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CUVANT INAINTE

Disciplind fundamentala in planurile de invatamant ale Facultatilor de
Educatie Fizicd si Sport, ,,Teoria educatiei fizice si sportului” constituie
suportul de baza in insusirea notiunilor elementare legate de aparitia si
evolutia educatiei fizice si sportului, conceptele care le definesc, principiile,
metodele si componentele procesului instructiv-educativ, precum si
modalitatile de predare, proiectare si evaluare in domeniul educatiei fizice si
sportului.

Autorul, prin elaborarea prezentei lucrari se adreseaza atat studentilor
facultatilor de profil cat si specialistilor din domeniu, testele grila propuse a
fi rezolvate, constituind un mijloc de verificare, consolidare si perfectionare
a cunostintele de specialitate necesar procesului de predare, dar mai ales
necesar sustinerii numeroaselor examene de specialitate.

Meritul autorului este reprezentat de modalitatea In care a reusit sd-si
structureze culegerea de teste pe opt capitole, surprinzand cele mai
importante aspecte ale teoriei educatiei fizice si sportului, propunand un
numar de peste 800 de intrebari cu 3 pand la 6 raspunsuri prestabilite, din
care, respondentii vor trebui sa selecteze raspunsul corect.

Apreciez si recomand cu incredere utilizarea acestei lucrari, de catre
toti cei interesati in aflarea propriului nivel de insusire a informatiilor
primate, in verificarea cunostintelor acumulate in anii studentiei si in cei de
predare ulterioara.

Prof. univ. dr. Liliana Nanu
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CAPITOLUL 1 TEORIA EDUCATIEI FIZICE SI
SPORTULUI CA DISCIPLINA STIINTIFICA

1. Unele din criteriile fundamentale care confera TMEFS statutul de
disciplind stiintificd sunt urmdtoarele:

a. Are legaturi directe cu pedagogia, filosofia, informatica, economia.

b. Este subordonata direct fiziologiei si biochimiei efortului fizic.

c. Existenta unor termeni, notiuni, concepte clar definite gi acceptate de
toti specialistii domeniului.

d. Are obiect de studiu/domeniu propriu de cercetare, care constd in
perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitdtii motrice a oamenilor
prin procesul de practicare sistematica a exercitiilor fizice.

e. Beneficiazd de un volum ridicat de date —informatii- de natura
teoretici sau furnizate de activitatea practicd, ce permit o
fundamentare stiintificd a domeniului propriu cat si perfectionarea
acestuia.

f. Urmareste prioritar doar asigurarea starii de sandtate a populatiei
adulte si a varstnicilor.

2. Din ansamblul de metode de cercetare utilizate, cea mai obiectiva este
considerata a fi:

Metoda interviului si anchetei pe bazd de chestionar.

Metoda istoricd si hermeneutica.

Metoda experimentului si a studiului experimental.

Studiul bibliografiei de specialitate.

Monografia si studiul de caz.
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3. Perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice se face prioritar
prin:

a. Practicarea sistematica a exercitiilor fizice.

b. Educatie morala, esteticd si intelectuala.

c. Alimentatie hiperproteica si hiperglucidica.

d. Nu este nevoie de interventia niciunui factor, ereditatea asigura
exclusiv o conformatie corporald ideald si o capacitate motrica de
nivel superior.

e. Sunt suficiente doar exercitii de respiratie.

4. Ipotezele de lucru si caracterul prospectiv. al TMEFS vizeaza
urmatoarele preocupari:
a. Eficientizarea tehnologiei didactice corespunzatoare caracteristicilor
elevilor pentru diferitele cicluri de instruire.
b. Accelerarea procesului de invatare motrica.



c. Asigurarea unei curbe optime a efortului fizic/dozarea sa eficientd in
functie de particularitatile celor vizati.

d. Adaptarea continud a formei documentelor de planificare in vederea
obiectivizarii §i cuantificarii cat mai precise a mijloacelor si
metodologiei utilizate.

e. Imbunitatirea sistemului de evaluare utilizat pentru cuantificarea si
notarea performantelor fizice

f. Depistarea modalitdtilor de implicare activa a elevilor in activitatile
ce implica efort fizic in afara orarului scolar/activitatile independente.

5. Principiile, regulile, normele, cerintele au rol pentru:
a. A creste numarul de exercitii fizice care pot fi utilizate In procesul de
dezvoltare a fortei si rezistentei.
b. Ele sunt metode utilizate pentru Imbunatitirea coordondrii si a
flexibilitatii.
c. Daca se respectd, ele asigura caracterul organizat si eficienta ridicata
a activitdtilor motrice din domeniu.

6. Volumul crescut de date stiintifice care apartine TMEFS este furnizat
de:

a. Doar de activitatea practica, ce evidentiaza si aduce in prim plan noi
modalitati de lucru.

b. Doar de preocupdrile teoreticienilor care analizeaza si
fundamenteaza stiintific activitatile domeniului, de datele furnizate in
urma procesului de cercetare stiintifica.

c. Ambele variante au un aport in imbogatirea continud a fondului de
informatii existent.

7. Aristotel a promovat 1n antichitate:

a. Necesitatea utilizdrii exercitiilor de fortd, ca premisd pentru
imbunatatirea miscarilor coordonate.

b. Imbinarea intre educatia fizicului cu preocupirile pentru educatia
intelectuald si morala.

c. Introducerea jocurilor sportive ca mijloc de recreere in scoli.

d. Principiul accesibilitatii eforturilor fizice, preluat ulterior de sistemul
suedez de educatie fizica si care are valabilitate si astdzi.

e. Niciunul dintre punctele enumerate anterior.

8. Hipocrat evidentiaza urmatoarea idee:
a. Importanta exercitiilor fizice si a unei alimentatii rationale ca factori
preventivi si de tratament 1n diverse patologii.



10.

11.

12.

b.Rolul important al intensitatii efortului fizic in asigurarea dezvoltarii
fizice corecte si armonioase.

c. Importanta proceselor de coordonare in ameliorarea vitezei de
deplasare.

d.Lucrul cu greutati este fundamental pentru o bund pregatire fizica
militara.

J.J. Rousseau considerd ca in raport temporal cu educatia intelectuala,
educatia fizicd ar trebui:

a. Sa o preceada pe cea intelectuala.

b. Sa fie realizatd simultan.

c. Sa succeada educatiei intelectuale.

I. Kant afirma ca principalele efecte ale educatiei fizice s-ar concretiza
in:

a. Intrarea rapida in forma sportiva si obtinerea de performante fizice in
competitii.

b. Dezvoltarea personalitatii puternice prin valorificarea potentialului
ereditar, asigurarea unei pregatiri corespunzatoare pentru
activitatea productiva si viata.

c. Definirea musculaturii la nivelul membrelor inferioare.

d. Cresterea capacitatii de efort anaerob lactacid.

Lucrarea Gimnastica pentru tineret - publicata de Guts-Muths - este

considerata a fi:

a. Prima culegere cu exercitii de dezvoltare fizica armonioasa.

b. Prima carte moderna de educatie fizica, care defineste fundamentele
pedagogice ale educatiei fizice scolare.

c. Prima carte care trateazd problematica educatiei fizice militare.

d.Prima carte care evidentiazd stadiile antrenamentului sportiv si
principiile de baza ale acestuia.

e. Primul tratat care evidentiazd importanta Inotului In asigurarea
armoniei corporale.

Intre teorie si practici existi urmatoarele raporturi si legaturi:

a. Teoria emite periodic noi idei/ipoteze de lucru care sunt verificate in
practica, fiind astfel validate sau invalidate.

b. Teoria inregistreaza critic si selectiv concluziile rezultate Tn urma
activitatilor practice, apoi le poate generaliza.

c. Intre teorie si practici nu existd nicio legitura, fiecare domeniu
presupune activitati care nu implica interventia celuilalt domeniu.
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O parte din problematica vizata de TEFS se referd la urmatoarele

componente:

a. Metodologia predarii atletismului in gimnaziu si liceu.

b.Metodologia predarii gimnasticii ritmice si acrobatice in
invatamantul superior.

c. Elementele tehnico-tactice din principalele jocuri sportive.

d. Categoriile/Notiunile fundamentale ale TEFS: educatia fizica,
sportul, antrenamentul sportiv, pregatirea fizica, conditia fizica,
cresterea fizica, dezvoltarea fizicd, capacitatea motrica etc.

e. Sistemul mijloacelor specifice si nespecifice educatiei fizice si
sportului

f. Managementul si marketingul institutiilor sportive.

g. Deprinderile si priceperile motrice, obisnuintele, cunostintele de
specialitate, calitdtile/aptitudinile motrice, indicii morfo-functionali
etc.

Constituirea TMEFS ca disciplind stiintifica a avut loc In urmatorul
interval de timp:

a. Perioada renascentista

b. Antichitate

c. Perioada interbelica

d. Dupa jumatatea secolului al XX-lea, in anii 60.

Unii din factorii care au determinat constituirea TEFS ca disciplina

autonoma sunt:

a. Progresele inregistrate 1n domeniile fiziologiei, biochimiei,
economiei.

b. Includerea educatiei fizice ca disciplind in Invatdmantul de toate
gradele.

c. Asigurarea pregatirii de specialitate a cadrelor didactice de catre
institutiile de invatamant superior.

d. Extinderea si mediatizarea fenomenului de practicare a exercitiilor
fizice 1n randul maselor.

e. Cresterea calitativd a bazei materiale, a instalatilor si materialelor
sportive.

Metodica educatiei fizice are urmatoare atribute:

a. Este o disciplind derivatd din statistica matematica cu aplicatii in
educatie fizica si sport.

b. Este total independenta de TEFS.

c. Este considerata a fi o teorie a practicii eficiente sau teorie activa cu
finalitati practice.
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18.

d.Ea abordeaza in principal problematica specificd procesului de
practicare a exercitiilor fizice pe grade/cicluri de instruire.

e. Ea urmareste realizarea finalitatilor propuse pentru toate
componentele procesului instructiv-educativ, stabilind cele mai
eficiente forme de organizare si tehnologia didactica adecvata
pentru indeplinirea lor, tindnd cont de toate variabilele implicate
(varsta, dezvoltare si nivel de motricitate, calitatea bazei materiale,
factori climaterici, cerintele programelor de specialitate etc).

Disciplinele desprinse direct din TMEFS ca disciplind de sinteza sunt

urmatoarele:

a. TMEFS a tinerei generatii, TMAS, TMEF scolare, TM diferitelor
ramuri §i probe sportive.

b. Economia si informatica economica.

c. Limbile clasice si limbile moderne aplicate.

TMEFS are legaturi si cu urmatoarele discipline de granitd care pot

imbunatatii fondul de idei al domeniului nostru de activitate:

a. Pedagogia efs, psihologia efs, sociologia efs, istoria efs.

b. Management, marketing si legislatie in efs.

c. Kinesiologia, anatomia si biomecanica efs, fiziologia efs, biochimia
efs, refacerea in efs, igiena, controlul si asistenta medicala in efs.

d. Metodologia cercetarii stiintifice in domeniul activitatilor motrice.



CAPITOLUL 2 CONCEPTELE FUNDAMENTALE ALE
TEORIEI EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI

19. Conceptele fundamentale ale TMEFS, categoriile, notiunile au

urmatorul rol:

a. Stabilesc principalele reguli si metodologia de predare utilizata.

b.Definesc o terminologie recunoscutd si acceptatd de cdtre toti
specialisti din domeniu si care va facilita comunicarea.

c. Prezintda modalitatea concretda de dozare a efortului fizic in timpul
activitatilor motrice.

d.Evidentiaza caracteristicile motrice si functionale ale diferitelor
categorii de populatie.

e. Subliniaza legatura dintre TMEFS si Fiziologia efortului fizic.

20. Miscarea sau motricitatea omului se referd exclusiv la:

forma unei migcari la stimulii interni sau externi, cu ajutorul
aparatului locomotor.

b. Capacitatea musculaturii de a produce eforturi explozive/de forta-
viteza.

c. Presupune totalitatea actelor si actiunilor motrice efectuate de om cu
ajutorul muschilor scheletici, pentru intretinerea relatiilor sale cu
mediul natural si social, inclusiv prin practicarea anumitor probe si
ramuri de sport.

d. Doar la totalitatea miscarilor cu caracter reflex.

21. Urmatoarele miscari au un caracter ciclic/repetitiv:
a. Mersul, alergarea.
b. Lovitura de atac din volei, sutul la poarta din fotbal, aruncarea la cos
din baschet.
c. Inotul, ciclismul, schiul fond.
d. Sériturile la coarda si loviturile succesive din box.
e. Aruncarea la poartd din handbal, procedeele singulare din judo.
f. Flotarile, genuflexiunile, tractiunile la bara.

22. Miscarile involuntare sunt acte motrice caracterizate de :

a. Lipsa planificarii deliberate a acestora.
b.Reactii ale organismului la diferiti stimululi, tip arc reflex —reflexe
de apdrare la durere, cauzatd de diferiti stimuli.
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c. Planificare detaliata a actiunii motrice, executia lenta si controlata a
acesteia.

23. Miscarile pasive sunt caracterizate de urmatoarele atribute:

a. Sunt actiuni care nu presupun consum energetic propriu si nici
contractii musculare voluntare.

b.Se realizeaza ca urmare a interventiei unor forte externe care
manipuleaza segmentele si produc miscarea: partener, aparate
speciale gen scripeti, automanipularea membrelor inferioare cu
ajutorul celor superioare etc.

c. Se produc ca urmare a propriilor contractii musculare si sunt Insotite
de un consum energetic ridicat.

d. Sunt utilizate frecvent in kinetoterapie, pentru depasirea nivelului de
amplitudine maximad activda sau cand problemele medicale nu
permit deplasarea segmentelor prin eforturi proprii.

24. Miscarile automatizate sunt caracterizate de:

a. Executie dificild si Incetinitd pe toatd cursa miscarii, coordonare
slaba si concentrare mentald excesivd pe elementele componente
ale deprinderii respective.

b. Participare redusad a atentiei la executia efectivd a deprinderii, ca
urmare a repetdrilor multiple care au fixat foarte bine engrama
motorie la nivel cortical. De exemplu: mers, scris, alergare etc.

c. Usurintd si fluentd in executia deprinderilor aflate in faza de
perfectionare, capacitate de directionare a atentiei pe modificarile
ce se petrec in contextul ambiental.

25. Actele motrice au urmatoarele atribute:

a. Sunt cele mai simple/elementare forme de comportament motric
voluntar sau reflex.

b.Sunt elementele constructive ale deprinderilor motrice-actiuni cu
grad mai ridicat de complexitate.

c. Sunt cele mai complexe si elaborate forme de comportament motric.

d. Exercitiile fizice simple sunt forme particulare de acte motrice sau
gesturi motrice/gesteme.

26. Actiunile motrice au urmatoarele caracteristici definitorii:
a. Sunt elementele constitutive ale actelor motrice.
b.Sunt forme mai complexe decéat actele motrice, fiind In esenta
reprezentate de deprinderile si priceperile motrice.
c. Au structurd motricd proprie si pot fi modificate, combinate si
restructurate pentru a rezolva sarcini motrice concrete si imediate.

11



27.

28.

29.

30.

d. Constituie continuturi ale invatarii in toate programele de educatie
fizicd scolara, incluzdnd deprinderi motrice de toate categoriile:
elementare, aplicativ utilitare si specifice diferitelor ramuri si probe
sportive.

Activitatile motrice sunt caracterizate de urmatoarele trasaturi:

a. Urmaresc obtinerea unui efect complex de adaptare a organismului
uman §i perfectionare a dinamicii acestuia, in concordantd cu
obiective clar precizate.

b.Sunt elementele componente ale exercitiilor fizice si ale
deprinderilor motrice.

c. Activitatile motrice principale din domeniu sunt: educatia fizica,
antrenamentul sportiv, activitatea competitionald, activitatea
motrica recuperatorie, activitagile motrice de timp liber.

d. Inglobeaza actiunile motrice si le incadreaza intr-un sistem specific
de idei, reguli si forme de organizare.

Educatia fizicd este definita ca fiind:

a. Laturd a educatiei generale, alaturi de educatia morala, intelectuala,
estetica si tehnico-profesionald.

b. Activitate care vizeaza doar acumulari pe planul dezvoltarii fizice.

c. O modalitate de realiza dor efecte favorabile in planul pregatirii
fizice.

d. Activitatea care valorifica sistematic ansamblul formelor de
practicare a exercitiilor fizice in scopul maririi, In principal, a
potentialului biologic al omului in concordanta cu cerintele sociale.

e. Un sistem de exercitii fizice care urmareste doar influente favorabile
pe plan spiritual si intelectual.

Dintre toate tipurile de activitati motrice, educatia fizica este:

a. Rareori utilizata, pentru ca are efecte prea slabe pe plan motric.

b. Utilizatd frecvent, pentru efectele ei multiple si complexe pe plan
motric, intelectual, afectiv, volitiv, moral etc.

c. In ultimii ani s-a renuntat definitiv la educatie fizici, in favoarea
antrenamentului sportiv, competitiilor sportive, kinetoterapiei,
loisir-ului care au efecte mai rapide pe toate planurile si pentru
toate categoriile de populatie.

Educatia fizica este sociala prin:

a. Solicitarile functionale puternice induse de planificarea exercitiilor
fizice.

b. Inducerea proceselor de hipertrofie si definire musculara.

12



31.

32.

33.

34.

35.

c. Utilizarea mijloacelor din probele atletice.
d. Maniera/tehnicile de organizare a grupurilor cu care se lucreaza.

Educatia fizica este biologica prin faptul ca:

a. Se soldeaza cu efecte vizibile asupra componentei somatice, asupra
functiilor si sistemelor organismului, care vor influenta favorabil
nivelul de manifestare a aptitudinilor motrice.

b. Utilizeaza metode de predare din pedagogie.

c. Influenteaza creativitatea si imaginatia elevilor.

d.Permite conturarea profilului moral al celor inclusi sistematic in
activitate.

e. Niciuna din variantele enumerate nu este corecta.

Educatia fizica este pedagogica prin:

a. Metodologia de lucru utilizata.

b. Solicitdrile si variatiile parametrilor functionali ca rdspuns adaptativ
la efortul fizic.

c. Modificarile perimetrelor si diametrelor corpului.

d. Imbunitatirea memoriei de lungd si de scurtd durati, stimularea
imaginatiei, educarea vointei.

Sarcinile educatiei fizice sunt de 3 categorii:

a. Specifice, informative si transferabile.

b. Specifice, formative si generale.

c. Nespecifice, formative si particulare.

d. Niciunul din punctele enumerate anterior nu este corect.

Douad din sarcinile specifice ale educatiei fizice vizeaza:

a. Dezvoltarea aptitudinilor motrice si optimizarea starii de sanatate.

b. Formarea deprinderilor motrice de baza si initierea elevilor in jocul
de baschet.

c. Formarea trasaturilor de caracter, conturarea profilului moral.

d. Dezvoltarea abilitatilor de calcul matematic si a optimizarea vederii
in spatiu.

Doud din sarcinile specifice ale educatiei fizice vizeaza:

a. Imbunititirea fondului de cunostinte de specialitate, dezvoltarea
personalitatii.

b. Invatarea alergrii de garduri si a jocului de fotbal.

c. Aplicarea deprinderilor in activitatea cotidiana si cultivarea gustului
estetic.

13



36.

37.

38.

39.

