si regimul
de viata al sportivului

= Efortul in antrenamentul
sportiv:

- Definitia efortului

- Parametrii efortului

- Caracteristicile si
orientarea efortului

- Relatia efort- oboseala-
refacere

» Mijloacele
antrenamentului sportiv:

- Probleme generale privind
efortul fizic

- Mijloace de dezvoltare a
capacitatii de performanta

- Mijloacele de antrenament
sau de lectie

- Mijloacele competitionale

- Mijloacele de refacere a
capacitatii de efort

» Igiena individuala:

- Igiena pielii, a parului si a
unghiilor

- Igiena gurii, nasului,
ochilor si urechilor

antrenamentului sportiv:

- Pregatirea tehnica

- Pregatirea tactica

- Pregatirea fizica

- Pregatirea psihologica

- Pregatirea teoretico-
metodica

- Note comune §i
diferentiale ale
elementelor de continut
specifice
antrenamentului sportiv

» Principiile si cerintele

antrenamentului sportiv:

- Principiile
antrenamentului sportiv

- Principiul adaptarii la
solicitari progresive

- Principiul compensarii si
supracompensarii sau al
restabilirii

- Principiul ciclicitatii
antrenamentului

- Principiul
individualizarii

- Principiul motivatiei

- Ceringele
antrenamentului sportiv

- Specializarea
aprofundata a pregatirii
§i orientarea spre inalta
performanta

- Asigurarea polivalentei
antrenamentului

- Mentinerea nivelului de
pregdtire

- Adaptarea progresiva la
tipul de solicitare
programat

- Programarea eforturilor
cu tendinta spre intens si

- Publicatii de specialitate

- Legislatia domeniului
sportiv

- Internetul

= Continutul
antrenamentului in diferite
stadii de pregatire
sportiva:

- Generalitati privind
caracterul stadial al
antrenamentului sportiv

- Continutul
antrenamentului in stadiul
1. Antrenamentul de baza
orientat in functie de
specificul ramurii de sport

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al Il-lea. Antrenamentul
constructiv specializat

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al Ill-lea. Antrenamentul
orientat spre inalta
performantd

- Continutul
antrenamentului in stadiul
al IV-lea

= Selectia in sport:

- Definitia selectiei

- Etapele selectiei

- Modelul de selectie

* Jurnalul de autocontrol
» Consumul energetic:

- Principii alimentare

- Ratia alimentarad, regimul
alimentar si caracterul
rational al alimentatiei

» Misuri de prim ajutor

- Tulburari §i leziuni

in sport:

- Termeni de specialitate

- Surse de documentare
scrise §i audiovizuale

- Informare si comunicare
pe internet

Relatia dintre pregatire,

competitie si refacere:

- Antrenamentul si
competifia

- Relatia antrenament-
competitie-refacere

» Forma sportiva si

periodizarea

antrenamentului:

- Forma sportiva

- Periodizarea
antrenamentului

Structura antrenamentului

sportiv:

- Generalitati

- Stabilirea unitatilor
structurale

- Macrociclul in
antrenamentul sportiv

- Mezociclurile in
antrenamentul sportiv

- Microciclurile in
antrenamentul sportiv

- Lectia de antrenament

Planificarea

antrenamentului sportiv:

- Planul anual de
antrenament

- Planul de pregatire pe
mezociclu

- Planul de pregatire pe
microciclu

- Planul de lectie

» Forme de pregatire

11




- Igiena echipamentului
= Protectia individuala
» Viteza-calitate motrica de
baza:
- Definitia vitezei
- Factorii care
conditioneaza viteza
- Formele de manifestare a
vitezei
- Aspecte metodice privind
dezvoltarea vitezei
- Metode si tehnici de
evaluare a vitezei

maxim

= Metode si procedee
metodice utilizate in
educatie fizica si sport:

Metodele verbale
Metodele nonverbale
Metodele
antrenamentului sportiv
Metode bazate pe relatia
efort- odihna

Metode bazate pe relatia
parte-intreg

» Bioritmul si performanta
sportiva

» Consumul energetic si
tipuri de ratii alimentare

= Igiena materialelor,
instalatiilor si a bazelor
sportive

» Masuri de prim ajutor in
cazul traumatismelor
usoare si medii

=T

eoria si metodica

dezvoltarii fortei

Definitia fortei
Factorii care
influenteaza forta
musculard

Formele de manifestare
st factorii specifici care
conditioneaza forta
Metodica dezvoltarii
fortei in antrenamentul
Sportiv

Procedee metodice de
dezvoltare a fortei
maxime

Instrumente si teste
pentru masurarea fortei

produse de temperaturi

nefavorabile ale mediului

inconjurdtor
- Traumatisme grave

» Metode si tehnici de
determinare a rezistentei:

- Definitii si forme de
manifestare

- Rezistenta si pragul
anaerob

- Factorii care
conditioneazad rezistenta

- Metodologia dezvoltarii
rezistentei

- Evaluarea rezistentei

centralizatad organizate in

conditii naturale speciale:

- Forme de pregatire
centralizata

- Antrenamentul la
altitudine

- Antrenamentul in conditii
variate de temperaturd

Metode si tehnici de

dezvoltare a capacitatilor

coordinative:

- Capacitatile coordinative:
definitii si forme de
manifestare

- Componentele capacitatii
coordinative

- Factorii care
conditioneazd capacitdatile
coordinative

- Metodologia dezvoltarii
capacitatilor coordinative

- Procedee metodice pentru
dezvoltarea capacitatilor
coordinative

- Instrumente si teste
utilizate in evaluarea
capacitatilor coordinative

Mobilitatea si supletea —

calitati ale aparatului

articular si musculo-
ligamentar:

- Definitii si forme

- Factorii care influenteaza
mobilitatea si supletea

- Metodica dezvoltarii
mobilitatii si supletei

- Evaluarea mobilitatii si
supletei
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Anexa nr.2

INSPECTORATUL SCOLAR
NTr. / 201

Catre,

(se trece institutia

careia li este transmisa adresa: M.E.C.T.S. sau 1.S.J.)

Tabel nominal cu elevii calificati la etapa nationala a

Olimpiadei pentru Pregatire Sportiva Teoretica
anul scolar

Nr. Numele si Scoala de Sexul | Telefon Profesorul Limba de
prenumele | C.N.P. | Clasa .o <. concurs
crt. . provenienta | F/M elev care l-a pregatit S
elevului solicitata
01. alX-a
02. a X-a
03. a XI-a
04. a XII-a
Profesorul TnSotitor: ...........ccoeeeevvvvvvevnnennnnn.. /date de contact: (tel. scoala).....................

Inspector scolar general,

(numele si prenumele)

(semnétura)

Inspector scolar de specialitate,

(numele si prenumele)

(semnétura)
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