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PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA
TEST
CLASA aXll-aC

Subiectul | - 15 puncte

A. Scrieti pe foaia de concurs informatia corecta care completeaza spatiile libere. 5 puncte
Sportul de performanta contemporan este o activitate de .....(1)..... constituita dintr-un ansamblu de
activitati ..... (2)....., diferentiate pe ramuri de sport, care vizeaza ..... (3)..... capacitatilor
morfofunctionale si psihice ale sportivilor, concretizate in .....(4)..... realizate in forme .....(5)..... .

B. Raspundeti pe foaia de concurs urmatoarelor cerinte. 10 puncte

1. Enumerati cinci caracteristici ale sportului de performanta contemporan. 5 puncte
2. Enumerati cinci tendinte ale antrenamentului sportiv contemporan. 5 puncte

Subiectul Il — 25 puncte

Raspundeti pe foaia de concurs urmatoarelor cerinte.

1. Definiti forma sportiva. 5 puncte
2. Definiti solicitarea. 5 puncte
3. Mentionati trei factori obiectivi ai formei sportive. 3 puncte
4. Mentionati trei factori subiectivi ai formei sportive. 3 puncte
5. Mentionati perioadele ce trebuiesc parcurse intr-un ciclu de antrenament. 3 puncte
6. Enumerati obiectivele perioadei pregatitoare. 6 puncte

Subiectul 11l - 30 puncte

Raspundeti pe foaia de concurs urmatoarelor cerinte.

1. Definiti structura antrenamentului sportiv. 2,5 puncte
2. Precizati regulile ce trebuiesc respectate in conceperea unui macrociclu. 5 puncte
3. Enumerati tipurile de mezocicluri. 5 puncte
4. Enumerati tipurile de microcicluri. 4 puncte
5. Definiti lectia de antrenament. 2,5 puncte
6. Enumerati tipurile de lectii de antrenament. 5 puncte
7. Clasificati lectiile de baza in functie de obiectivele stabilite. 6 puncte

Subiectul IV - 20 puncte

Raspundeti pe foaia de concurs urmatoarelor cerinte.

1. Definiti antrenamentul sportiv. 5 puncte
2. Specificati trasaturile antrenamentului. 5 puncte
3. Enumerati functiile antrenamentului sportiv. 5 puncte
4. Definiti competitia. 5 puncte