40.

d. Perfectionarea conformatiei corporale, obtinerea si mentinerea pe
termen lung a unui potential de munca superior.

Educatia fizicd are urmatoarele sarcini formative:

a. Dezvoltarea aptitudinilor motrice si perfectionarea conformatiei
corporale.

b. Acumulari pe plan tehnico-profesional si estetic.

c. Formarea si consolidarea deprinderilor si priceperilor motrice,
formarea cunostintelor de specialitate in domeniu.

d. Imbunititirea indicatorilor functionali si a celor somatici.

e. Niciunul din punctele enumerate anterior nu este corect.

Sarcinile generale ale educatiei fizice se axeaza pe:

a. Definirea trasaturilor pozitive de caracter.

b. Optimizarea procesului de pregétire fizica.

c. Asigurarea unei dezvoltdri fizice corecte si armonioase, corectarea
atitudinilor si deficientelor fizice.

d. Imbogitirea fondului de deprinderi si priceperi motrice.

e. Cresterea potentialului si randamentului productiv in munca.

incercui‘gi cele 2 variante distincte de desfasurare a activitatii de

educatie fizica:

a. Ca element al educatiei intelectuale

b.Ca proces instructiv-educativ organizat si desfasurat prioritar in
institutiile de invatamant.

c. Ca element subordonat antrenamentului sportiv.

d. Ca activitate independenta, in timpul liber al celor vizati.

Profesorul va conduce lectia de educatie fizicd organizatd ca proces

instructiv-educativ, tindnd cont de urmatorii factori:

a. Numarul de ore de limbi strdine si matematicd pe care elevii il au
alocat In planul de Invatamant.

b. Numarul de ore de educatie fizicd, continuturile programei scolare
pentru fiecare clasda in parte, particularititile motrice ale
colectivelor cu care se lucreaza, de feed-back-ul emis de elevi in
functie de calitatea predarii etc.

c. Nu se tine cont de niciun factor, se predau aceleasi continuturi, cu
aceeasi metodologie la toate clasele, indiferent de posibilitatile sau
interesele elevilor.

Autonomia elevilor in ora de educatie fizicd implicd urmatoarele
aspecte:

14



41.

42.

43.

a. Libertate totalda acordata elevilor, acestia fac ce vor in lectie,
profesorul nu intervine deloc in conducerea activitatilor
desfasurate.

b.Elevii vor prelua doar o parte din atributiile cadrului didactic, dar
numai la un nivel superior de instruire, cadnd au deja formate
abilitatile de autoorganizare, autoconducere si autoevaluare.

c. Autonomia permite trecerea/treaptd intermediard de la activitatea
dirijjatd excesiv de profesor in lectie, la activitatea independenta,
cadrul didactic intervine periodic pentru remedierea deficientelor
semnalate si controleazd indeplinirea obiectivelor trasate la debutul
activitatii.

Activitatea independenta este caracterizata de urmatoarele aspecte:

a. Activitatea se desfasoara numai la orele de educatie fizica din scoala.

b. Profesorul planificd individual activitdtile pentru fiecare elev in
parte.

c. Se poate desfasura si la varste foarte mici, indiferent de cunostintele

d. Are loc doar in timpul liber al elevilor, nu 1n orele de educatie fizica,
fard prezenta si interventia cadrului didactic.

Activitatea independenta este caracterizata de urmatoarele aspecte:

a. Necesitd un nivel superior de pregatire stiintifica a celor implicati
direct: cunoasterea tehnicii corecte de executie, a notiunilor de
regulament, capacitatea de a selecta, combina si planifica
exercitiile in functie de efecte si scop, notiuni de dozare a efortului
fizic, cunoasterea metodologiei de pregitire fizicd, determinarea
valorilor indicatorilor functionali, a propriilor puncte slabe.

b. Poate fi realizata fara nici un nivel de pregatire practica sau teoretica
din partea celor implicati, la orice varstd, neexistand riscuri de
accidentari sau suprasolicitare.

c. Este indicat a fi utilizata la varste mai mari, cand nivelul de pregatire
fizica, tehnicd, tactica, teoretica este avansat si sunt reduse sansele
de aparitie a accidentdrilor.

Dintre toate subsistemele/esaloanele educatiei fizice, cel mai important
este considerat a fi:

a. Educatia fizica profesionala.

b. Educatia fizica a varstnicilor.

c. Educatia fizica a tinerei generatii.

d. Autoeducatia fizicd/activitatea fizica independenta.

e. Educatia fizica militara.
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44,

45.

46.

47.

f. Educatia fizica a adultilor.

Intre esaloanele educatiei fizice sunt stabilite urmatoarele raporturi:

a. Exista legaturi stranse intre ele, interconditionari, chiar daca
finalitatile urmarite sunt diferite de la un esalon la altul si fiecare
esalon are propriile sale caracteristici.

b. Nu existd niciun fel de conditionare/legatura intre esaloane.

c. Obiectivele urmarite prioritar de educatia fizicd sunt identice pentru
toate esaloanele.

Educatia fizica a tinerei generatii este considerat cel mai important

esalon pentru ca:

a. Asigura pregatirea sportivilor de performanta la nivel international.

b. Permite atingerea celor mai ridicate curbe ale efortului fizic la varsta
la cere se adreseaza, superioare chiar si celor caracteristice
antrenamentului sportiv.

c. Permite cel mai bine dezvoltarea grupelor musculare la nivelul
toracelui.

d. Asigurd instruirea de baza, eclementard, adicd asimilarea
cunostintelor de specialitate, formarea-fixarea deprinderilor
motrice de baza si aplicativ utilitare, introducerea in tehnica si
tactica diferitelor ramuri §i probe sportive, dezvoltarea
calitatilor/aptitudinilor motrice.

Educatia fizica a tinerei generatii este considerat cel mai important

esalon pentru ca:

a. Permite transferul achizitiilor realizate la aceastd grupa de varsta pe
toate planurile —motric, functional, somatic, cunostinte, deprinderi -
la nivelul tuturor celorlalte esaloane, unde pot fi valorificate
corespunzator.

b. Varsta copilariei permite solicitari fizice intense, similare celor
adresate sportivilor adulti consacrati.

c. Existd bune premise pentru dezvoltarea fortei maximale si a
rezistentei anaerobe lactacide, in special la ciclul primar si
gimnazial.

d.Se poate atinge in orele de educatie fizicd nivelul de virtuozitate
intalnit la sportul de mare performanta.

Doua dintre caracteristicile definitorii ale educatiei fizice si care o
deosebesc radical de restul activitatilor motrice din domeniu sunt:

a. Caracterul accesibil al eforturilor.

b. Caracterul solicitarilor maximale ale eforturilor programate.
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c. Caracterul formarii abilitatilor lingvistice.

d. Beneficiaza de un numar foarte mare de exercitii prin comparatie cu
celelalte activitati motrice.

e. Niciunul din punctele enumerate anterior.

48. Caracterul accesibil al educatiei fizice face referire la:

a. Usurinta cu care toti elevii invatad tehnica principalelor ramuri de
sport la nivel avansat, de maiestrie sportiva, in special la varste
mici.

b. Capacitatea varstnicilor de sustine eforturi de volume si intensitati
ridicate, la fel ca sportivii de performanta.

c. Capacitatea sistemului de educatie fizicd din Romania de a oferi o
bazd materiald sportivd de nivel european, pentru toate institutiile
de Invatdmant.

d.Se adreseaza tuturor persoanelor, indiferent de: potential motric,
stare de sanatate, varstda, sex, profesie, rasd, apartenentd etnica,
orientare politica, religie, statut social, zona geografica etc.

49. Numarul mare de exercitii cu care opereaza educatia fizicad este
justificat de urmatorul argument:

a. Fiecare cadru didactic concepe propriile exercitii cu care va lucra,
total diferite de cele utilizate de alti profesori, chiar pentru aceeasi
grupa de varsta si tema de lectie.

b.Elevii concep singuri exercitiile si le executd, acestea fiind astfel
diferite de la un caz la altul.

c. Programa scolara este extrem de diversificata si presupune utilizarea
unui numdr foarte mare de exercitii pentru: capacitatea de
organizare, dezvoltarea fizicd armonioasd, dezvoltarea calitatilor
motrice, formarea deprinderilor motrice elementare, aplicativ-
utilitare sau invatarea si consolidarea tehnicii din diferite ramuri de
sport.

50. Caracterul competitiv al educatiei fizice este dat de:

a. Participarea elevilor cu aptitudini sportive deosebite in procesul de
antrenament sportiv din diferite asociatii si cluburi sportive, pe
anumite ramuri $i probe sportive.

b. Existenta unor scale de notare foarte exigente in educatia fizica
scolara, imprumutate din antrenamentul sportiv adresat copiilor de
aceeasi varsta.

c. Prezenta concursurilor si intrecerilor in educatia fizica scolara,
aspect care permite sportivizarea activitatilor desfasurate, aplicarea
deprinderilor asimilate in conditii de adversitate si colaborare.
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51.

52.

53.

d. Niciunul dintre punctele enumerate anterior.

Antrenamentul sportiv este definit ca:

a. Activitate care se adreseaza doar celor cu posibilitati limitate de efort
in vederea recuperarii partiale a disponibilitatilor fizice.

b. Activitate care presupune doar participarea la competitii, fard a
exista o pregatire anterioara pentru acestea.

c. Un proces instructiv educativ care vizeazd exclusiv dezvoltarea
echilibrata a tuturor grupelor musculare.

d. Procesul instructiv educativ desfasurat sistematic §i continuu gradat,
de adaptare a organismului omenesc la eforturi fizice si psihice
intense, in scopul obtinerii de rezultate 1nalte intr-una din formele
de practicare competitiva a exercitiilor fizice.

Instruirea in antrenamentul sportiv urmareste:

a. Realizarea celui mai ridicat nivel de pregatire specifici pe plan
sportiv.

b. Acumulari puternice si exclusive pe plan intelectual.

c. Acumulari pe planurile care vor conditiona performanta sportiva:
dezvoltare fizicd, 1mbogatirea fondului de procedee tehnice
specifice, pregatire fizica, pregatire tactica etc.

d. Niciuna dintre variantele prezentate anterior.

Finalitatea urmaritd prioritar in antrenamentul sportiv este:

a. Epuizarea energeticd a organismului prin solicitari de volume si
intensitati care depasesc posibilitatile sportivilor.

b. Atingerea formei sportive $i mentinerea acesteia pe parcursul
competitiilor de obiectiv major/importante.

c. Programarea unor eforturi foarte puternice/maximale in faza de
tranzitie.

d.Invitarea si consolidarea deprinderilor motrice de baza si aplicativ
utilitare: mers, alergare, sdriturd, aruncare si prindere, catarare,
escaladare, transport de greutati, tarare etc.

54. Sistematizarea si continuitatea in antrenamentul sportiv presupun:

a. O planificare intamplatoare a stimulilor.

b. Acordarea de pauze de refacere cat mai lungi intre antrenamente,
planificarea si desfasurarea activitatii in functie de disponibilitatea
sportivilor si preferinta acestora pentru anumite exercitii sau tipuri
de efort.

18



55.

56.

57.

58.

c. Planificarea coerenta a continuturilor ce vor fi parcurse de-a lungul
anilor, Incepand cu momentul selectiei si finalizand cu incheierea
carierei sportive.

d.Programarea stimulilor se face gradat si diferentiat, in functie de
esaloane- copii, juniori, seniori- §i de etapele de pregatire reluate
periodic, ce dau ciclicitatea antrenamentului sportiv- etapa
pregatitoare, precompetitionala, competitionald, de
tranzitie/refacere.

Pentru atingerea performantelor superioare intr-o ramurd sau proba

sportiva-de exemplu fotbal sau saritura in lungime- este nevoie de:

a. Doar de pregatire fizicd generala.

b. O initiere si implicare simultand in cat mai multe ramuri de sport.

c. Este suficientd pregatirea teoretica si psihologica.

d. Doar de pregatire tactica.

e. Specializarea din ce in ce mai evidenta de-a lungul timpului, intr-o
proba sau ramura de sport, in functie de aptitudinile individuale.

In relatia sa cu sportul, antrenamentul sportiv are urmatorul statut:

a. Sunt doua notiuni identice, nu exista elemente care sa la diferentieze.

b. Antrenamentul sportiv nu are nici un merit pentru performantele
inregistrate in activitatea competitionala.

c. Calitatea antrenamentelor efectuate conditioneaza direct valoarea
performantelor sportive.

d. Antrenamentul sportiv sta la baza activitatii
competitionale/activitatii sportive.

Identificati deosebirea majord dintre educatie fizicd si antrenament

sportiv:

a. Educatia fizicd presupune o selectie a elevilor inzestrati cu
aptitudini, antrenamentul sportiv este accesibil tuturor.

b. Educatia fizica se adreseaza tuturor si este accesibild, antrenamentul
sportiv presupune depistarea si selectarea elevilor cu aptitudini
deosibite pentru diferite ramuri de sport.

c.Nu existd nicio deosebire intre cele doud procese instructiv
educative, au aceleasi obiective de realizat.

d. Sunt deosebiri majore pentru cd obiectivele/finalitatile urmarite sunt
diferite.

In privinta numarului de exercitii utilizate si al deprinderilor formate

de educatie fizicd si comparativ de antrenamentul sportiv, selectati
enuntul corecte:
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59.

60.

61.

a. Educatia fizicd beneficiazd de un numdr mai redus de exercitii si
procedee tehnice, prin comparatie cu antrenamentul sportiv.

b. Educatia fizica beneficiaza de un numdr mai redus de exercitii, dar
de un numar superior de procedee tehnice, prin comparatie cu
antrenamentul sportiv.

c. Educatia fizica beneficiaza de un numar superior de exercitii, dar de
un numdr inferior de procedee tehnice, prin comparatiec cu
antrenamentul sportiv.

d. Cele doud procese instructiv educative au acelasi numdr de exercitii
si acelasi bagaj tehnic.

e. Educatia fizicd beneficiaza de un numadr superior de exercitii si de
procedee tehnice prin comparatie cu antrenamentul sportiv, datorita
faptului cd elementele programei de specialitate sunt foarte
diversificate si initierea elevilor se face in mai multe probe si
ramuri sportive.

In privinta gradului de solicitare fizici si a dificultitii tehnice a
deprinderilor motrice, prin comparatic intre educatie fizicd si
antrenament sportiv, selectati enuntul corect.

a. Ambele procese instructiv educative au aceeasi solicitare a
eforturilor si aceeasi complexitate/dificultate a tehnicii de executie.

b. Educatia fizica are eforturi mai solicitante, dar complexitatea tehnica
este mai redusa.

c. Educatia fizica are eforturi mai reduse si accesibile, dar tehnica de
executie a procedeelor este mai dificila/complexa.

d. Antrenamentul sportiv beneficiaza de cele mai puternice solicitari
functionale si are tehnica mei complexa in comparatie cu educatia
fizica, chiar daca numarul de deprinderi motrice nu este atat de
diversificat.

Incercuiti enunturile corecte:

a.In antrenamentul sportiv numarul sportivilor din grupele sau
echipele de pregitire poate fi variabil, iar varsta lor eterogena.

b.In antrenamentul sportiv numadrul sportivilor din grupele sau
echipele de pregatire este obligatoriu identic, iar varsta acestora
apropiata.

c. Timpul de lucru si numarul de ore este mai mic in educatia fizica,
prin comparatie cu antrenamentul sportiv.

d. Timpul de lucru este identic pentru cele doua procese instructiv
educative.

Incercuiti afirmatiile corecte:

a. Educatia fizica nu este obligatorie, fiind la latitudinea elevilor
participarea la ore.
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62.

63.

64.

b. Educatia fizica este obligatorie, fiind o disciplind inclusa in planul de
invatamant si in orarul scolar.

c. Antrenamentul sportiv nu este obligatoriu, cel putin in primele etape
de pregatire.

Elementele de legaturd/influentele favorabile intre educatie fizica si

antrenament sportiv se refera la:

a. Educatia fizica asigurd o baza largd si multilaterald de pregatire
fizica si initiere tehnica in diferite ramuri de sport, proces ce poate
fi valorificat si amplificat in cadrul antrenamentului sportiv, unde
va capata un accent specializat.

b.Educatia fizica perfectioneazd nivelul de pregatire atins in
antrenamentul sportiv si realizeaza specializarea sportiva.

c. Antrenamentul sportiv pune bazele miscarii, formeaza deprinderile
motrice elementare, are preocupdri pentru dezvoltarea echilibrata si
multilaterala a calitatilor motrice, asigurd cu certitudine armonia
corporald urmaritd si, in educatia fizica, evitd specializarea
sportiva.

d. Educatia fizica beneficiaza de noutatile metodologiei de lucru pentru
dezvoltarea aptitudinilor motrice si formarea deprinderilor motrice
din procesul de antrenament sportiv, prin selectare/adaptare la
necesitatile proprii.

Sportul reprezinta:

a. Activitate specificd in care se valorificd intensiv formele de
practicare a exercitiilor fizice in vederea obtinerii de catre individ
psihice, concretizate intr-un record, o depdsire proprie sau a
partenerului.

b. Activitate ce presupune petrecerea placutd a timpului liber prin
plimbari 1n naturd, excursii, drumetii.

c. Activitate ce implica existenta unui sistem competitional pe diferite
esaloane si ce urmareste performantele sportive la nivel cat mai
ridicat, atingerea sau depasirea recordurilor, obtinerea victoriei etc.

d.Un cumul de actiuni indreptate spre corectarea principalelor
deficiente fizice instalate la nivelul coloanei vertebrale.

Momentul care a declansat expansiunea activitdtilor sportive moderne
este constituit de:

a. Prima editie a Jocurilor Olimpice /1898/Atena.

b. Jocurile Olimpice din 1960/Roma.

c. Jocurile Olimpice din 1964/Tokio.
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65.

66.

67.

68.

69.

d. Jocurile Olimpice din 1976/Montreal.
e. Jocurile Olimpice din 1984/Los Angeles
f. Jocurile Olimpice din 2008/Beijing

Trasatura definitorie a sportului este:

a. Perfectiunea corporala si morala.

b. Competitia.

c. Efortul accesibil tuturor categoriilor de populatie.

d. Caracterul filantropic si umanitar.

e. Utilizarea rationala a principiilor alimentare/surselor energetice care
sustin efortul fizic.

Termenul de agonistica desemna in Grecia antica:
a. Notiunea de distractie

b. Notiunea de jocuri de miscare.

c. Notiunea de dans.

d. Notiunea de alergare.

e. Notiunea de lupta atletica.

Aparitia primelor cluburi si asociatii sportive, educatia prin sport,
competitiile dintre universitati, notiunea de fair-play sunt datorate :

a. Sistemului national de educatie fizica si sport din Romania.

b. Sistemului national de educatie fizica si sport din Germania.

c. Sistemului national de educatie fizica si sport din Franta.

d. Sistemului national de educatie fizica si sport din Rusia.

e. Sistemului national de educatie fizica si sport din Suedia.

f. Sistemului national de educatie fizica si sport din Anglia.

Trei dintre factorii care au condus la dezvoltarea unei adevarate
industrii a sportului sunt:

a. Dezvoltarea puternica a factorului politic al nivel global.

b. Cresterea numarului de sportivi implicati in competitii.

c. Dezvoltarea expansiva a domeniului auto.

d. Aparitia si utilizarea materialelor sportive revolutionare.

¢. Mediatizarea continud a fenomenului sportiv.

