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STIINTA ANTRENAMENTULUI SPORTIV
PROBA SCRISA
TEST GRILA

- 0 singura varianta de raspuns este corects;
- fiecare raspuns corect este notat cu 3 puncte;
- 10 puncte se acorda din oficiu.

1. Procedeele aciclice combinate constau intr-o serie de miscari ciclice urmate de o miscare:
a) ciclica

b) aciclica

c) fizica

2. Principala caracteristica a procedeelor ciclice este:

a) de functie integrata executata intr-o singura actiune

b) miscarea aciclicd se poate deosebi de miscarea ciclica

c) actele mortice implica miscari repetitive

3. Cresterea volumului plamaénilor, hipertrofia peretelui ventricular stdng, sporirea densitatii
capilare, sunt efecte ale adaptarii superioare ale urmatoarei functii principale a
organismului:

a) neuromusculara

b) metabolica

c) cardiorespiratoare

4, Adaptarile la antrenament constituie:

a) suma transformarilor induse de repetarea sistematica a sedintelor de antrenament
b) incapacitatea de adaptare la sarcinile de antrenament

c) complexitatea procedeului si dificultatea psihlogica si fiziologica a sportului

5. Daca timpul dintre doua etape de pregatire sau dintre doi stimuli este prea lung,
supercompensarea se va atenua si va duce la:

a) compensare

b) involutie
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c) oboseald

6. Sistemul fosfagen (ATP-PC) este principalul sistem energetic anaerob si este specific:
a) sprinturilor pe distante scurte

b) alergarii de semifond

c) triatlonului

7. Principala caracteristica a sistemului oxidativ este:

a) produce energie in absenta oxigenului

b) dureaza intre 20 de secunde si 2 minute

c) produce energie in prezenta oxigenului

8. Care dintre urmatoarele enunturi este specific principiului individualizarii
antrenamentului sportiv?

a) dezvoltarea general in cursul anilor formative asaza fundatia etapelor de antrenament
ulterioare

b) specializarea este un proces complex bazat pe dezvoltarea multilaterald

c) fiecare sportiv are caracteristici fiziologice si psihologice care trebuie luate in calcul la
conceperea unui plan de antrenament

9. De la sportivii incepatori la cei de elitd, Tncarcatura antrenamentelor trebuie sa:

a) cresca treptat si sa fie variata periodic in conformitate cu abilitatile psihologice, cu
toleranta la efort si cu capacitatile fizice ale fiecarui sportive

b) fie abordata nestiintific si impusa orbeste

c) beneficieze de substantial mai putina pregatire multilaterald in perioada de dezvoltare
timpurie a organismului

10. Atributele necesare reusitei sportive se dezvolta printr-o pregdtire fizica adecvata.
Aceasta poate fi separata in doua parti interdependente:

a) pregatirea fizica, pregatirea psihologica
b) pregatirea tehnica, pregatirea tactica

c) pregatirea fizica generald, pregatirea fizica specifica sportului
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