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PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA

TEST

CLASA AXI

Subiectul I — 25 puncte

A: Scrieti, pe foaia de concurs, litera corespunzatoare raspunsului corect din enunturile

urmatoare:

(15 puncte)

1. Evidenta continutului fiecarei lectii de antrenament din cadrul jurnalului de autocontrol va

cuprinde:
a.

d.

obiectivele de instruire pe fiecare componenta a antrenamentului, obiectivele de
performanta pentru fiecare perioadd competifionala

frecventa antrenamentelor pe fiecare dintre microstructurile de pregatire din
perioadele pregatitoare §i competitionale

raportul dintre mijloacele de baza, cele specifice si competitionale, pe de o parte,
si parametrii efortului pe de alta parte

formele de pregatire, numarul etapelor de pregatire si a starturilor competitionale
din cadrul fiecarei macrostructuri

2. Starea de nutritie se defineste ca:

a. totalitatea reactiilor ce se produc in organism dupa digestia si absorbtia
alimentelor in intestin
b. ansamblul alimentelor de baza pe care individul trebuie sa le ingereze pentru a-si
asigura rezervele energetice
C. proportia echilibratda a proteinelor, glucidelor si lipidelor din cadrul ratiei
alimentare
d. cheltuiala energetica pe care organismul trebuie sa o suporte in cadrul eforturilor
de diferite tipuri
3. Intr-o alimentatie rationald, raportul proteine/ glucide/ lipide este:
a. 121
b. 1:1:4
c. 231
d 211
4. Rezerva de glicogen consumata in timpul efortului se reface printr-o alimentatie bogata in:
a. glucide
b. lipide
C. proteine
d. saruri
5. Principala grupa de alimente care furnizeaza vitamine $i minerale cuprinde:
a. oud
b. legume, fructe
c. cereale, leguminoase uscate

d.

produse zaharoase

6. Totalitatea proceselor nutritive de asimilatie si dezasimilatie care se produc la nivelul
muschilor reprezinta:



anabolismul
catabolismul
metabolismul bazal
metabolismul muscular

oo o

7. Ratia de intretinere si sustinere vizeaza:
a. hidratarea organismului
b. marirea rezervelor musculare si hepatice de glicogen
C. ingerarea grasimilor si a leguminoaselor
d. cresterea cantitatii de alimente ingerate

8.Actele legislative care reglementeaza organizarea si desfasurarea activitdfilor specifice

domeniului sportiv sunt:
a. anuare, carti de specialitate, studii, reviste
b. enciclopedii, registre sportive, dictionare, strategii

c. regulamente, metodologii, ordonante, ordine ale ministrilor

d. programe, almanahuri, brosuri, rapoarte

9.Elementul care determina trecerea de la un stadiu al antrenamentului la altul este:

a. varsta sportivului

b. competenta antrenorului

c. valoarea performantei realizate
b. capacitatea de efort in competitii

10.Unul dintre criteriile care stau la baza impartirii antrenamentului pe stadii este:
a. dinamica dezvoltarii fizice a sportivului si Tnsusirea tehnicii

b. valoarea sportiva si dinamica dezvoltarii acesteia
c. modelul pregatirii fizice, tehnice si tactice

d. numarul participarilor in competitii si valoarea acestora
11.Unul dintre obiectivele stadiului I al antrenamentului sportiv este:

a. dezvoltarea capacitatilor ce conditioneaza randamentul in ramura de sport

b. acomodarea organismului sportivului cu fusul orar

C. programarea etapelor de pregatire precompetitionale si competitionale
d. dezvoltarea motricitatii generale si specifice ramurii de sport

12 Criteriile de selectie sunt:
a. biologice, motrice, psihologice si sociale
b. biologice, motrice, economice si sociale
c. biologice, psihologice, culturale si economice
d. biologice, economice, culturale si motrice
13.Capitolul V1 al jurnalului de autocontrol cuprinde:
a. evidenta fiecarei lectii de antrenament
b. rezultatele concursurilor oficiale
C. planul de antrenament intocmit de antrenor
d. datele controlului medical ocazional
14.1n organism, proteinele au rol:
a. de protectie, termoreglator, biocatalitic
b. plastic, energetic, biocatalitic
c. catalitic, plastic, de protectie
d. energetic, catalitic, plastic
15.Unele dintre actele legislative ale domeniului sportiv sunt si:
a. anuarele
b. studiile
c. metodologiile
d. cercetarile

B : Scrieti pe foaia de raspunsuri A daca considerati enuntul adevarat si F daca considerati

enuntul fals :

(10 puncte)



PonpE
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Dezvoltarea motricitatii generale si specifice este un obiectiv general al stadiului 1.
Stadiul I are o durata de aproximativ 1 an.

Exercitiile pentru dezvoltarea atentiei,vederii periferice, se programeaza in stadiul 1V.
Pentru dezvoltarea fortei la copii in stadiul | trebuie evitate eforturile centrate pe o
singura grupa de muschi.

Stadiul | se desfasoara pe patru etape.

Initierea in insusirea tehnicii ramurii de sport este un obiectiv al stadiului I1I.

In finalul stadiului I se incheie procesul de selectie initiala.

Dezvoltarea gandirii tactice este un obiectiv diferentiat al stadiului 1.

Obiectivul cel mai important, cu cel mai inalt grad de genaralitate, al stadiului | este
obtinerea de performante in competitii.

. Stadiul al l-lea incepe aproximativ in acelasi timp cu declansarea proceselor

pubertare.

Subiectul 11 - 20 puncte
Raspundeti, pe foaia de concurs, urmatoarelor cerinte:

1.

2
3.
4.
5

Enumerati stadiile antrenamentului. 4 puncte
Prezentati cele patru motive care sustin utilitatea jurnalului de autocontrol 4 puncte
Mentionati patru dintre rolurile glucidelor in organism 4 puncte
Definiti ratia alimentara. 4 puncte
Specificati tipurile de ratii alimentare la sportivi 4 puncte

Subiectul 111- 20 puncte

Procesul de selectionare a copiilor face parte din strategia de proiectare si valorificare a
capacitatii de performanta.

1. definirea selectiei 5 puncte
2. precizati etapele selectiei 3 puncte
3. prezentati structura modelului de selectie si raporturile dintre criterii si parametri

12 puncte

Subiectul 1V — 25 puncte
Alimentatia sportivd de performantd presupune o alimentatie sdnatoasad si rationald, pentru
acoperirea nevoilor energetice necesare sustinerii efortului.

1. Definiti starea de nutritie. 3 puncte
2. Prezentati cele doua faze ale metabolismului. 4 puncte
3. Precizati patru dintre rolurile lipidelor in organism. 4 puncte
4. Prezentati ratia competitionala 5 puncte
5. Mentionati patru dintre greselile frecvente in alimentatia sportivilor. 4 puncte

6. Precizati cinci etape necesare realizarii unui regim echilibrat si optimizat 5 puncte