Selectati trei factori care si-au adus contributia la expansiunea

industriei sportului:

a. Intensificarea activitatii federatiilor nationale si internationale pe
diferite ramuri de sport.

b. Aparitia unor noi ramuri si discipline sportive.

c. Consumul tot mai crescut de produse fast food.
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70.

71.

72.

73.

74.

d. Coborarea varstei de selectie in multe discipline sportive.
e. Sponsorizarea puternicd a fenomenului sportiv si transformarea
vedetelor din sport in modele sociale.

Incercuiti variantele care corespund unor factori cu contributie decisiva

la dezvoltarea industriei sportului:

a. Cresterea numarului, spectaculozitatii si dificultatii competitiilor
sportive.

b. Implicarea puternica a medicinii sportive in optimizarea permanenta
a performantelor.

c. Cresterea numadrului si calitatii bazelor sportive utilizate.

Sportul pentru toti/Sportul de masa are urmatoarele caracteristici:

a. Urmareste performante de exceptie si recorduri.

b. Urmareste includerea sportivilor de elitd in loturile nationale.

c. Urmareste prioritar starea de sandtate si prelungirea duratei vietii
active a populatiei prin combaterea sedentarismului, dezvoltarea
armonioasa, petrecerea placuta a timpului liber.

d.Se adreseaza doar celor care participa la Campionate Mondiale si
Europene, Olimpiade etc.

—

Numarul cel mai mic de sportivi, solicitarile cele mai puternice s
pregatirea la nivel de excelentd se gasesc la nivelul esalonului:

a. Sportul pentru toti.

b. Sportul de elita.

c. Sportul de performanta.

d. Sportul de mare performanta.

e. Baza de masa a sportului de performanta.

Esalonul bazei de masa a sportului de performanta include:

a. Persoanele varstnice dar active.

b. Doar sportivii inclusi in loturile nationale pe ramuri de sport.

c. Doar sportivii consacrati pe plan national si care au si participare
internationala.

d. Copiii si juniorii din cadrul cluburilor si asociatiilor sportive scolare
sau private.

La nivelul esalonului sportului de mare performanta sunt inclusi :

a. Absolut toti sportivii, indiferent de rezultatele obtinute.

b. Doar sportivii care detin recorduri regionale sau nationale.

c. Toti sportivii care au si activitate competitionald si la nivel
international.
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75.

76.

77.

78.

d. Niciuna dintre categoriile amintite anterior.

Caracterul piramidal al esaloanelor sportului se refera la:

a. Numarul sportivilor si gradul de pregatire a acestora se mentine
constant la nivelul tuturor esaloanelor, crescand doar intensitatea
efortului.

b. Numarul de sportivi creste, nivelul de pregatire si capacitatea de
efort scad la trecerea la un esalon valoric superior.

c. Scade numarul de sportivi de la un esalon valoric la altul superior,
dar scade si nivelul de pregatire si capacitatea de efort, ca urmare a
suprasolicitarii.

d.Numarul de sportivi scade ca urmare a selectiei si trierii continue,
dar creste in schimb capacitatea de efort si valoarea rezultatelor
obtinute.

Sportul pentru persoane cu nevoi speciale —dizabilitati-/sportul adaptat

are urmatoarele efecte asupra celor implicati:

a. Faciliteaza integrarea sociald si reintegrarea profesionala.

b. Permite reeducarea motricd a acestor categorii de populatie.

c. Conduce la rezultate/performante similare celor inregistrate de
sportul de elita.

d. Este inutil, nu se poate vorbi de efecte favorabile pe nici un plan.

Sporturile olimpice, de la o editie la alta a Jocurilor Olimpice moderne,

au avut urmatoarea caracteristica:

a. S-au mentinut constant aceleasi discipline sportive de la o editie la
alta.

b. S-au adaugat constant noi discipline, fard a se renunta vreodata la
cele deja existente.

c. S-au eliminat constant discipline sportive, fara a fi inlocuite cu altele
noi.

d. Au fost incluse, dar si retrase ramuri si probe sportive pe parcursul
evolutiei acestei competitii.

Incercuiti doar variantele corecte exprimate de urmitoarele enunturi:

a. Atletismul, gimnastica si natatia au fost prezente la toate editiile
Jocurilor Olimpice moderne.

b. Judo, tirul cu arcul si tackwondo sunt actualmente discipline incluse
in programul olimpic.

c. Formula 1 si motociclismul viteza sunt sporturi clasice si olimpice.

d. Scrima si ciclismul au fost prezente la toate editiile Jocurilor
Olimpice moderne.
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79.

80.

81.

82.

83.

e. Oina este un sport cu caracter international.
f. Fotbalul, handbalul, baschetul, voleiul, hocheiul sunt sporturi cu
caracter international.

Urmadtoarele probe sportive si ramuri sportive au caracter strict
individual:

a. 110m garduri barbati.

b. Aruncarea sulitei si a discului.

c. Fotbalul american si hocheiul pe iarba.

d. Sariturile la aparate, solul din gimnastica.

e. Polo si baschet.

Urmatoarele probe si ramuri sportive sunt doar masculine:
a. Fotbalul european.

b. Paralelele egale si bara fixd din gimnastica.

c. Inelele si calul cu manere din gimnastica.

d. Karate si judo.

e. Inotul sincron.

f. Tenisul de masa, tenisul de caAmp si badmintonul.

Incercuiti doar variantele care definesc sporturi cu caracter dominant

amotric:

a. Saritura in finaltime, saritura 1n lungime, sdritura cu prajina,
triplusalt.

b. Alergarile de viteza si de rezistenta din atletism.

c. Sah, go, scrabble, acromodelism.

d. Ciclism, patinaj viteza.

e. Toate jocurile sportive.

f. Culturismul.

g. Golf, biliard, snooker, darts.

h. Box, lupte, judo, karate, K1.

Termenii de crestere fizica si dezvoltare fizica sunt:

a. Total diferiti, nu exista nicio legatura intre ei.

b. Sunt identici/sinonimi, exprimand exact acelasi lucru.

c.Nu sunt identici, dar 1Intre ei exista anumite elemente
comune/suprapuneri.

Incercuiti enunturile adevarate:

a. Cresterea fizica reflectd nivelul cantitativ al indicilor somato-
functionali ai organismului, ca rezultat al cumularii factorilor
ereditari si de mediu natural.
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&4.

85.

86.

87.

b. Cresterea fizica presupune o acumulare si amplificare cantitativa ce
se manifestd diferit de la un individ la altul, de la o etapd din
dezvoltarea ontogenetica la alta, de la un aparat/sistem la altul.

c. Cresterea fizicd reprezintd nivelul calitativ al indicilor somato-
functionali ai organismului, ca rezultat al cumuldrii factorilor
ereditari, de mediu natural si social.

d. Cresterea fizica este determinatad exclusiv de practicarea sportului de
performantd si prezenta solicitdrilor fizice intense pe tot parcursul
vietii.

e. Cresterea fizica presupune un proces de corectare a atitudinilor si
deficientelor fizice in ciclul primar.

Selectati afirmatiile corecte din urmatoarele enunturi:

a. Factorii genetici/ereditari subliniaza rolul alimentatiei corecte pentru
realizarea cresterii fizice.

b. Ereditatea explicd importanta mostenirii genetice/predispozitii de la
parinti, ce se pot materializa intr-o evolutie somatica buna, fara ca
persoanele respective sa fi practicat sistematic exercitiile fizice

c. Ereditatea influenteazd cresterea fizicad prin practicarea exercitiilor
de dezvoltare fizica armonioasa.

d. Ereditatea nu are absolut nicio influenta in realizarea cresterii fizice.

De la nastere pand la maturitate sunt inregistrate urmatoarele salturi
medii ale masei corporale:

a. Creste de 45-50 ori.

b. Creste de 90-100 ori.

c. Scade de 2-3 ori.

d. Creste de 60-70 ori.

e. Creste de 5-6 ori.

f. Creste de 20-30 ori.

De la nastere pana la maturitate sunt inregistrate urmatoarele evolutii
medii ale taliei/indltimii corporale:

a. Scade de 5-6 ori.

b. Scade de 3-4 ori.

c. Creste de 3-4 ori.

d. Creste de 7-8 ori.

e. Creste de 9-10 ori.

f. Ramane nemodificata.

De la nastere pana la maturitate sunt inregistrate urmatoarele evolutii
ale volumului inimii/cordului:
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88.

89.

90.

91.

a. Creste de 20-30 ori.
b. Creste de 9-10 ori.
c. Creste de 2-3 ori.

d. Scade de 2-3 ori.

¢. Ramane neschimbat.

Capacitatea vitala are urmaitoarea evolutie de la nastere pand la
maturizare:

a. Creste de 5-10 ori.

b. Creste de 40-50 ori.

c. Creste de 90-100 ori.

d. Scade de 2-3 ori.

e. Ramane neschimbata.

Factorii externi care influenteaza puternic evolutia cresterii fizice sunt:
a. Practicarea exercitiilor de dezvoltare a capacitatii coordinative.

b. Calitatea mediului natural, clima, zonarea geografica.

c. Alergdrile de viteza si de rezistentd din atletism.

d. Jocurile sportive: fotbal si hochei.

e. Urbanizarea, calitatea alimentatiei.

Dezvoltarea fizica reprezinta:

a. Nivelul calitativ al indicilor somato-functionali ai organismului, ca
rezultat al cumularii factorilor ereditari, de mediu natural si social.

b. Capacitatea de efort aerob a unui individ, exprimata prin consumul
maxim de oxigen.

c. Rezultatul, precum si actiunea indreptata spre influentarea cresterii
corecte gi armonioase a organismului uman, concretizata in indici
somatici i functionali calitativi §i proportionali, cat mai apropiati
de valorile unui organism sanatos la diferite etape de varsta.

d. Abilitatile unui individ de a excela in practicarea tuturor jocurilor
sportive.

e. Capacitatea de mentinere a echilibrului In actiunile statice si
dinamice simple si complexe.

Deosebirile fundamentale dintre cresterea fizicd si dezvoltarea fizica

sunt urmatoarele:

a. Dezvoltarea presupune acumuldri cantitative, cresterea presupune
transformari calitative.

b. Cele doua notiuni sunt identice, nu le deosebeste nimic.

c.Cresterea presupune acumularea/hipertrofia, adicd aspectul
cantitativ, dezvoltarea presupune perfectionarea si adaptarea
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92.

93.

94.

95.

graduald a aparatelor si sistemelor, modificari functionale si
imbunatatiri calitative.

d.Cresterea presupune capacitatea de efort aerob pur, dezvoltarea
presupune capacitatea organismului de a face fatd la eforturi mixte,
anaerobe alactacide si lactacide.

Dizarmoniile corporale pot avea urmatoarele cauze:

a. Utilizarea constanta a complexelor de dezvoltare fizica armonioasa.

b. Folosirea exercitiilor din culturism.

c. Specificitatea unui tip de efort ce solicitd prioritar doar anumite
grupe musculare sau sisteme functionale.

d.Lipsa preocuparilor pentru a lucra compensatoriu pentru acele
segmente si grupe musculare deficitare, mai putin sau slab
solicitate.

Relatia dintre dezvoltarea fizicd armonioasd si capacitatea motrica,

respectiv conditia fizica este urmatoarea:

a. Nu exista nici un fel de corelatie pozitiva intre cele 3 notiuni.

b. Cei 3 termeni sunt sinonimi, au exact acelasi Inteles.

c. Dezvoltarea fizicd armonioasd constituie un factor favorizant in
vederea Tmbunatatirii capacitatii motrice si a conditiei fizice, dar nu
trebuie confundata cu aceste doud notiuni.

Indicatorii somatici/morfologici/antropometrici sunt urmatorii:

a. Frecventa cardiacd si tensiunea arteriald.

b. Perimetrul toracic, abdominal, al segmentelor-brate, antebrate,
coapse, gambe.

c. Consumul maxim de oxigen, lactacidemia.

d. Bustul, lungimea membrelor superioare si inferioare.

e. Diametrul toracic antero-posterior, masa corporald, anvergura.

Incercuiti enunturile adevarate:

a. Indicatorii somatici exprima capacitatea de efort anaerob lactacid a
fiecdrui subiect.

b. Masurarea indicatorilor somatici/morfologici presupune testarea
pentru evaluarea vitezei de deplasare si testdri pentru evidentierea
gradului de dezvoltare a fortei musculare izometrice.

c. Indicatorii somatici/morfologici sunt masurati cu usurintd in faza de
perfectionare a deprinderilor motrice.

d. Indicatorii somatici/morfologici sunt vizibili si valoarea lor este
obtinutd usor prin masurare in diferite planuri.
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96.

97.

98.

99.

e. Acesti indicatori somatici pot fi folositi in cadrul unor formule de
calcul, pentru a determina starea de nutritic a organismului i
proportionalitatea/armonia  dintre  dimensiunile  globale  si
segmentare ale corpului.

Indicele Brugsch: modifica formula de calcul a masei corporale optime
pentru trei grupe distincte de indltime. Incercuiti cele 3 variante
corecte:

a. Gr optima = 1-100, pentru 1<164 cm
b. Gr optima = I-115, pentru I<164 cm
c. Gr optima = 1-105, pentru 164 cm< <174 cm
d. Gr optima = 1-100, pentru 164 cm< <174 cm
e. Gr optima = 1-128, pentru I >174cm
f. Gr optima = 1-110, pentru I >174cm

Indicele Quetelet exprima urmatoarele aspecte:

a. Raportul dintre masa corporald exprimata in kilograme si inaltimea
corpului exprimata n milimetri.

b.Raportul dintre masa corporald exprimatd in grame si lungimea
membrelor inferioare exprimata in centimetri.

c. Raportul intre masa membrelor superioare exprimatd in grame si
lungimea acestora exprimata in metri.

d.Raportul dintre masa corporald exprimatd in grame si 1naltimea
exprimatd in centimetri, stabilind cate grame ar trebui sa revina

Gri{grame)

fiecarui cm din indltime. Io= ~ Itcm)

Incercuiti raspunsurile valide. Valorile urmitoare ale indicelui Quetelet
semnifica:

a. Valori intre 300-500 sunt considerate a fi normale.

b. Valori sub 300 semnaleaza obezitate.

c. Valori peste 500 semnaleaza debilitate.

d. Toate afirmatiile de la punctele anterioare sunt eronate.

Valorile indicelui Quetelet au urmatoarele particularitati in

interpretare:

a. Evidentiaza capacitatea varstnicilor de a se adapta rapid la eforturile
usoare.

b. Evidentiaza capacitatea sportivilor de performantd de a se adapta
rapid la eforturile puternice, solicitante.

c. Nu exista interpretdri diferite ale valorilor obtinute, prin comparatie
intre adultii obisnuiti si sportivii de performanta.
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d. Valorile nu trebuie absolutizate pentru sporturile de anduranta, ceea
ce reclama valori mult mai mici comparativ cu cele de forta, ce pot
depdsi constant pragul superior, datoritd cerintelor speciale ale
acestor ramuri de sport.

100. Indicele de masa corporalda (IMC) (in engleza inseamna Body mass

index, sau BMI) este un indicator care:

a. Este determinat de raportul dintre masa corporald exprimata in kg si
patratul inaltimii exprimat in metri. BMI=Masa(kg) / i*(m).

b.Este determinat de raportul dintre masa trunchiului exprimata in
grame si patratul lungimii membrelor inferioare exprimate in cm.

c. Formula de la punctul a) nu poate fi aplicatd copiilor, sportivilor si
varstnicilor, datoritd particularitatilor pe care acestia le prezinta.

d. Masoara rapiditatea consumului de glicogen muscular si hepatic in
timpul efortului.

101. Incercuiti enunturile corecte privitoare la valoarea indicelui de masa

corporala:

a. IMC intre 18,5-24,9- Valoare optimad/ Risc pentru sandtate: minim.

b.IMC intre 18,5-24,9- Risc pentru sanatate: ridicat. Greutatea iti
afecteazad negativ starea de sanatate. Scapa de surplusul de
greutate!

c. IMC sub 18,5-Risc pentru sanatate: ridicat. Valoarea este mult prea
mica pentru o sdndtate corespunzatoare.

d. IMC 25-29,9- Risc pentru sanatate: ridicat. Valoarea este mult prea
mica pentru o sdndtate corespunzatoare.

e. IMC peste 35 - Risc pentru sanatate: ridicat. Greutatea iti afecteaza
negativ starea de sanatate. Scapa de surplusul de greutate!

f. IMC peste 35 - Valoare optimd/ Risc pentru sanatate: minim.

102. Indicele Erissman este:

a.O formuld de calcul ce evidentiazd armonia dintre cresterea in
inaltime a corpului si dezvoltarea in grosime a trunchiului.

b.Diferenta iIn cm dintre valoarea perimetrului toracic in repaus
respirator si jumatatea taliei/indltimii corpului. Igr=Pt- in

c. Diferenta in cm dintre valoarea perimetrului toracic in inspir fortat si
lungimea trunchiului.

d. Raportul dintre masa corporald si jumatatea taliei/inaltimii corpului.

e. Diferenta in cm dintre perimetrul coapsei si cel al gambei.

103. Incercuiti enunturile adevarate in legaturd cu valorile indicelui
Erissman:
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a. La barbatii adulti are valori medii mereu negative, iar la femeile
adulte valori apropiate de 0.

b. Valorile medii la barbatii adulti depasesc 25 cm, iar la femei sunt
peste 20 cm.

c. Valorile medii la barbati sunt de 6 cm, iar la femei de 3,5-4cm.

d. Valorile pentru adulti sunt egale la femei si barbati.

e. Perioadele de crestere exploziva in lungime, necorelatd cu cresterea
perimetrelor si diametrelor in acelasi ritm, conduc chiar la valori
negative pentru elevi.

104. Indicele Amar semnifica:

a. Armonia dintre lungimea bustului si talie/staturd, fiind in esentd
raportul dintre acestea Ixma,=Bust/Iniltime

b.Raportul dintre lungimea bustului si lungimea membrelor
superioare.

c. Raportul dintre lungimea bustului si lungimea membrelor inferioare.

d.Raportul dintre lungimea membrelor inferioare si a celor superioare.

e. Valoarea in cm a diferentei dintre lungimea membrelor inferioare si
lungimea membrelor superioare.

105. Incercuiti enunturile adevirate in legituri cu valorile indicelui

Amar:

a.La copii sunt fluctuatii majore, date de cresterea diferentiatd a
valorilor membrelor inferioare in comparatie cu valorile toracelui,
in aceeasi etapa de dezvoltare.

b. Valorile obisnuite la adultii nesportivi se incadreaza la 0,52 pentru
barbati, respectiv 0,53-0,54 pentru femei. Aceste valori aratd ca la
aceeasi indltime corporald, femeile au bustul usor mai lung decat
barbatii.

c. Valorile sunt cu atat mai mici, cu cat membrele inferioare cunosc o
crestere mai puternica fata de torace si invers.

d. Indiferent de valoarea lungimii bustului si a membrelor inferioare,
valoarea indicelui ramane nemodificata.

106. Incercuiti enunturile adevirate in legiturda cu Indicele de
proportionalitate A. Ionescu:

a. Reprezintd diferenta dintre bust si jumatatea taliei/inaltimii
corporale, fiind un indicator al proportionalitatii acestor
dimensiuni: 1,=B- I/2

b. Reprezinta diferenta dintre talie/inaltime si bust.

c. Reprezinta diferenta dintre lungimea coapsei si lungimea gambei.
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d. Valorile medii se incadreaza la barbati intre 30-40cm, iar la femei
intre 40-60cm.

e. Valorile medii se incadreaza la barbati intre 3-4cm, iar la femei intre
4-6¢cm.

107. Indicele de robusticitate Pignet:

a. Se calculeaza dupa formula: indltimea exprimatd in cm minus suma
dintre perimetrul toracic exprimat in cm s§i greutatea corporala
exprimati in kg. I,= I(cm) - [P (cm)+ Gr(kg)]

b.Reprezintd produsul dintre masa corporald exprimata in kg si
valoarea bustului exprimata in cm.

c. Se calculeaza dupa formula: produsul dintre diametrul biacromial si
diametrul bitrohanterian exprimate in cm, la care se adauga
valoarea masei corporale exprimata in grame.

d.Reprezintd suma —exprimatd in cm- dintre perimetrul toracic,
valoarea bustului si lungimea membrelor inferioare.

108. Tiparul astenic este caracterizat de:
a. Valori ale indicelui Pignet >30, dimensiunile longitudinale sunt
dominante comparativ cu cele transversale.
b. Corpul este alungit, gatul este lung, toracele subtire, masa musculara
si tesutul adipos reduse.
c. Musculatura puternic dezvoltata, corp foarte robust.
d. Dominanta tesutului adipos, corp indesat, obezitate.

109. Tiparul normostenic este caracterizat de:
a. Dimensiunile dominante sunt cele transversale, tendintd de obezitate.
b. Aspect corporal indesat, obezitate.
c. Aspect gracil, musculaturd subtire, gat lung, lipsda de armonie si
proportionalitate corporala.
d. Dimensiunile corporale sunt caracterizate de proportionalitate si
armonie, valoarea indicelui Pignet este cuprinsa in intervalul 10-30.

110. Tiparul hiperstenic este caracterizat de:

a. Gatul este scurt si gros, toracele bombat, procente ridicate de
obezitate sunt semnalate la hiperstenici.

b. Valori ale indicelui Pignet <10, dimensiunile transversale sunt
dominante comparativ cu cele verticale, corpul este robust,
puternic.

c. Corpul este subtire, masa musculard si tesutul adipos sunt foarte
reduse.
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d. Aspect corporal armonios, proportionalitate si echilibru 1Intre
segmente.

111. Indicatorii fiziologici/functionali sunt urmatorii:

a. Frecventa cardiaci, tensiunea arteriala, frecventa respiratorie.

b. Masa corporala, talia, anvergura.

c. Diametrul biacromial, diametrul bitrohanterian, perimetrul toracic in
inspir si expir fortat.

d. Forta exploziva, forta maxima, forta relativa, forta dinamica, forta in
regim de rezistenta si forta izometrica.

e. Capacitatea vitald, consumul maxim de oxigen, lactacidemia.

112. Indicele respirator Demeny are urmatoarele caracteristici:

a. Este suma dintre volumul curent si volumul inspirator de rezerva.

b. Reflectda raportul dintre capacitatea vitald a unei persoane si masa
corporald a acesteia, indicand cati mililitri de aer corespund pentru
fiecare kg din masa corporala. Ig=CV/Masa corp.

c. Valorile sale uzuale/medii pentru nesportivi sunt de 60-65 ml/kgcorp
la barbati si 50-55 ml/kgcorp la femei.

d. Este definit ca raportul dintre capacitatea vitald a unei persoane si
masa sa de tesut muscular activ.

e. Este definit ca raportul dintre capacitatea vitald a unei persoane i
masa sa de tesut adipos.

113. Selectati din enunturile urmatoare doar pe cel care este un obiectiv
urmarit prioritar in dezvoltarea fizica:
a. Dezvoltarea la nivel superior a capacitatii de efort anaerob alactacid
specifica eforturilor explozive si celor de viteza.
b. Formarea reflexelor de aparare la stimuli variati si periculosi pentru
organism.
c. Consolidarea deprinderilor motrice specifice jocurilor sportive si pe
cele din gimnastica ritmica.
d. Realizarea armoniei intre indicii antropometrici.
e. Formarea deprinderilor elementare de locomotie, manipulare si
stabilitate.
114. Depistati din enunturile urmatoare doar pe cele douad care sunt
obiective urmarite prioritar in dezvoltarea fizica.
a. Obtinerea $i mentinerea unei atitudini corporale globale si
segmentare corecte, atat in actiunile statice cat si in cele dinamice.
b. Prevenirea instaldrii §i corectarea atitudinilor deficiente si/sau a
deficientelor fizice in functie de gravitatea acestora.
c. Dezvoltarea andurantei la tineri si varstnici.
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d. Invitarea procedeelor de tirare, manevrare si transport de greutiti,
catarare si escaladare.

e. Organizarea unui numar cat mai mare de competitii sportive la
nivelul invatdmantului primar.

115. Alegeti din urmatoarele enunturi doar pe cele doud care constituie
finalitati urmarite in procesul de dezvoltare fizica:
a. Antrenamentul pe baza de sarituri dezvolta echilibrat si armonios
toate grupele si lanturile musculare.
b. Dezvoltarea coordonarii la clasele mici rezolva simultan si problema
realizarii armoniei corporale.

c. Pregatirea fizica specifica diferitelor ramuri sportive are influente
majore in cazul dezvoltarii vointei si capacitatii de concentrare.
d.Realizarea armoniei intre indicii de natura diferita- antropometrici si

cei fiziologici.
e. Educarea tuturor marilor functii ale organismului, prioritate avand-o
cea respiratorie.

116. Prin capacitate motrica se intelege:

a. Potentialul uman dinamic -progresiv sau regresiv in ontogeneza- dat
de unitatea dialectica dintre calitatile motrice si deprinderile sau
priceperile motrice.

b. Capacitatea indivizilor de a Inregistra valori ridicate ale frecventei
cardiace n efort si In repaus.

c. Ansamblul posibilitatilor motrice naturale si dobandite prin care se
pot realiza eforturi variate ca structura si dozare.

d. Ansamblul deprinderilor motrice de baza si aplicativ utilitare.

e. Nivelul superior de dezvoltare a vitezei, flexibilitatii si coordonarii.

f. Posibilitatea organismului de a ridica si manevra obiecte grele.

117. Factorii care contribuie la manifestarea efectivi a capacitatii
motrice/capacitdtii fizice sunt urmatorii:

a. Maniera de formulare a competentelor generale si specifice din
programele de specialitate la disciplina educatie fizica sau la
disciplinele sportive, pentru toate ciclurile de instruire.

b. Nivelul de dezvoltare a economiei locale.

c.Nivelul de dezvoltare a indicilor morfo-functionali, calitatea
proceselor biochimice si metabolice, starea de oboseala.

d.Procesele psihice cognitive si afective, motivatia, dificultatea si
complexitatea sarcinilor motrice ce trebuie realizate.

e. Dificultatea celorlalte materii/discipline din planul de invatamant.

34



118. Nivelul capacitatii motrice este caracterizat de:

a. Odatd atins un anumit nivel, acesta va fi mentinut constant pe tot
parcursul vietii, indiferent daca persoana respectiva se va implica
sau nu ulterior in eforturi fizice planificate si dirijate stiintific.

b.Ceea ce suferd rapid scaderi la nivelul capacitatii motrice este
conditia fizicd, ca urmare a pauzelor prea mari sau momentelor de
inactivitate.

c. Capacitatea motricd are un caracter evolutiv, inregistrand salturi,
momente de plafonare sau regres, in functie de nivelul pregatirii
fizice cu care nu se confundd dar si de volumul si calitatea
bagajului tehnic stapanit la un moment dat.

d.Nivelul ei de manifestare este dificil de a fi mentinut constant pe
perioade foarte lungi, fiind variabil si direct dependent de:
particularitatile etapei de varstd, viteza proceselor de refacere,
obiectivele etapei de pregatire, calitatea procesului de instruire.

119. Capacitatea motricdgenerald este formata din urmatoarele elemente:

a. Viteza de reactie si repetitie, forta dinamica segmentard si
capacitatea de combinare a miscarilor.

b. Toate aptitudinile motrice de baza- viteza, capacitatea coordinativa,
forta, rezistenta, supletea.

c. Toate deprinderile si priceperile motrice de baza si aplicativ utilitare
—mers, alergare, sariturd, aruncare-prindere, catarare-escaladare,
manevrare si transport de greutati, tarare, tractiuni si impingeri.

d. Doar din elementele si procedeele tehnice din inot, schi, volei, fotbal
si atletism.

120. Capacitatea motrica specificd este alcatuitd din urmatoarele
elemente:

a. Indicii morfo-functionali ai organismului.

b. Formele de baza ale aptitudinilor motrice/calitatilor motrice.

c. Metodele de refacere si pregatire psihologica pentru concursuri.

d. Aptitudinile motrice combinate sau forme de manifestare specifice
diferitelor ramuri de sport- rezistenta anaeroba lactacida, viteza de
reactie simpld si complexa, fortd exploziva, capacitatea de
transformare a miscarilor, flexibilitate statica etc.

e. Deprinderile si priceperile motrice specifice diferitelor ramuri de
sport, adicd elementele si procedeele tehnice specifice - pasa cu
latul, aruncarea la poarta din saritura, blocajul la fileu, standul pe
maini din forta, placajul la rugby etc.
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121. Anvergura, masa corporald, diametrul toracic antero-posterior,
consumul maxim de oxigen, tensiunea arteriald sistolica si diastolica,
perimetrul coapsei sunt:

a. Elemente constituente ale capacitatii motrice generale.

b. Elemente constituente ale capacitatii motrice specifice.

c. Calitati/aptitudini motrice specifice gimnasticii si atletismului.
d. Calitati/aptitudini motrice specifice doar jocurilor sportive.

e. Deprinderi motrice elementare.

f. Niciuna dintre variantele enumerate anterior.

122. Serviciul din sariturd, preluarea cu doud maini de jos, pasa cu doud
maini de sus, lovitura de atac, blocajul la fileu sunt:

a. Elemente constitutive ale tehnicii jocului de volei/deprinderi motrice
specifice acestui joc sportiv, care sunt incluse 1n capacitatea
motrica specifica.

b. Aptitudini motrice combinate specifice jocului de volei.

c. Elemente de baza ale pregatirii fizice generale.

d. Indicatori functionali/fiziologici care definesc dezvoltarea fizica.

e. Indicatori morfologici/somatici care caracterizeaza in special jocurile
sportive.

123. Cultura fizica este considerata a fi:

a.Parte a culturii universale care include doar valorile legate de
aspectul fizic armonios, realizat prin utilizarea metodologiei
specifice culturismului.

b.Doar exercitiile specifice gimnasticii sportive si care permit
obtinerea unui aspect fizic armonios.

c. Numai valorile sportive generate in procesul de practicare a jocurilor
sportive, la nivel de mare performanta.

d.O parte componentd a culturii universale, care sintetizeaza
categoriile, legitatile, institutiile, bunurile materiale i
informationale, create pentru valorificarea exercitiilor fizice in
scopul perfectionarii potentialului biologic, spiritual si motric al
omului.

124. Realizarea/constituirea unui act de culturd presupune parcurgerea
urmatoarelor faze/momente distincte:
a. Doud momente: creator si generalizator.
b. Patru momente: cognitiv, axiologic, creator si generalizator.
c.Cinci momente: cognitiv, axiologic, stabilizator, creator si
generalizator.
d. Un singur moment: creator.
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e. Trei momente: cognitiv, axiologic si generalizator.

125. Ordinea celor 4 momente existente in constituirea unui act de cultura

este urmatoarea:

a. Cognitiv, creator, generalizator, axiologic.
b. Cognitiv, axiologic, creator, generalizator.
c. Cognitiv, generalizator, axiologic, creator.
d. Cognitiv, creator, axiologic, generalizator.
e. Creator, generalizator, cognitiv, axiologic.
f. Generalizator, cognitiv, axiologic, creator.
g. Generalizator, axiologic, cognitiv, creator.

126. In realizarea/constituirea unui act de culturd fizicd, momentul

cognitiv presupune:

a. O cunoastere aprofundatd a obiectelor, fenomenelor sau a realitatilor
ce ne intereseaza.

b. Capacitate de creatie, de a aduce elemente de noutate in actul
cultural constituit.

c. Posibilitatea de realizare a eforturilor fizice care presupun atat
viteza, cat si anduranta.

d. Conceperea unor programe de pregitire caracterizate de originalitate.

e. Niciunul dintre punctele enumerate anterior.

127. 1In realizarea/constituirea unui act de cultura fizici, momentul creator
presupune:

a. O cunoastere aprofundatd a obiectelor, fenomenelor sau a realitatilor
care ne intereseaza.

b. Analiza detaliatd a tuturor valorilor culturale existente la momentul
curent.

c. Aplicarea unor programe de pregatire fizicd consacrate, care au dat
rezultate si in trecut, fard a aduce nimic nou sau a schimba ceva in
continutul acestora.

d. Toate variantele expuse anterior sunt gresite.

128. In realizarea/constituirea unui act de cultura fizici, momentul creator
presupune:
a. Extinderea noilor valori create la nivelul intregii societati,
generalizarea acestora.
b. Analiza si sinteza tuturor datelor existente, legate de valorile
culturale sportive care ne intereseaza.
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c. Creativitate, géasirea/inventarea de solutii pentru a rezolva
problemele, adaptarea originala a noutatilor si programelor
propuse, fiind cel mai important si dificil de realizat.

d.Raportarea permanentd a ceea ce se cunoaste la ceea ce dorim sa
realizam, analiza valorica.

129. In realizarea/constituirea unui act de culturd fizicd, momentul
generalizator presupune:

a. Extinderea noilor valori create la nivelul intregii societdti-daca
valoarea elementului de noutate este confirmata/verificata-,
constituind astfel pragul unor noi exigente.

b. Analizarea si selectarea tuturor informatiilor disponibile la
momentul respectiv si care vor fi utile in generarea actului de
creatie.

c. Conceperea teoreticdi a unor noi metode de pregatire fizicd a
sportivilor si aplicarea lor in practica.

d. Modificarea permanenta a sistemelor de joc in atac si aparare fara a
tine cont de caracteristicile si abilitatile jucatorilor proprii, in
functie de evolutia acestora pe plan national si mondial.

130. Valorile de natura materiala care sunt incluse in patrimoniul culturii
fizice sunt urmatoarele:
a. Disciplinele teoretice aferente domeniului culturii fizice.
b. Conceptul de fair-play.
c. Stadioane, sdli de sport de ultima generatie.
d. Aparatura si materiale sportive revolutionare.
e. Performantele si recordurile sportive pe plan national si
international.
f. Emotiile generate de calitatea spectacolului sportiv.

131. Valorile culturii fizice rezultate din procesul de practicare directd a
exercitiilor fizice si generate prin spectacolul sportiv sunt:

a. Educarea proceselor volitive, depasirea limitelor individuale,
conceptul de fair-play, educarea gustului pentru estetica si
expresivitatea migcarilor, mdiestria sportiva.

b. Cunostintele teoretice de specialitate, performantele si recordurile
obtinute in competitii.

c. Aparatele de investigare si determinare a potentialului de efort,
tehnicile de accelerare a proceselor de refacere dupa efort.

d. Stadioanele de fotbal american si sdlile pentru jocuri sportive din
SUA.

e. Toate variantele propuse anterior sunt eronate.
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132. Incercuiti doar variantele care sunt valori incluse in patrimoniul
actual al culturii fizice:

a. Noutatile din domeniul IT, al telefoniei mobile, automaticii si
roboticii.

b. Metodologia de antrenament din jocurile sportive din perioada
interbelica, performantele si recordurile de acum un secol.

c. Stadioane, sdli de sport, baze sportive ultramoderne, materiale si
instalatii sportive de ultima generatie, aparate de investigare si
determinare a potentialului de efort, tehnici de accelerare a
proceselor de refacere.

d. Disciplinele stiintifice din domeniu, notiunile de regulament,
maiestria pe plan tehnic si tactic, recordurile sportive actuale.

133. Valorile incluse in patrimoniul culturii fizice au urmatoarele
caracteristici:

a. Sistemul de valori este dinamic, modificdndu-se permanent prin
includerea selectivd de noi elemente valoroase, eliminand ceea ce
este perimat pentru etapa istorica respectiva.

b. Valorile din sistem sunt atat rezultatul activitatilor practice specifice
desfagurate de-a lungul timpului, cat si a celor de natura teoretica,
ce au insotit permanent procesul de practicare a exercitiilor fizice.

c. Sistemul de valori este fix si valorile sale actuale nu vor fi Inlocuite
niciodata cu altele, chiar daca acestea/ultimele sunt cert superioare.

d. Valorile din patrimoniul culturii fizice sunt doar cele de ordin
practic, nu exista valori de natura teoretica.

134. Pregatirea fizica este considerata:

a. Un factor important al antrenamentului sportiv, alaturi de pregatirea
tehnicad, tactica, teoretica, psihologica, artistica.
procesul repetarii sistematice a exercitiilor fizice. Constituie baza
de plecare/fundamentul pentru tot procesul de pregatire.

c. Nivelul valoric superior care ajung parametrii somatici: masa
corporald, indltimea, diametrele si perimetrele, bustul etc.

d. Capacitatea individului de stapani la nivel superior tehnica de
executie a deprinderilor motrice specifice diferitelor ramuri de
sport.

e. Posibilitatea de a aplica si modifica rapid/adapta planul tactic in
competitie.

135. Incercuiti doar variantele corecte:
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a. Doar sportivii de performantd pot ameliora nivelul pregatirii fizice,
pentru persoanele obisnuite acest aspect nu mai poate fi
imbunatatit.

b. Un nivel superior al pregatirii fizice conduce la cresterea capacitatii
generale de muncd, mentinerea sanatatii si prelungirea vietii active.

c. Pregatirea fizica generald urmareste Invatarea unui numdr cat mai
mare de deprinderi motrice specifice atletismului.

d. Doar exercitiile din culturism si din gimnastica ritmica sunt folosite
pentru a optimiza nivelul pregatirii fizice.

e. Pregitirea  fizicd generald urmdreste prioritar dezvoltarea
multilaterald a  aptitudinilor motrice si ridicarea potentialului
functional al organismului.

f. Pregatirea fizicd specificd este axatd pe dezvoltarea aptitudinilor
motrice i a combinatiilor specifice fiecarei ramuri de sport, alaturi
de solicitarea sistemelor energetice si a lanturilor musculare
implicate in efortul respectiv.

136. Prin conditie fizica se intelege:

a. Acelasi sens ca si pentru termenul de pregatire fizica. Nu exista nicio
deosebire intre cele doud notiuni.

b. Nivelul superior al pregatirii fizice, necesar valorificarii optime a
indicilor tehnici i tactici in concurs.

c. Capacitatea organismului de a dezvolta cit mai rapid orientarea
spatio temporald si viteza de deplasare peste obstacole.

d. Sunt autori care echivaleaza conditia fizica cu termenul de physical
fitness: capacitatea corpului omenesc de a functiona cu vigoare si
vioiciune, fard oboseald exagerata, cu suficientd energie pentru a se
angaja in activitati de timp liber si pentru a preintampina stresul
fizic; puterea musculard, anduranta, deplindtatea cardiovasculara si
vioiciunea sunt semne vizibile ale conditiei fizice.

137. Intre notiunile de proba, ramuri si disciplind sportiva exista

urmatoarea relatie:

a. Ramura si disciplina sunt sinonime si sunt incluse in proba sportiva.

b. Disciplina sportiva este inclusd in ramura sportivd iar ramura
sportiva este inclusa in proba sportiva.

c. Toate cele trei notiuni sunt identice si sunt folosite ca sinonime.

d.Probele sportive sunt incluse in ramuri sportive, mai multe ramuri
sportive alcatuiesc o disciplina sportiva. Exemplu: proba aruncarea
greutdtii este inclusd in ramura aruncarilor atletice, care impreuna
cu ramurile alergari si sarituri atletice constituie disciplina atletism.

e. Nicio variantd expusd nu este corecta.
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138. Prin disciplina sportiva se intelege:

a. Totalitatea probelor si ramurilor de sport cu structurda asemanatoare,
de exemplu gimnastica, atletism, jocuri sportive.

b.Un cumul de probe si ramuri sportive care sunt total diferite, de
exemplu alergarea de maraton + baschet + ciclism + judo + biliard
+ aruncarea ciocanului.

c. Un ansamblu de exercitii si metode de pregatire utilizate pentru
dezvoltarea musculaturii abdominale.

d. Un exercitiu fizic complex, cu structura proprie, fiind inclusa intr-o
ramura de sport, de exemplu solul din gimnastica sportiva.

139. Prin proba sportiva se intelege:

a. Un exercitiu fizic complex, cu structura proprie, fiind inclusa intr-o
ramurd de sport, de exemplu calul cu manere sau bara fixd din
gimnastica sportiva masculina.

b.Complexe de exercitii libere sau cu bastoane care urmaresc
corectarea viciilor localizate la nivelul coloanei vertebrale.

c. Un cumul de metode de refacere care permit intrarea mai rapida in
forma sportivd maxima.

d. Totalitatea jocurilor sportive: baschet, fotbal, handbal, volei, rugby,
hochei pe gheata si iarba, polo etc.

140. Selectati din urmatoarele enunturi doar pe cele care desemneaza
probe sportive:
a. 100 si 110 m garduri.
b. Fotbal, baschet, handbal.
c. Atletism si gimnastica.
d. Gimnastica ritmica si gimnastica acrobatica.
e. Sarituri la platforma si sarituri la trambulin.
f. Saritura in lungime si saritura cu prajina.

141. Prin kinetoterapie se intelege:

a. Un program de exercitii si metode de pregitire folosit doar de
sportivii de lot national, pentru maximizarea rezultatelor in
competitiile internationale .

b.O terapie prin miscare efectuata utilizdnd programe de recuperare
medicala, care au ca finalitate refacerea unor functii diminuate sau
imbunatatirea/cresterea nivelului functional in diferite suferinte.

c. O forma terapeuticd individualizata care plecand de la programe de
exercitii statice s§i dinamice, se poate folosi in programele
terapeutice profilactice, curative si de recuperare.
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d. Varianta adaptatd a metodelor de dezvoltare a rezistentei bazate pe
variatia volumului efortului fizic si care se adreseaza doar copiilor
care prezintd deviatii ale coloanei in plan frontal/scolioze.

e. Kinetoterapia face parte din medicina fizica si studiazd mecanismele
neuromusculare si articulare care 1i asigura omului activitatile
motrice normale.

142. Incercuiti doar obiectivele care pot fi realizate prin intermediul
kinetoterapiei:
a. Corectarea posturii i a aliniamentului corporal.
b. Intrarea in forma sportivd maxima.
c. Cresterea mobilitatii articulare, a fortei si a rezistentei musculare.
d. Pregatirea biologica pentru concurs.
e. Cizelarea tehnicii sportive la nivelul grupelor de avansati.
f. Optimizarea coordonarii, controlului si echilibrului corporal.

143. Incercuiti doar obiectivele care pot fi realizate prin intermediul

kinetoterapiei:

a. Corectarea deficitului respirator.

b. Reeducarea sensibilitatii.

c. Dezvoltarea fortei explozive prin pliometrie inalta.

d. Angrenarea unui numar cit mai mare de varstnici in activitatile
fizice de loisir.

e. Realizarea pregatirii integrale in lectiile extracurriculare de
ansamblu sportiv si formare a reprezentativei scolare pe diferite
ramuri de sport.
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CAPITOLUL3 EDUCATIA FIZICA SI SPORTUL CA
ACTIVITATI SOCIALE / IDEALUL, FUNCTIILE SI
OBIECTIVELE EDUCATIEI FIZICE SISPORTULUI

144. Idealul in general reprezinta:

a. Un obiectiv concret si usor realizabil fiind in esentd exprimat prin
obiectivele operationale care insotesc temele de lectie.

b. Scopul suprem spre care se indreaptd in mod constient si metodic
nazuintele i activitatea creatoare umanid in toate domeniile ei,
gradul cel mai inalt si mai greu de atins al perfectiunii intr-o
directie.

c. Capacitatea organismului uman de a realiza eforturi fizice si
intelectuale pentru a favoriza initierea si practicarea jocurilor
sportive.

d. Suma de competente specifice educatiei fizice scolare si stipulate in
programa scolard la nivelul clasei a V-a.

145. Incercuiti doui dintre caracteristicile definitorii ale idealului
educatiei fizice si sportului:

a.Nu are un caracter fix/imuabil, suferind de-a lungul timpului
transformari majore de la o etapd istorica la alta, in functie de
cerintele sociale ale epocii respective. De aici rezultd trasatura sa
evolutiva, caracterul dinamic, deschis, perfectibil si prospectiv.

b. Exprima cerinte de nivel particular si usor de realizat pe termene
foarte scurte —de la o zi la alta-.

c. Idealul educatiei fizice si sportului este inclus 1n idealul educational
general, care la rdndul sdu are o puternica legatura cu idealul
social, caruia 1i este subordonat.

d. Stabileste caracteristicile tacticii de joc pentru echipele de fotbal din
campionatul intern.

146. Cele trei dimensiuni ale unui ideal educational sunt urmatoarele:
a. Morfologica, functionala si pedagogica.
b. Functionald, pedagogica si psihologica.
c. Psihologica, pedagogica si sociala.
d. Economica, psihologica si ergonomica.
e. Biochimica, pedagogica si informatica.

147. Idealul educatiei fizice si sportului are determinare/conditionare
sociala datorita faptului ca:

a. Idealul va fi in concordantd cu cerintele si perspectivele/tendintele

de dezvoltare/evolutie a societatii. Este stabilit un model de

43



personalitate la nivel social, pe care sistemul educational, inclusiv
activitatea de educatie fizica si sport trebuie sa-1 realizeze.

b.Idealul educatiei fizice si sportului va rdmane fix/nemodificabil in
timp, indiferent de evolutia societdtii si cerintele schimbatoare
adresate sistemului educational.

c. Idealul educatiei fizice si sportului pe plan national va tine cont doar
de evolutia activitatii de educatie fizica si sport pe plan
international, ignorand cu deséavarsire transformarile pe plan intern
si specificul autohton.

d. Toate enunturile formulate la punctele anterioare sunt false.

148. Dimensiunea pedagogica a idealului educational ia in calcul:

a. Evolutia, perspectivele si dinamica sistemului economico-financiar
pe plan intern.

b. Posibilitatile reale de care dispune pedagogia pentru a dirija eficient
procesul instructiv-educativ in vederea realizarii idealului propus.

c. Nivelul dezvoltarii fizice determinat la intrarea elevilor in ciclul
primar.

d. Nivelul capacitatii motrice inregistrat la finalizarea ciclului liceal si
evidentiat prin rezultatele la probele si normele de control.

e. Valoarea si evolutia principalilor indicatori functionali si
antropometrici determinati pe parcursul ciclului gimnazial.

149. Idealul educational in societatea democratica trebuie sa se axeze pe:

a. Formarea abilitatilor elevilor pentru practicarea inotului si

halterelor.

b. Formarea unei personalitati complexe, integrale,
multidimensionale, armonioase, care sa ofere posibilitatea
manifestarii unei game largi de calitdti de ordin intelectual,
moral, profesional, estetic, fizic, care sia adapteze individul
intr-o maniera creativa la schimbarile continue si dinamica
accelerata a vietii moderne in toate planurile: cultural, social,
economic, stiintific.

c. Dezvoltarea exclusiva a abilitatilor legate de comunicare si a celor
care vizeaza tehnologia informatiei.

d. Specializari traditionale in deceniile trecute, chiar dacd piata
muncii actuala nu le mai cere.

150. Din punctul de vedere al idealului educational, in Grecia antica se
poate afirma ca:

a. In Atena au existat preocupiri de dezvoltare complexd a

personalitatii umane, urmdrind armonie corporald, educatie
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esteticd, eticd, intelectuald, spirituald, reunite in expresia KALOS
Al AGATOS (OM FRUMOS S$1 BUN).

b.Idealul educational in Atena viza doar pregitirea pentru
lupta/militara.

c.In Sparta sistemul educational era unul axat pe o pregitire
multilaterala, pe dezvoltarea a numeroase planuri ale personalitatii
umane.

d. Sistemul educational spartan se baza pe un concept al educatiei
militare de elitd, ridicat la nivel de principiu, axat pe pregatirea
fizica pentru lupta si neglijind aproape complet celelalte valente
educationale.

151. Selectati din urmatoarele afirmatii doar pe cele adevarate:

a. Atingerea idealului este dificil de realizat la nivel integral din cauza
noilor cerinte sociale ce-l schimbd continuu, dar si implicarea
statului prin toti factorii de decizie la nivel national poate amplifica
sau limita puternic materializarea sa.

b.Nivelul de dezvoltare economica, sociald, culturald, precum si
prioritatile unei natiuni se reflecta deseori in formularea idealului si
mai ales in eforturile reale de a-1 atinge.

c. Dintre toate finalitdtile educatiei fizice si sportului, idealul are cel
mai ridicat nivel de exprimare concretd si poate fi realizat cel mai
usor la nivel integral.

d.Idealul educatiei fizice si sportului nu are nicio legaturd cu idealul
educational general, fiind independent de evolutia acestuia.

152. Alegeti din afirmatiile urmatoare pe cele care constituie teze/directii
fundamentale asociate idealului educatiei fizice si sportului din
Romania:

a. Se insista strict pe realizarea unei conduceri directionate de la centru
a principalelor activitdti motrice pe plan national, anuland
manifestarile de autonomie locala.

b. Prioritate o constituie esalonul educatiei fizice a tinerei generatii, ca
premisa de eficientizare a rezultatelor la nivelul tuturor celorlalte
esaloane.

c. Toate activitdtile motrice din domeniu trebuie sid urmareasca in
principal realizarea influentelor in privinta optimizarii starii de
sanatate §i a dezvoltarii fizice armonioase.

d.Nu este indicata largirea ariei de selectie pentru activitatea sportiva
de performantd, cea actualda fiind suficientd pentru depistarea
copiilor cu aptitudini pentru diferite ramuri de sport.
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153. Selectati din afirmatiile urmatoare pe cele care constituie
teze/directii fundamentale asociate idealului educatiei fizice si
sportului din Romania:

a. Se insistd pe largirea permanentd a ariei de cuprindere a sportului de
masa/pentru toti, pentru petrecerea utila si placuta a timpului liber.

b. Prioritate la nivelul activitatii sportive de performantd o constituie
sustinerea logisticd a jocurilor sportive si neglijarea celor
individuale.

c. Prioritate la nivelul activitatii sportive de performantd o constituie
sustinerea logistica a sporturilor individuale si neglijarea jocurilor
sportive.

d. Prioritate la nivelul esaloanelor educatiei fizice o constituie cel al
varstnicilor, ca premisa pentru valorificarea acumularilor realizate
pentru celelalte esaloane.

e. Prioritate o constituie esalonul educatiei fizice a tinerei generatii, ca
premisa de eficientizare a rezultatelor la nivelul tuturor celorlalte
esaloane.

154. Selectati doar ideile care constituie laturi ale idealului educatiei
fizice si sportului si care sunt si componentele fundamentale ale
modelului de educatie fizica si sport:

a. Capacitatea de a rezolva rapid problemele din domeniul economico-
financiar.

b. Dezvoltarea fizica corectd i armonioasa.

c. Aptitudini motrice de baza, combinatii si forme de manifestare
specifice ramurilor de sport.

d. Actiunile factorilor locali pentru imbundtatirea calitatii bazei
materiale.

e. Deprinderi si priceperi motrice de baza, aplicativ utilitare i tehnica
specificd ramurilor de sport.

155. Prin functiile educatiei fizice si sportului se intelege:

a. Un ansamblu de obiective operationale specifice fiecarei lectii de
educatie fizica.

b.Niste finalitdti cu nivel de complexitate si generalizare superior
idealului educatiei fizice si sportului.

c.Sunt esenta educatiei fizice si sportului si derivd din ideal,
contribuind fundamental la realizarea acestuia. Ele stabilesc
influentele exercitate constant de aceste activititi in cadrul
procesului de perfectionare a omului.
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d.Prin functiile educatiei fizice i sportului se 1inteleg acele
destinatii/roluri ale activitatilor in cauzia care au un caracter
constant, raspunzand unor nevoi ale dezvoltarii i vietii omului.

156. Una din functiile specifice educatiei fizice este:
a. Obtinerea de performante si recorduri sportive pe plan mondial.
b. Functia economico-financiara.
c. Functia educativa.
d. Functia de corectare a greselilor de exprimare lingvistica.
e. Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice armonioase.
f. Functia igienica.

157. Selectati din functiile educatiei fizice enumerate, pe cele cu caracter
nespecific/asociate:
a. Functia educativa.
b. Functia igienica.
c. Functia de perfectionare a capacitatii motrice.
d. Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice.

158. Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice presupune:

a. Postura corectda, hipertrofie musculara, echilibru in dezvoltarea
lanturilor si grupelor musculare, cresterea capacitatii vitale i a
amplitudinii respiratorii, bradicardie de repaus si efort, scaderea
tensiunii arteriale, optimizarea coordondrilor neuromusculare,
cresterea tolerantei la lactat, etc.

b. Imbunitatirea abilitatilor de calcul matematic, prestatii superioare in
domeniul stiintelor exacte.

c. Dezvoltarea la nivel superior a aptitudinilor motrice specifice tuturor
ramurilor de sport, perfectionarea tehnicii de executie a
deprinderilor din atletism si toate jocurile sportive.

d.Dezvoltarea la nivel superior a gandirii tactice specifica jocurilor
sportive.

159. Lipsa sau realizarea necorespunzatoare a functiei de perfectionare a

dezvoltarii fizice este determinatd de urmatorii factori:

a. Numarul mare de ore de educatie fizica si antrenament sportiv in
care copii sunt implicati.

b. Continuturile programelor de specialitate la disciplina educatie fizica
urmdresc doar superficial aceasta functie.

c. Generatiile actuale sunt orientate $i preocupate covarsitor de
socializarea si petrecerea timpului liber prin intermediul
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tehnologiilor informatice, neglijand practicarea exercitiilor fizice
sub o forma organizata.

d.Industrializarea,  progresele  tehnologice si  automatizarea
principalelor sectoare de activitate, urbanizarea si poluarea, stresul
etc sunt factori din care rezultd sedentarismul, obezitatea, bolile
cardiovasculare si nervoase, diabetul, ce reduc considerabil
perioada vietii active si posibilitatile de atingere a idealului
corporal armonic.

160. In privinta dezvoltirii fizice corecte si armonioase, activitatea
sportiva are urmatoarele efecte:

a. Practicarea oricarei ramuri sau probe sportive va conduce obligatoriu
la un corp dezvoltat armonios sub aspectul simetriei, echilibrului si
proportionalitdtii intre grupe musculare si segmente.

b. Practicarea diferitelor ramuri si probe sportive nu va avea nicio
influenta favorabild asupra dezvoltarii fizice armonioase, aceasta
fiind rezultatul factorilor ereditari, care nu mai pot fi ameliorati.

c. Activitatea sportivda conduce la instalarea unor efecte specifice
asupra dezvoltarii fizice armonioase, generate de particularitatile
fiecarei ramuri si probe sportive, de caracterul specializat al
pregatirii, inregistrand diferente majore pe planul dezvoltarii
somatice si a solicitarilor functionale de la o ramura la alta.

161. Functia de perfectionare a capacitatii motrice se refera la:

a. Realizarea unor influente favorabile rapide referitoare la valoarea
indicatorilor morfo-functionali specifice diferitelor etape de varsta.

b. Corectarea deficientelor fizice la nivelul coloanei vertebrale in plan
sagital: cifoze si lordoze, in special pentru varstnici.

c. Selectarea elevilor cu aptitudini pentru sporturile de iarna.

d. Se urmaéreste prioritar asimilarea, consolidarea si perfectionarea unui
numdr cat mai mare de deprinderi motrice, valorificarea lor
eficientd in contexte variabile. Tot acest proces este dublat si
sustinut permanent de dezvoltarea aptitudinilor motrice, reflectat in
nivelul pregatirii fizice generale si specifice, ce favorizeaza
prestarea unor eforturi fizice variabile ca volum si intensitate.

e. Realizarea unor influente favorabile pe plan educational, sub toate
aspectele: intelectual, moral, estetic, tehnico-profesional.

162. Incercuiti enunturile adevirate:
a. Educatia fizica scolard se axeaza prioritar pe elementele capacitatii
motrice generale, incercdnd permanent optimizarea acesteia,
activitatea sportivda de performantd pe dezvoltarea capacitatii
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motrice specifice, vizdnd maximizarea §i valorificarea ei in
competitii, ca urmare a adaptarii celor implicati la stimuli puternici,
ce permit atingerea limitelor individuale.

b. Elementele capacitatii motrice generale sunt: viteza de reactie la
stimuli tactili, forta exploziva/puterea, rezistenta de tip mixt,
elementele tehnice din toate jocurile sportive.

c. Elementele componente ale capacitatii motrice specifice sunt:
tensiunea arteriald sistolica si diastolica, pulsul, consumul maxim
de oxigen si valorile concentratiei de lactat in eforturile maximale.

d. Capacitatea motrica este concretizatd/vizibild intr-un comportament
motric individual, conditionand si favorizand integrarea subiectilor
in diferite conditii de mediu si contexte, de la activitati cotidiene
uzuale, la practicarea activitatilor sportive.

163. Functia igienica se refera la:

a. Dezvoltarea permanenta a capacitatii de efort fizic maximal pentru
toate categoriile de populatie, in concordantd cu valorile solicitate
in eforturile in care acestea sunt angrenate.

b. Starea de sandtate poate fi ameliorata, imbunatatita, optimizata prin
interventia dirijata stiintific a exercitiilor fizice si a altor mijloace
specifice sau asociate, ce actioneazd si in vederea prevenirii
instaldrii sau corectarii unor atitudini deficiente sau deficiente
fizice.

c. Obtinerea si mentinerea formei sportive pentru randament superior
in activitatea competitionala.

d. Pregatirea loturilor nationale olimpice.

e. Specializarea timpurie a sportivilor pentru probele sau ramurile
sportive unde manifestd inclinatii.

164. Indeplinirea functiei igienice este conditionata de:

a. Formarea unui sistem de cunostinte si a unor deprinderi igienice care
sa fie cunoscute/aplicate constant.

b. Formarea unui bagaj tehnic cat mai sofisticat din principalele jocuri
sportive si din probele de schi.

c. Dezvoltarea fortei maximale si a capacitatii de combinare creativa a
deprinderilor motrice.

d. Alimentatie tip fast food si consumul regulat de alcool.

e. Realizarea principalelor sarcini urmarite de functia educationala pe
plan moral.

165. Functia educativd vizeaza influentele complexe exercitate de
educatia fizica asupra personalitatii, pe urmatoarele 4 planuri:
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a. Intelectual, moral, fizic, morfologic.

b. Intelectual, fiziologic, estetic, morfologic.

c. Biochimic, morfologic, fiziologic, estetic.

d. Intelectual, moral, tehnico-profesional, estetic.
e. Spiritual, biochimic, moral, estetic.

f. Volitiv, afectiv, fiziologic, biochimic.

166. Functia educativa se refera strict la:

a. Influentele educatiei fizice asupra capacitatii de efort fizic general.

b. Influentele antrenamentului sportiv asupra capacitatii de efort fizic
specific.

c. Influentele multiple exercitate la nivelul personalitatii, fiind
consideratd cea mai complexa functie asociatd, avand actiuni
favorabile asupra tuturor celorlalte laturi ale educatiei.

d. Influentele practicarii exercitiilor fizice asupra indicilor de armonie
si proportionalitate, ca si asupra celor fiziologici.

e. Influentele activitatilor fizice asupra calitatii asimilarii si stapanirii
deprinderilor motrice elementare si aplicativ utilitare.

167. Influentele exercitate de functia educativd pe plan intelectual fac
referire la:

a. Asimilarea cunostintelor de specialitate referitoare la notiuni de
regulament, tehnica, tacticd, planificare si evaluare, psihologie,
biochimie, fiziologie, etc. Intre aceste cunostinte se fac conexiuni,
corelatii, se explica relatiile cauza-efect.

b.Rezolvarea de probleme solicita puternic analiza, sinteza,
comparatia, generalizarea, abstractizarea. Este implicatd si
memoria 1n retinerea structurii miscarilor, aplicarea celor asimilate
in conditii variabile, imaginatia in combinarea elementelor sau in
elaborarea unor solutii originale.

c. Asimilarea regulilor de conduitd etica specifice activitatii sportive si
contributia acestora la formarea profilului moral.

d.Educarea gustului pentru frumusetea corporald a sportivilor, estetica
si rafinamentul miscarilor care presupun executii dificile si
virtuozitate tehnica.

e. Cresterea gradata a nivelului de pregatire fizica specifica in perioada
precompetitionala.

168. Influentele exercitate de functia educativa pe plan moral fac referire
la:
a. Numarul de ore de educatie fizica alocat pe cicluri de invatamant
disciplinei educatie fizica in planul cadru.
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b. Initierea elevilor in cat mai multe ramuri de sport, in conformitate cu
aptitudinile si interesele manifestate.

c. Educarea gustului pentru frumusetea corporala a sportivilor, estetica
si rafinamentul miscarilor care presupun executii dificile si
virtuozitate tehnica.

d.Cresterea randamentului scolar al elevilor si a randamentului
productiv al adultilor, iIn functie de solicitarile profesionale
specifice.

e. Formarea deprinderilor si obisnuintelor de conduitd etica,
concretizate in atitudini pozitive: cultivarea spiritului de ordine,
punctualitatea, disciplina, increderea in potentialul propriu,
recunoasterea valorii individuale, capacitatea de autoorganizare,
asumarea responsabilitatii pentru deciziile luate, stdpanirea de sine,
respectul fatad de adversari, parteneri, spectatori, respectul fata de
bunurile comune, acceptarea deciziilor arbitrilor, curajul, exigenta
fata de sine, colaborarea, toleranta.

169. Influentele exercitate de functia educativa pe plan moral urmaresc:

a. Practicarea organizatd a exercitiilor fizice estompeazd formarea si
manifestarea atitudinilor negative: individualism, vedetism,
ingamfare, lipsd de fair-play, agresivitate exacerbata, indisciplina,
inconsecventd, sfidare, teama exagerata.

b. Cresterea capacitatii de concentrare si distributivitatea atentiei,
imbunatatirea abilitdtilor creative si a celor de rezolvare de
probleme.

c. Dezvoltarea echilibrata a tuturor aptitudinilor motrice, ca premisa a
unui nivel inalt al pregatirii fizice generale si specifice.

d.Formarea capacitatii de practicare independenta a diferitelor ramuri
de sport.

170. Influentele exercitate de functia educativa pe plan estetic fac referire
la:

a. Conturarea profilului moral al elevilor prin formarea si cultivarea
unor atitudini favorabile: respect, curaj, asumarea responsabilitatii,
autoexigenta, toleranta, combativitatea, punctualitatea etc.

b. Educarea gustului pentru frumos, cresterea capacitatii de evaluare
calitativa a miscarilor, stabilirea unor criterii/standarde de exigenta
pentru aprecierea elegantei §i gratiei miscarilor, stimularea
sensibilitatii artistice.

c. Imbunititirea permanenti a capacititii de efort aerob prin eforturi de
anduranta.
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d.Obtinerea rezultatelor superioare in orice competitii sportive si
realizarea accesibilitatii eforturilor in lectiile de educatie fizica.

171. Mijloacele educatiei fizice si sportului prin care se pot realiza
influente puternice pe planul educatiei estetice sunt:

a. Deprinderile motrice elementare/de baza, exercitiile uzuale pentru
dezvoltarea vitezei de reactie, exercitiile care se bazeaza pe alergari
in tempo uniform.

b. Executii tehnice din patinaj sau gimnastica ritmicad §i sportiva,
combinatii tactice spectaculoase din jocurile sportive, aruncari la
cos sau suturi la poarta spectaculoase, structuri de elemente din arte
martiale, variante de sarituri la trambulind, schimburi de mingi in
tenis cu rasturnari spectaculoase de situatie, depasiri la limita in
motociclism i automobilism etc.

c. Competitiile de anvergura, ceremonialul de deschidere si inchidere a
acestora, concursurile de frumusete corporald, muzica si dansul,
plimbarile si excursiile in cadrul unor peisaje deosebite sunt
modalitati ce favorizeaza materializari puternice pe plan estetic,
contribuie la redefinirea standardelor armoniei proportiilor, educa
gustul pentru frumos, simtul ritmului si gratia migcarilor.

172. Influentele mijloacelor educatiei fizice si sportului pe plan tehnico-
profesional se refera la:

a. Educatia fizica si sportul contribuie la dezvoltarea acelor grupe
musculare implicate prioritar in efortul specific profesiei, la
formarea unui bagaj bogat de miscari de bazd solicitate, la
dezvoltarea combinatiilor de aptitudini necesare sustinerii
activitatii.

b.Se insistd In special pe accesibilitatea si programarea rationala a
eforturilor fizice In vederea atingerii si mentinerii formei sportive
pe tot parcursul competitiilor de obiectiv major.

c. Selectarea acelor exercitii care contribuie cu succes la relaxarea
fizicd si mentala pe parcursul activitdtilor productive.

d.Monotonia si stereotipia activitatilor profesionale, lipsa de miscare,
mediul toxic, pozitiile necorespunzatoare de lucru conduc rapid la
instalarea viciilor de posturd, la probleme de ordin functional si
structural la nivelul sistemelor organismului, aspecte care pot fi
ameliorate de practicarea exercitiilor fizice.

173. Functia recreativa urmareste:

a. Reechilibrarea psiho-fizica a fiintei umane, indiferent de varstad si
profesie, dezvoltarea interesului pentru miscare, pentru diferite
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ramuri de sport si competitii in calitate de spectator participant
direct sau prin intermediul mass-media.

b.Realizarea odihnei active, compensarea suprasolicitarilor psihice
induse de cerintele societatii moderne.

c. Imbunititirea abilititilor de ordin intelectual si stimularea
creativitatii elevilor.

d.Realizarea armoniei corporale utilizdnd exercitiile consacrate de
dezvoltare a fortei musculare.

e. Pregdtirea teoretica si tehnico-tacticd la un nivel superior pentru
sporturile de contact.

174. Mijloacele utilizate cu eficienta la realizarea functiei recreative sunt:

a. Doar exercitiile izometrice si cele care presupun utilizarea
incarcaturilor maximale, folosite pana la golirea energetica a
organismului si epuizarea acestuia pe termen lung.

b. Sprinturile efectuate cu intensitati ridicate i cu pauze care nu permit
revenirea organismului si conduc la acumulare/concentratie masiva
de lactat.

c. Concursurile si  demonstratiile sportive, activitatile motrice
independente, excursiile, taberele si drumetiile, jocurile de miscare
si jocurile sportive, joggingul, tenisul, inotul si toate ramurile de
sport practicate la intensitati moderate si care permit relaxarea si
implicarea unui procent ridicat de populatie 1n activitatile fizice.

d. Niciuna dintre variantele prezentate anterior.

175. Functia de emulatie presupune:

a. Activitati planificate si orientate prioritar pentru combaterea
deficientelor de posturd la elevii invatimantului tehnico-
profesional.

b. Necesitatea de a depasi propriile limite, de a concura §i a-gi masura
propriile posibilitati cu ale semenilor, spiritul competitiv, egalarea
sau corectarca recordurilor, dorinta de victorie etc. Aceasta
contribuie la progres si evolutie ascendenta a performantelor,
evitand plafonarea, resemnarea si rutina.

c. Orientari prioritare pentru formarea gustului estetic prin intermediul
practicarii exercitiilor fizice sau prin vizionarea spectacolului
sportiv.

d.Actiuni care urmdresc constant reactualizarea continuturilor si
competentelor din programele de specialitate la disciplina educatie
fizicd, 1n corelare directd cu transformarile din procesul
educational.
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176. Dintre enunturile urmatoare selectati doud care apartin functiilor
sportului/functii specifice doar sportului:
a. Functia de perfectionare morala si intelectuala.
b. Functia de restructurare periodica a planurilor cadru si programelor
scolare.
c. Functia recreativa.
d. Functia competitionala.
e. Functia de maximizare a capacitatii de performanta.
f. Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice.

177. Dintre functiile enumerate selectati-o doar pe cea care nu apartine
sportului:
a. Functia competitionala-satisfacerea dorintei de intrecere.
b. Functia de maximizare a capacitatii de performanta.
c. Functia educativa.
d. Functia conativa - satisfacerea dorintei si necesitatii de miscare.
e. Functia de socializare-afirmare §i integrare sociala.
f. Functia culturala.
g. Functia economica.

178. Functia competitionald se refera la:

a. Demersurile cadrelor didactice de specialitate de a suplimenta
numarul de ore de educatie fizicd prevazute in trunchiul comun
pentru ciclul liceal.

b. Competifia este elementul definitoriu al sportului, in fiecare
persoana existand in procente variabile necesitatea de a concura, de
a se Intrece §i compara cu alfii.

c. Competitia sportiva presupune utilizarea complexelor de dezvoltarea
fizica armonioasa in veriga de influentare selectiva a aparatului
locomotor din structura lectiei de educatie fizica.

d. Implicarea constienta si activa a elevilor in procesul de perfectionare
a propriei dezvoltari fizice.

179. Activitatea competitionald vizeaza in principal:

a. Ofera posibilitatea de afirmare a personalitatii sportivilor, a propriei
identitati, avand rolul de ierarhizare, de indicare a treptei valorice a
celor implicati in concursuri sportive.

b. Capacitatea elevilor si sportivilor de suporta farda prea mare
cheltuiala energetica eforturile de anduranta.

c. Implicarea directa a tuturor categoriilor de populatie in concursurile
sportive, indiferent de nivelul de pregatire, aptitudinile sau starea
de sanatate a acestora.
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d. Optimizarea relatiilor interpersonale intre combatanti si favorizarea
proceselor de socializare.

180. Functia de maximizare a capacitatii de performantd vizeaza
urmatoarele aspecte:

a. Cresterea continud doar a nivelului de pregatire tehnico-tactica, fara
preocupari adresate celorlalti factori ai antrenamentului sportiv:
pregatire fizica, psihologica, artistica, teoretica.

b.Cresterea veniturilor rezultate din organizarea activitatilor
competitionale.

c. Cresterea intensitatii efortului si perfectionarea mijloacelor specifice,
modelarea antrenamentelor in concordantd cu cerintele activitatii
competifionale, aspecte care permit obtinerea de rezultate
optimizate permanent.

d. Performantele sportive sunt determinate multifactorial / vezi cei 4A
ai performantei sportive, adicd aptitudini, atitudini, ambient si
antrenament, ceea ce presupune abordarea stiintifica si In sistem a
acestor factori, in procesul de dirijare a activitatii de pregatire.

181. Utilizarea antrenamentelor concurs ca modalitate de maximizare a
capacitatii de performanta presupune:

a. Solicitari tehnice, fizice si psihice analoage/similare concursurilor
oficiale - repetarea exercitiilor integrale din gimnastica cu arbitraj,
repetarea distantelor de concurs in probele de viteza in conditii
standard cu inregistrarea si comunicarea performantelor etc.

b. Solicitari repetate de intensitate maximald doar din punct de vedere
al parametrilor functionali, care conduc rapid la epuizare, indiferent
de structurile tehnice sau exercitiile utilizate in acest scop.

c. Solicitari usoare sau cel mult de nivel mediu fatd de intensitatile din
competitii, utilizate in lectiile de descarcare.

d. Accelerarea proceselor de refacere prin antrenament mental,
hidroterapie, masaj si automasaj, sauna, aeroionizare, echilibrare
hidro-electrolitica, alimentatie si medicatie adecvata tipului de efort
prestat.

182. Functia conativa se refera la:

a. Necesitatea pregatirii  superioare la nivelul tuturor factorilor
antrenamentului sportiv, ca premisd a obtinerii unor performante
superioare in concursuri.

b.Intrarea progresivd in formd sportivd si mentinerea acestei stari
adaptative superioare cat mai mult timp.
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c. Cresterea graduald a veniturilor rezultate din publicitate, transferuri,
vanzare de materiale sportive, bilete, drepturi de televiziune etc.

d. Satisfacerea necesitdtii de miscare prezenta in fiecare individ si care
rezultd din propria sa naturd, fiind o trebuintd ce-i asigurd
relationarea optima cu mediul natural si social. Antrenamentul si
competifia asigurda acele descarciri de naturd energeticd si
hormonald din organism, care permit obtinerea unor stari de
satisfactie interioara, avand efecte pozitive mai ales asupra laturii
afective si a randamentului in activitatea fizica si intelectuala.

e. Motivarea permanentd a elevilor si constientizarea acestora asupra
efectelor favorabile pe care efortul fizic corect dozat si planificat le
are asupra starii de sdndtate si a capacitatii motrice.

183. Realizarea functiei de socializare prin sport se refera la:

a. Satisfacerea dorintei de a concura, dea se compara cu altii, de a
obtine performante deosebite.

b. Dirijarea rationald a procesului de pregatire pentru a evita aparitia
accidentarilor si a asigura continuitatea In instruire.

c. Dezvoltarea gustului estetic generat de rafinamentul, complexitatea
deprinderilor sportive si spectaculozitatea competitiilor de
anvergura.

d.Sportivii 1si formeazd un sistem de atitudini, capata diferite
competente, respectd reguli specifice si tind spre anumite valori
comportamentale care usureaza integrarea si relationarea in cadrul
grupului propriu sau societate.

e. Mediatizarea modelelor marilor campioni, care devin astfel
exponentii societatii respective si capata statul de vedeta, fiind
sursa de inspiratie pentru cei din tandra generatie.

184. Interactiunea dintre sportivi prin necesitatea relatiilor de colaborare

este:

a. Mult mai puternica si necesara pentru jocurile sportive / sporturile de
echipa, comparativ cu sporturile individuale.

b.Mult mai puternici pentru sporturile cu caracter individual,
comparativ cu sporturile de echipa.

c. La aceleasi valori pentru sporturile de echipa si cele individuale.

d.Irelevantda pentru activitatile sportive 1in general, valoarea
performantei o da doar nivelul de pregatire individual, calitatea
relatiilor de cooperare nu are nicio valoare in acest sens.

185. Realizarea functiei culturale prin sport se refera la:
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a. Satisfacerea necesitatii de miscare, prezentd 1n proportii variabile in
fiecare persoana.

b. Identificarea surselor suplimentare de venit care permit consolidarea
bugetului cluburilor si asociatiilor sportive.

c. Implementarea integrald a modelelor de joc noi utilizate pe plan
mondial pentru fazele de atac si aparare, la nivelul jocurilor
sportive.

d. Activitatea sportiva constituie un factor ce genereaza permanent noi
valori culturale apartinand artei sportive si integrate ulterior in
patrimoniul culturii universale: literatura, film, muzica, fotografie
sportiva, sculpturd, filatelie, numismatica, care pun in evidenta
dramatismul, complexitatea i rafinamentul fenomenului sportiv.

e. Corectarea greselilor comune care apar la executia deprinderilor
motrice in faza de invétare a acestora.

186. Functia economica a sportului se refera la:

a. Introducerea unui numar cat mai mare de discipline sportive in
programele de educatie fizica la nivelul invatamantului liceal.

b. Programarea economicoasd a eforturilor fizice in antrenamentul
sportiv, In vederea evitdrii aparitiei fenomenului de oboseald de
lectii de antrenament/supraantrenamentul.

c. Aspectul eficientei economice in activitatea sportivd, sportul
transformandu-se  accelerat in  wultimele decenii intr-o
afacere/business, cu implicatii pe diverse planuri, fiind simultan un
consumator, dar §i un generator de bunuri §i servicii.

d. Formarea profilului etic al sportivilor, bazat pe satisfactiile generate
de rezultatele sportive in sine si nu de aspectele financiare ale
contractelor la nivel profesionist.

187. Din punctul de vedere al productiei de servicii in domeniul sportului,
clientii tertiari ai activitati sportive sunt:
a. Societatea in ansamblul ei.
b. Cei care beneficiaza direct de efectele economice ale unei competitii
- sportivii, conducerea tehnica, patronat etc.
c. Familia, factorii administrativi locali, sponsorii.

188. Efectele economice imediate/directe si cele tardive/indirecte
generate de organizarea competitiilor sportive se refera la:
a. Dezvoltarea aptitudinilor motrice, formarea si perfectionarea tehnicii
sportive specifice ramurilor si probelor sportive, realizarea
idealului de armonie corporala pentru toti sportivii implicati.
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b. Dezvoltarea capacitatilor intelectuale, conturarea profilului moral,
integrarea socialda mai facila, educarea simtului estetic al
sportivilor.

c. Investitii in infrastructura-stadioane, piste, sali, renovari si
recompartimentari, spatii de cazare, linii de transport terestre sau
aeriene, atragerea de fonduri din donatii §i sponsorizari, drepturi de
televiziune, publicitate, emitere de moneda sau timbre, turism
local, retele de deservire alimentard, implicarea presei, a firmelor
de paza si protectie, specialisti in .T., ingineri de sunet si lumina,
cameramani, fotografi, firme de echipament sportiv, medici,
nutritionisti, industrie farmaceutica pentru refacerea capacitatii de
efort, posibilitatea de inchiriere a bazelor sportive, a aparaturii §i a
echipamentului sportiv dupa incheierea competitiei principale etc.

d. Imbunitatirea starii de sanitate a populatiei, prin reducerea cazurilor
de diabet, boli cardiovasculare si obezitate.

189. Obiectivele educatiei fizice si sportului se refera la:

a. Idealul educatiei fizice si sportului.

b. Functiile specifice caracteristice educatiei fizice si sportului.

c. Finalitatile sistemului educational in ansamblu.

d.Competentele cheie europene stipulate in programa pentru
invatamantul liceal.

e. Finalitati ce au un caracter particularizat in functie de intervalul de
timp avut la dispozitie pentru a le indeplini si particularitatile
esaloanelor educatiei fizice si sportului pe care le deservesc,
permitand realizarea functiilor educatiei fizice.

190. Selectati din enunturile urmatoare doar doud care sunt obiective
generale ale educatiei fizice si sportului:

a. Pastrarea i optimizarea starii de sandtate prin practicarea exercitiilor
fizice i cresterea potentialului de efort reflectat in puterea de
munca

b. Dezvoltarea tuturor aptitudinilor motrice, a combinatiilor acestora si
formelor de manifestare.

c. Dezvoltarea exclusivd a capacitatii motrice specifice jocului de
baschet.

d. Invitarea sistemelor de joc specifice doar jocului de fotbal.

e. Modificarea anuald a continuturilor specifice calitatilor motrice din
programa scolard la educatie fizica, pentru ciclul primar si
gimnazial, in functie de cerintele elevilor.

58



191. Incercuiti enunturile care nu se constituie in obiective generale ale

educatiei fizice si sportului.

a. Initierea elevilor in toate probele sportive atletice de aruncari si
sarituri.

b. Influentarea favorabila a proceselor de crestere si realizarea unei
dezvoltari fizice corecte si armonioase.

c. Asimilarea si stdpanirea calitativa a unui bagaj de deprinderi motrice
de baza, aplicativ-utilitare si specifice unor ramuri de sport.

d. Cresterea atractivitatii lectiilor de educatie fizica si antrenament
sportiv prin utilizarea exclusiva a jocurilor de miscare.

e. Formarea capacitatii de practicare sistematica si corectd a exercitiilor
fizice prioritar in timpul liber.

f. Educarea calitatilor intelectuale, moral-volitive si estetice/influente
vizand formarea personalitatii.

192. Obiectivele fundamentale/instructiv-educative ale temelor de lectie

se refera la:

a. Functiile educatiei fizice.

b. Obiectivele generale ale educatiei fizice si sportului.

c. Competentele generale si specifice stipulate pe cicluri de instruire si
ani de studiu in programele de specialitate.

d.Stadiul in care se afld deprinderea motrica respectiva -invatare,
fixare, consolidare, perfectionare, evaluare - sau aptitudinea
motricd -dezvoltare, educare, imbunatatire, verificare.

e. Finalitatile urmarite in verigile netematice: organizarea colectivului
de elevi, pregatirea organismului pentru efort, influentarea
selectiva a aparatului locomotor etc.

193. Incercuiti variantele corecte dintre afirmatiile urmatoare:

a. Obiectivele fundamentale ale temelor de lectie pot fi menfinute mai
mult timp pe parcursul unui sistem/ciclu de lectii/unitate de
invatare si abia dupa realizarea acumularilor planificate s se treaca
la o etapa superioara de instruire careia 1i va corespunde un alt
obiectiv. Exemplu: dupd faza de invatare a unei deprinderi se va
trece la cea de fixare si consolidare.

b. Obiectivele fundamentale ale temelor de lectie se schimba de la o
lectie la alta pentru aceeasi tema.

c. Obiectivele operationale asociate fiecdrei teme sunt cele care se
schimbd de la o lectie la alta.

d. Obiectivele fundamentale asociate temelor din deprinderi se exprima
in termeni de: dezvoltare, educare, cultivare, imbunatatire.
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e. Obiectivele fundamentale asociate temelor din aptitudini/calitati
motrice se exprimd in termeni de invatare, fixare, consolidare,
perfectionare, verificare.

194. Obiectivele operationale se refera la:

a. Idealul si functiile educatiei fizice si sportului.

b. Sunt identice cu obiectivele fundamentale/instructiv educative ale
temelor de lectie.

c. Acumulérile realizate de sportivi si elevi la finalul unui an
competitional, respectiv scolar.

d.Nivelul indicatorilor functionali inregistrat in intervalul de pauza
alocat intre lectiile de educatie fizica sau de antrenament sportiv.

e. Ce vor cunoaste si ce vor putea realiza elevii la finalul fiecarei lectii,
conform tematicii planificate anterior.

195. In formularea obiectivelor operationale vor fi respectate urmatoare

reguli.

a. Obiectivul va urmari comportamentul profesorului, nu modificarile
comportamentale ale celor instruiti la finalul activitatii.

b.Sa poatd fi realizat in timpul didactic alocat, sa fie compatibil cu
continuturile programelor scolare.

c.Sa fie descris cdt mai exact, in termeni expliciti si eliminiand
amanuntele ce-l indeparteaza de specificitatea continutului sau,
permitand astfel evaluarea calitatii lectiei.

d.Formularea se face prin verbe de actiune ce indica aspectele
comportamentale urmarite: sa alerge, sa sara, sa combine miscari,
sd descrie, sd se bucure, sa colaboreze, sa aplice, sa selecteze, etc.

e. Sd indice/enumere cat mai multe actiuni care trebuie realizate, nu se
va rezuma doar la o actiune distinctd efectuatd de elevi.

196. Obiectivele operationale principale se clasificd in urmatoarele 4
categorii:
a. Cognitive, afective, psihomotrice si sociale.
b. Psihomotrice, cognitive, functionale si energetice.
c. Afective, intelectuale, biochimice, cognitive.
d. Fiziologice, cognitive, psihomotrice, economice.
e. Psihomotrice, cognitive, biochimice, istorice.

197. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indica obiective
operationale psihomotrice:
a. Sa aplice selectiv procedeele in functie de situatie.
b. Sa identifice greselile de executie.
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c. Sa elaboreze solutii noi de rezolvare a fazei de joc.
d. Sa mentinad tempoul indicat in alergarea de rezistentd pe 1000 m.
e. Sa-si controleze frustrarile in caz de infrangere.

198. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective
operationale psihomotrice:
a. Sa compare executia proprie cu cele ale colegilor.
b. Sa se plaseze permanent in functie de coechipieri si adversari pentru
a-si crea un avantaj.
c. Sa se incadreze in timpul de 8 secunde pe 50 m.
d. Sa conceapa noi modalitati de combinare a procedeelor cunoscute.
e. Sa manifeste initiativa in acordarea sprijinului i ajutorului.
f. Sa respecte coechipierii i deciziile liderului de grup.

199. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective
operationale cognitive:
a. Sa-gi ajute echipa conform statutului detinut.
b. Sa manifeste toleranta la greselile partenerilor.
c. Sa identifice greselile de executie.
d. Sa exprime satisfactie la executia realizata corect.
e. Sa descrie corect mecanismul de baza al procedeului tehnic.

200. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective
operationale cognitive:
a. Sa elaboreze solutii noi de rezolvare a fazei de joc.
b. Sa conceapa noi modalitati de combinare a procedeelor cunoscute.
c. Sa localizeze corect solicitarile la nivelul musculaturii abdominale.
d. Sa accepte superioritatea si valoarea rezultatelor colegilor mai buni.
e. Sa-si invingd teama 1n executiile dificile.
f. Sa colaboreze permanent cu colegii din grupa.

201. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective

operationale afective:

a.Sa Tmpartageascd sentimentele colegilor la reusita sau esecul
actiunilor/empatie.

b. Sa-si ajute echipa conform statutului detinut.

c. Sa-si invingd teama 1n executiile dificile.

d. Sa descrie corect mecanismul de baza al procedeului tehnic.

e. Sa se plaseze permanent in functie de coechipieri si adversari pentru
a-si crea un avantaj.

f. Sa mentind tempoul indicat in alergarea de rezistentd pe 1000 m.
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202. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective
operationale afective:
a. Sa descrie corect mecanismul de baza al procedeului tehnic.
b. Sa exprime satisfactie la executia realizata corect.
c. Sa accepte superioritatea si valoarea rezultatelor colegilor mai buni.
d. Sa manifeste initiativa in acordarea sprijinului i ajutorului.
e. Sa aplice selectiv procedeele in functie de situatie.

203. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective
operationale sociale:
a. Sa colaboreze permanent cu colegii din grupa.
b. Sa identifice greselile de executie.
c. Sa elaboreze solutii noi de rezolvare a fazei de joc.
d. Sa exprime satisfactie la executia realizata corect.
e. Sa manifeste toleranta la greselile partenerilor.
f. Sa se incadreze in timpul de 8 secunde pe 50 m.

204. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele care indicd obiective
operationale sociale:
a. Sa se plaseze permanent in functie de coechipieri si adversari pentru
a-si crea un avantaj.
b. Sa conceapa noi modalitati de combinare a procedeelor cunoscute.
c. Sa remarce originalitatea executiilor.
d. Sa-gi exprime nemulfumirea in caz de executie gresita.
e. Sa respecte coechipierii i deciziile liderului de grup.
f. Sa-si ajute echipa conform statutului detinut.
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CAPITOLUL 4 SISTEMUL DE EDUCATIE FIZICA SI
SPORT IN ROMANIA

205. Prin sistem in general se intelege:

a. O serie de elemente dispersate, fard nicio legdtura structurald sau
functionala care sa le apropie si care actioneazd independent pentru
rezolvarea propriilor lor obiective.

b. Un ansamblu de elemente aflate intr-o relatie de intrepatrundere si
interdependenta si care functioneaza ca un tot organizat, urmarind
realizarea acelorasi finalitati.

c. Un cumul de institutii care actioneazd haotic pentru a-si rezolva
propriile sarcini $i interese.

d. Un ansamblu de elemente intre care exista doar intamplator relatii de
subordonare directd si care oricand pot functiona independent unul
fata de celalalt pentru a rezolva problemele cu caracter general sau
specific.

206. Daca un element al sistemului este afectat/perturbat, atunci:

a. Sistemul va functiona la parametrii superiori momentului in care
elementul sau a fost afectat.

b. Activitatea si randamentul sistemului nu sunt deloc afectate/se
mentine la aceleasi standarde de calitate.

c. Orice perturbare a activitatii la nivelul unui element atrage sincope
in functionarea celorlalte elemente cu care are legaturi directe si
afecteaza 1n final eficienta activitatii ntregului sistem, intarziind
sau nepermitand realizarea scopurilor planificate.

207. Reglarea unui sistem unde sunt semnalate probleme se face:
a. Doar din interior/autoreglare.
b. Doar din exterior/reglarea externa.
c. Daca autoreglarea nu da rezultatele scontate va interveni reglarea
externa.
d. Odata constatate probleme structurale si de functionalitate la nivelul
unui sistem, acesta nu va mai putea fi niciodata reglat.

208. Sistemul de educatie fizica si sport este definit ca fiind:

a. Ansamblul unitatilor organizatorice si a continutului activitatilor
acestora, concepute corelativ pe plan national, in scopul
perfectiondrii prioritare a dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice
in randul tuturor categoriilor de populatie, in concordantd cu
prioritatile solicitate de comanda sociald prezenta si de perspectiva.
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b. Ansamblul unitatilor organizatorice §i a continutului activitatilor
acestora, care actioneaza si functioneazd independent pe plan
national, in scopul realizarii obiectivelor educatiei fizice scolare si
a sportului pentru toti la momentul actual.

c. Totalitatea activitatilor motrice care urmdresc realizarea unei
dezvoltari fizice proportionale si initierea elevilor in jocurile
sportive continute de programa de specialitate la ciclul gimnazial.

d.Un ansamblu de institutii care gestioneazd educatia fizica, sportul
scolar si universitar, sportul de performantd, fard a exista o
colaborare/conlucrare sau conexiuni intre activitdtile specifice
acestora.

209. Incercuiti afirmatiile corecte:

a. Orice sistem are capacitatea de autoreglare sau reglare din exterior,
pentru a-si realiza functiile de baza.

b. Sistemul de educatie fizica si sport functioneaza total independent si
nu este necesard adaptarea sa la modificarile/transformarile pe care
societatea le Inregistreaza.

c.Sistemul de educatie fizicd si sport este un subsistem al
kinetoterapiei si loisir-ului.

d. Exista o legdtura stransa dintre sistemul de educatie fizica si sport si
celelalte subsisteme care sunt parte integrantd a sistemului social
global: politic, economic, juridic, militar, educational, cultural etc.

210. Orice sistem, in general, este structurat pe urmatoarele 4
elemente/componente distincte:
a. Fiziologica, biochimica, pedagogica si psihologica.
b. Literara, filosofica, stiintifica, empirica.
c. Ideologicéd/conceptuald, materiald, structurala si functionala.
d. Pedagogica, fiziologica, stiintifica, functionala.

211. Componenta structurald a unui sistem se refera la:
a. Legaturile care se stabilesc intre elementele componente ale
sistemului.
b. Numarul/cantitatea de elemente ale sistemului si calitatea acestora.
c. Functionalitatea sau reactiile adaptative ale elementelor sistemului la
diferiti stimuli interni sau externi.
d. Capacitatea sistemului de a rezolva problemele unui alt sistem.

212. Componenta functionald a unui sistem reprezinta:
a. Numarul/cantitatea de elemente ale sistemului si calitatea acestora.
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b.Legaturile care se stabilesc intre elementele componente ale
sistemului.

c. Capacitatea sistemului de a se subordona ierarhic si de a deveni un
subsistem al unui alt sistem mai complex.

d. Functionalitatea sau reactiile adaptative/de raspuns ale elementelor
sistemului la diferiti stimuli interni sau externi.

213. Componenta materiald a unui sistem reprezinta:

a. Posibilitatea unui sistem de a intretine legaturi si de a actiona
sinergic cu alte sisteme pentru a rezolva diferite probleme.

b.Legaturile care se stabilesc intre elementele componente ale
sistemului.

c. Numarul/cantitatea de elemente ale sistemului si calitatea acestora.

d. Functionalitatea sau reactiile adaptative/de raspuns ale elementelor
sistemului la diferiti stimuli interni sau externi.

214. Identificati doud din elementele definitorii ale sistemului de educatie
fizica si sport:
a. Doar noile programe scolare la educatie fizicd pentru ciclul primar,
structurate pe competente generale si specifice.
b. Mijloacele utilizate si formele de organizare a practicarii lor.
c. Baza materiala si resursele financiare ale sistemului.
d. Elementele de continut ale educatiei morale.
e. Indicii morfo-functionali ai populatiei de varsta a treia.

215. Identificati doud din elementele definitorii ale sistemului de educatie

fizica si sport:

a. Fundamentarea teoretica a sistemului.

b. Fortele organizatorice si cadrul social de desfasurare a activitatilor
motrice.

c. Indicii morfo-functionali care caracterizeaza persoanele sedentare.

d. Capacitatea elevilor de a actiona autonom in cadrul lectiilor de
educatie fizica.

e. Capacitatea populatiei de a desfasura activitdti motrice intr-o
maniera independenta.

216. Fundamentarea teoretica a sistemului de educatie fizica si sport este
asiguratd de urmatorii factori:
a. Baza materiala existentd, instalatiile si materialele sportive.
b. Totalitatea mijloacelor specifice, in care exercitiul fizic detine rolul
central.
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c. Reglementarile legale in vigoare - norme, instructiuni, legi -,
evolutia disciplinelor de specialitate ce sunt incluse in stiinta
educatiei fizice si sportului, noutatile ce se constituie in elemente
de progres si sunt rezultatul activitatii de cercetare stiintifica.

d.Aria si calitatea procesului de selectie la nivel national pentru
sporturile de iarna.

e. Numarul de absolventi ai facultitilor de educatie fizica si sport
incadrati anual pe piata muncii.

f. Capacitatea economiei de a sustine activitatea sportivd de
performanta.

217. Mijloacele utilizate de sistemul de educatie fizicd si sport national
sunt reprezentate de:

a. Aptitudinile motrice combinate: viteza-fortd, viteza-coordonare,
fortd-rezistentd, viteza-rezistentd, coordonare-rezistenta etc.

b. Tactica 1n atac si aparare caracteristica tuturor jocurilor sportive.

c. Mijloacele specifice - exercifiul fizic, aparatura de specialitate,
mijloacele de refacere a capacitatii de efort.

d. Mijloacele nespecifice - factorii naturali de calire, conditiile igienice,
mijloacele Tmprumutate din educatia intelectuald, morala, estetica,
profesionala.

e. Valoarea indicatorilor morfologici la diferite categorii de varsta:
talie, bust, anvergura, perimetre si diametre.

218. Formele de organizare a practicarii exercitiilor fizice sunt:

a. Lectiile de educatie fizicd, lectiile de antrenament sportiv,
concursuri, campionate, Iintreceri, excursii, drumetii, serbari
scolare, demonstratii, forme de activitate independenta etc.

b. Deprinderile motrice de baza si utilitar aplicative.

c. Elementele si procedeele tehnice specifice diferitelor ramuri
sportive.

d. Indicatorii functionali solicitati in efortul fizic: frecventa cardiaca si
cea respiratorie, tensiunea arteriald minima §i maximd, valoarea
consumului maxim de oxigen, debitul cardiac si cel respirator etc.

e. Doar lectiile de corectare a diferitelor deficiente fizice.

219. Cateva dintre fortele organizatorice cu atributii clare in organizarea
si desfasurarea activitatilor de educatie fizica si sport pe plan national
sunt:

a. Ministerele economiei, turismului, finantelor, agriculturii si
industriei.
b. Institutele de cercetare stiintifica privind calitatea alimentelor.
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c. Federatiile pe ramuri de sport, federatia sportului scolar si
universitar, cluburile si asociatiile sportive.

d. Ministerul Educatiei si Cercetarii Stiintifice, Ministerul tineretului si
sportului, Facultitile de Educatie Fizica si Sport, scolile si liceele
cu program sportiv, Catedrele sau comisiile metodice de educatie
fizica si sport din scoli, Institutul National de Medicina Sportiva.

220. Cadrul social cu rol in stabilirea locatiei de desfasurare a activitatii
de educatie fizica si sport este reprezentat de:

a. Spitalele de copii si dispensarele studentesti.

b. Fabricile de echipament si materiale sportive.

c. Firmele implicate in constructia bazelor sportive.

d. Institutiile de invatdimant de toate gradele - prescolar, scolar,
profesional, universitar, special, Cluburi si asociatii sportive
scolare sau particulare.

e. Centre de pregatire olimpicd, Centre de pregitire apartindnd
federatiilor pe ramuri de sport.

221. Originea resurselor financiare ale sistemului de educatie fizica si
sport poate fi:

a. Sponsorizari din partea diferitilor agent{i economici, persoane
particulare, fundatii, firme multinationale.

b. Prevederile bugetare alocate ministerului de resort sau bugetele
primadriilor si consiliilor locale.

c. Venituri proprii cluburilor rezultate din: abonamente, vanzari de
bilete, inchirierea bazelor si materialelor sportive proprii, vanzare
de jucatori, produse de marketing, publicitate, drepturi de
televiziune.

d. Alocari de fonduri de la ministerul agriculturii si cel al muncii.

222. Primul element al sistemului care a aparut din punct de vedere
cronologic este reprezentat de:
a. Exercitiile fizice.
b. Calitatea superioara a bazelor, instalatilor si materialelor sportive.
c. Fundamentarea teoretica prin cunostinte de specialitate si datele
furnizate de literatura de specialitate.
d. Centrele de pregatire olimpica pe ramuri de sport.
e. Cluburile si asociatiile sportive.
f. Cadrele de specialitate cu pregatire stiintifica in domeniu.
g. Jocurile sportive in varianta moderna.

67



223. Cele mai importante sisteme nationale de educatie fizica si sport pe
plan european —sfarsitul sec. al XVIll-lea, inceputul sec. al XIX-lea
sunt considerate a fi:

a. Sistemele belgian, olandez, englez si bulgar.

b. Sistemele francez, englez, german, suedez si rus.
c. Sistemele spaniol, portughez, danez si finlandez.
d. Sistemele polonez, ceh, german si islandez.

e. Sistemele francez, englez, danez si polonez.

224. Una dintre ideile sistemului national francez de educatie fizica este:

a. Structurarea programelor scolare pe obiective cadru si obiective de
referinta.

b. Structurarea programelor scolare pe competente generale si
competente specifice.

c. Ia in calcul folosirea unor fise fiziologice personale de inregistrare a
datelor in pregatire, precedand astfel principiul individualizarii.

d. Este creator de noi aparate: paralele §i bara fixa.

e. Insista pe promovarea jocurilor sportive ca mijloc de rezolvarea a
dezvoltarii fizice armonioase.

225. Doua dintre ideile sistemului german de educatie fizica sunt:

a. Scopul principal urmarit era eliberarea de sub dominatia franceza —
pregatirea militard a tineretului in aer liber pe asa numitele
Turnplatz, teren amenajat cu aparate.

b. A folosit muzica pentru a imprima cadenta si pentru a lega miscérile,
dezvoltand simful pentru frumos. Are o contributie 1n transformarea
gimnasticii in disciplind scolara.

c. Pune accent pe educarea tineretului prin competitie sportiva.

d.Insistd pe promovarea inotului ca mijloc de baza al activitatilor
fizice.

e. Promoveaza notiunile de club si asociatie sportiva.

226. Introducerea de noi aparate in gimnastica: bara fixa si paralele sunt
datorate:
a. Sistemului englez de educatie fizica.
b. Sistemului francez de educatie fizica.
c. Sistemului rus de educatie fizica.
d. Sistemului suedez de educatie fizica.
e. Sistemului german de educatie fizica.

227. Doua dintre ideile sistemului suedez de educatie fizica sunt:
a. Exercitiile fizice erau practicate la un portic multifunctional.
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b.Promovarea antrenamentului pe intervale pentru dezvoltarea
rezistentei specifice.

c. Promovarea educatiei tinerei generatii prin sport.

d. Promoveaza dezvoltarea fizicdi armonioasd a omului dupa vechile
conceptii elene.

e. Defineste principiul selectiei exercitiilor, principiul preciziei
miscarilor bazat pe existenta pozitiilor initiald, intermediare si
finala.

228. Principiul gradarii efortului si principiul dezvoltarii fizice
armonioase -valabile §i astazi- sunt promovate de:
a. Sistemului englez de educatie fizica.
b. Sistemului francez de educatie fizica.
c. Sistemului rus de educatie fizica.
d. Sistemului suedez de educatie fizica.
e. Sistemului german de educatie fizica

229. Doua dintre ideile sistemului englez de educatie fizica sunt:

a. Contribuie la organizarea 1n institutiile de Invatamant universitare a
cluburilor si asociatiilor sportive.

b. Promoveaza dezvoltarea fizicd armonioasd a omului dupa vechile
conceptii elene.

c. A introdus conceptul de ,,fair-play”.

d. Este creator de noi aparate: paralele §i bara fixa.

e. A folosit muzica pentru a imprima cadenta si pentru a lega miscarile,
dezvoltand simtul pentru frumos.

230. Introducerea conceptului de ,,fair-play” este datorata:
a. Sistemului englez de educatie fizica.
b. Sistemului francez de educatie fizica.
c. Sistemului rus de educatie fizica.
d. Sistemului suedez de educatie fizica.
e. Sistemului german de educatie fizica.

231. Selectati trei dintre trasaturile definitorii/caracteristicile specifice

sistemului national de educatie fizica si sport:

a. Este astfel structurat pentru a putea evita paralelismele 1n activitatea
factorilor institutionali i la nivelul subsistemelor.

b. Are un caracter deschis si dinamic.

c. Urmareste anularea progresiva a tuturor traditiilor si specificului
national si inlocuirea acestora cu tendintele si caracteristicile
activitatilor pe plan international.
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d. In interiorul sau pot exista factori organizatorici care si facd acelasi
lucru/suprapunere totala de activitati.

e. Se afirma constant pe plan international.

f. Promoveaza activitdtile fizice asociate Ministerului de Interne ca
fiind cele mai importante/prioritare pe plan national.

232. Selectati doua dintre trasaturile definitorii/caracteristicile specifice

sistemului national de educatie fizica si sport:

a. Are o puternica fundamentare stiintifica.

b. Are un caracter deschis si dinamic.

c. Urmareste exclusiv promovarea sporturilor nautice pe plan national.

d. Are caracter fix si total independent fata de cerintele si evolutia
sistemului social.

e.Nu are legaturi cu activitdtile sportive organizate pe plan
international.

233. Fundamentarea stiintificd a sistemului de educatie fizica si sport din

Romania este asigurata de:

a. Capacitatea de asigurare a integritatii si stabilitatii sale functionale la
nivel global sau pe subsisteme/diviziuni, anuldnd sau minimizand
efectele factorilor perturbatori, adica posibilititile de reglare
externd sau interna.

b.Existenta si evolutia disciplinelor de specialitate, activitatii de
cercetare stiintifica, perfectionarii continue a specialistilor prin
programe de masterat, doctorat, studii postdoctorale, proiecte la
nivel national sau international, asigurandu-se astfel progresul
domeniului, Tmbunatatirea fondului informational existent cu
ultimele noutati si transferarea acestora in activitatea practica.

c. Adaptarea si dirijarea activitatilor motrice din domeniu in corelatie
de baza materiala.

d. Adaptabilitatea sistemului la cerintele tot mai diversificate ale
societatii actuale, prin modificarea structurii §i reactiilor sale la
conditiile concrete impuse de societate, adicd mentinerea unui
caracter dinamic, adaptabil.

234. Caracterul deschis si dinamic al sistemului de educatie fizica si sport
din Romania este conferit de:

a. Mediatizarea rezultatelor sportivilor romani la competitii de top
continentale sau mondiale, prezenta arbitrilor si a oficialilor la
aceste competitii, ca membrii ai federatiilor internationale sau ai
altor foruri, implicarea antrenorilor in conducerea unor echipe
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nationale sau de club renumite la diferite ramuri de sport, transferul
sportivilor de valoare si evolutia acestora la cel mai inalt nivel.

b.Nu existd posibilitatea de suprapunere a atributiilor, actiunilor si
responsabilitdtilor dintre institutiile care fac parte din sistem, chiar
daca legdturile dintre institutii sunt stranse, ele actioneaza sinergic
si deseori au un caracter complementar.

c. Adaptabilitatea sistemului la cerintele tot mai diversificate ale
societatii actuale, prin modificarea structurii §i reactiilor sale la
conditiile concrete.

d. Capacitatea sistemului de a mentine neschimbate finalitatile urmarite
pe parcursul mai multor decenii, fard a lua in calcul transformarile
si cerintele noi din realitatea socio-economica.

235. Posibilitatile de autoreglare sau reglare a sistemului de educatie
fizicd si sport din Romania se referd la:

a. Omogenitatea actiunilor la nivel teritorial, cat si la stabilirea unor
prioritati/directii principale de actiune in functie de traditii,
experientd, condiii climatice gi particularitati biomotrice specifice,
care conduc la performante ridicate pe plan international in
anumite ramuri de sport.

b. Asigurarea integritatii si stabilitatii sale functionale la nivel global
sau pe subsisteme/diviziuni, anuland sau minimizand efectele
factorilor perturbatori.

c. Nu exista posibilitatea de suprapunere a atributiilor, actiunilor i
responsabilitatilor dintre institutiile care fac parte din sistem, chiar
daca legdturile dintre institutii sunt stranse, ele actioneaza sinergic
si deseori au un caracter complementar.

d.Existenta si evolutia disciplinelor de specialitate, activitatii de
cercetare stiintifica, perfectiondrii continue a specialistilor prin
programe de masterat, doctorat, studii postdoctorale, proiecte la
nivel national sau international, asigurandu-se astfel progresul
domeniului, Tmbunatatirea fondului informational existent cu
ultimele noutati si transferarea acestora in activitatea practica.

236. Evitarea paralelismelor la nivelul sistemului de educatie fizica si
sport din Romania se refera la:

a. Nu exista posibilitatea de suprapunere a atributiilor, actiunilor i
responsabilitdtilor dintre institutiile care fac parte din sistem, chiar
daca legdturile dintre institutii sunt stranse, ele actioneaza sinergic
si deseori au un caracter complementar.

b. Unitatea §i omogenitatea actiunilor la nivel teritorial, cat si la
stabilirea unor prioritati/directii principale de actiune in functie de
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traditii, experientd, condifii climatice si particularitati biomotrice
specifice care conduc la performante ridicate pe plan international
in anumite ramuri de sport. Exemplu: gimnasticd, handbal, canotaj.

c. Capacitatea unor federatii pe ramuri de sport de a prelua si rezolva
toate sarcinile altor federatii pe ramuri de sport, cu care nu au
legatura.

d. Asigurarea integritatii si stabilitatii sale functionale la nivel global
sau pe subsisteme/diviziuni, anuland sau minimizand efectele
factorilor perturbatori.

237. Caracterul national al sistemului de educatie fizicd si sport din

Romania este dat de:

a. Nu exista posibilitatea de suprapunere a atributiilor, actiunilor i
responsabilitatilor dintre institutiile care fac parte din sistem, chiar
daca legdturile dintre institutii sunt stranse, ele actioneaza sinergic
si deseori au un caracter complementar.

b. Unitatea si omogenitatea actiunilor la nivel teritorial, cat si la
stabilirea unor prioritati/directii principale de actiune in functie de
traditii, experientd, condifii climatice si particularititi biomotrice
specifice care conduc la performante ridicate pe plan international
in anumite ramuri de sport. Exemplu: gimnastica, handbal, canotaj.

c. Asigurarea integritatii si stabilitatii sale functionale la nivel global
sau pe subsisteme/diviziuni, anuland sau minimizand efectele
factorilor perturbatori.

d. Capacitatea educatiei fizice scolare de a prelua si rezolva cu eficienta
problematica activitatii antrenamentului sportiv.

238. Afirmarea pe plan international a sistemului de educatie fizicd si
sport din Romania se face prin:

a. Reducerea numarului de ore de educatie fizica din planurile cadru si
desfiintarea cluburilor sportive private.

b. Asigurarea integritatii si stabilitatii sale functionale la nivel global
sau pe subsisteme/diviziuni, anuland sau minimizand efectele
factorilor perturbatori.

c. Mediatizarea rezultatelor sportivilor romani la competitii de top
continentale sau mondiale, prezenta arbitrilor si oficialilor la aceste
competifii ca membrii ai federatiilor internationale sau ai altor
foruri, implicarea antrenorilor in conducerea unor echipe nationale
sau de club renumite la diferite ramuri de sport, transferul
sportivilor de valoare si evolutia acestora la cel mai inalt nivel.

responsabilitdtilor dintre institutiile care fac parte din sistem, chiar
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daca legdturile dintre institutii sunt stranse, ele actioneaza sinergic
si deseori au un caracter complementar.

239. Legea Educatiei Fizice si Sportului din Romania prevede ca:

a. Practicarea educatiei fizice si sportului este un drept al persoanei,
fara nici o discriminare, garantat de stat. Exercitarea acestui drept
este libera si voluntard si se realizeaza independent sau in cadrul
structurilor sportive asociative.

b. Orele de educatie fizica si sport alocate in trunchiul comun sunt doar
optionale/dispare obligativitatea frecventarii acestora, pentru toate
ciclurile de instruire.

c. Alocarea orelor de optional la nivelul unei ramuri de sport nu va tine
cont de baza materiald existenta, preferentele si optiunile elevilor,
ci doar de specializarea cadrului didactic.

a. Practicarea educatiei fizice si sportului este o obligatie a tuturor
cetatenilor, concretizata in prestarea activitatilor motrice, cel putin
o ora zilnic, indiferent de posibilitatile motrice ale acestora, in
vederea mentinerii sanatatii.

240. Trei dintre Principiile organizatorice/Tezele fundamentale ale
sistemului national de educatie fizica si sport sunt:

a. Organizarea activitatilor motrice cu prioritate la locul de munca al
celor vizati, fard a exclude posibilitatea practicarii in alte locatii.

b. Includerea celor talentati in cadrul unor structuri specifice - clase si
unitati scolare cu program sportiv, cluburi §i asociatii sportive,
loturi nationale, centre de pregatire olimpica - ce permit instruirea
la nivel avansat $i angrenarea acestora intr-un sistem competitional
organizat pe mai multe categorii de varsta sau categorii valorice.

c. Eficientizarea legaturilor si a transferului existent la nivelul
principalelor subsisteme: educatia fizicd a tinerei generatii —
sportul pentru toti — sportul de performanta.

d.Reducerea numarului de ore de educatie fizica prevazute in planul
cadru la una saptaimanal pentru ciclurile primar si gimnazial si
anularea lor la nivelul ciclului liceal.

241. Educatia fizica si sportul scolar si universitar sunt caracterizate de:

a. Urmaresc obtinerea de performante sportive de top pe plan
international si se ocupd cu pregatirea reprezentativelor nationale
pe ramuri de sport si constituirea loturilor olimpice.

b. Preocupari exclusive legate de realizarea obiectivelor kinetoterapiei
la persoanele sedentare.
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c. Urmaresc pregatirea fizicd specificad superioard a angajatilor din
ministerul de interne si al apararii.

d. Activitatea sportivd din institutiile de invdtamant se desfiasoard in
cadrul asociatiilor sportive scolare i universitare, coordonate de
Federatia sportului Scolar, respectiv de Federatia Sportului
Universitar.

e. Existenta unor planuri cadru si programe scolare pentru disciplina
educatie fizica diferite de la o institutie de invdtdmant la alta si
elaborate de fiecare cadru didactic, separat pentru clasele la care
preda.

242. Principalul obiectiv al educatiei fizice militare este:

a. Cresterea capacitatii de luptd conform specificului armei: aviatie,
artilerie, marind, infanterie etc.

b. Initierea in practicarea jocurilor sportive, in functie de optiunile
exprimate de cei instruiti.

c. Parcurgerea continuturilor stipulate in programa scolara la ramuri de
sport alternative.

d. Cresterea capacitatii de efort specific aruncarilor atletice.

e. Petrecerea placutd a timpului liber, inducerea starii de relaxare fizica
si mentala.

243. Educatia fizica profesionald urmareste prioritar:

a. Formarea unor abilitati de calcul matematic la nivel superior.

b. Educarea gustului estetic si formarea profilului moral.

c. Pregatirea elevilor incadrati In aceasta forma de instruire pentru
admiterea in invatdmantul superior de educatie fizica si sport.

d. Adaptarea elevilor doar la eforturile anaerobe lactacide, ca premise
pentru un randament productiv ridicat.

e. Atingerea si mentinerea unei conditii fizice optime pentru realizarea
unui randament superior in profesia respectivd, prevenirea si
combaterea efectelor nocive generate de conditiile de Ilucru
caracteristice diverselor profesii, accelerarea proceselor de refacere
a capacitati de efort specific.

244. Programul national Sportul pentru toti urmareste ca obiective
prioritare:
a. Indeplinirea competentelor specifice anilor de studiu din programa la
disciplina educatie fizicd pentru invatdmantul primar.
b. Indeplinirea competentelor specifice anilor de studiu din programa la
disciplina educatie fizicd pentru nvatdmantul gimnazial.
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c. Mentinerea starii de sdnatate, favorizarea relatiilor de socializare,
evitarea instaldrii diferitelor maladii, formarea gustului pentru
miscare si a calitatilor morale, practicarea diversificatd a ramurilor
de sport in functie de aptitudini si preferinte, preponderent in aer
liber pentru toti cei implicati in acest esalon.

d.Elaborarea si coordonarea competitiilor interne la atletism si
gimnastica pentru seniori.

e. Formarea loturilor nationale care vor asigura reprezentarea tarii la
Campionatele mondiale de atletism.

245. Esalonul sportului de performanta este reprezentat de:

a. Toti elevii care sunt apti de a participa la orele de educatie fizica,
indiferent de ciclul de instruire.

b.Doar de elevii din invatimant care sunt legitimati in cadrul
cluburilor si sectiilor sportive pe ramuri de sport.

c. Doar de varstnicii care participa la competitiile destinate veteranilor.

d.Doar de sportivii de nivel international care obtin recorduri si
medalii.

e. Sportivii de performantd ce practicd intr-o manierd organizatd si
sistematica diferite ramuri de sport, participand la competitii de
nivel valoric diferentiat, in vederea obtinerii de performante,
recorduri, victorii sau depasirea propriei conditii.

246. Sistemul competitional intern pe ramuri de sport este planificat si
organizat de:
a. Ministerul Educatiei si Cercetarii Stiintifice.
b. Comitetul Olimpic Roman.
c. Reteaua inspectoratelor scolare.
d. Federatiile nationale pe ramuri de sport.
e. Academia Olimpicd Romana.
f. Facultatile de Educatie Fizica si Sport din tara.
g. Comitetul Olimpic International.
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CAPITOLULS SISTEMUL MIJLOACELOR
CARACTERISTICE ACTIVITATILOR MOTRICE

247. Sistemul mijloacelor activitatilor motrice din domeniu - educatia
fizica, antrenamentul sportiv, sportul, kinetoterapia - face referire la:

a. Totalitatea principiilor didactice care trebuie respectate pentru ca
obiectivele propuse sa poata fi indeplinite si activitatile sa aibd un
caracter organizat.

b. Principalele metode clasice de predare utilizate in procesul didactic:
verbale, intuitive, practice.

c. Functiile educatiei fizice si sportului.

d. Obiectivele educatiei fizice si sportului pe diferite esaloane.

e. Utilizarea unor instrumente diversificate care alcatuiesc un sistem al
mijloacelor activitatilor motrice din domeniu: exercitii fizice,
aparatura de specialitate, mijloace de refacere a capacitatii de efort,
conditii igienice etc. Ele sunt utilizate in procesul didactic pentru a
putea indeplini diferitele obiective planificate.

248. Clasificarea clasicd a mijloacelor utilizate in domeniul activitatilor
motrice este:
a. Mijloace specifice si nespecifice/asociate.
b. Mijloace directe si indirecte.
c. Mijloace simple si complexe.
d. Mijloace de baza, aplicativ utilitare si specifice unor ramuri de sport.
e. Mijloace accesibile si mai greu accesibile.

249. Mijloacele specifice utilizate in domeniul activitatilor motrice sunt:
a. Exercitiile fizice.
b. Principiile pedagogice.
c. Aparatura existenta in salile de chirurgie.
d. Instalatiile, aparatele si materialele sportive.
e. Factorii naturali de calire: apa, aer, soare.
f. Mijloacele care asigura refacerea capacitatii de efort.

250. Selectati doar mijloacele nespecifice utilizate in domeniul
activitatilor motrice:
a. Exercitiile fizice de dezvoltare fizica armonioasa.
b. Factorii naturali de calire: apa, aer, soare.
c. Conditiile igienice: igiena echipamentului alimentatiei, regimului de
viata, bazelor sportive, sociala.
d. Instalatiile, aparatele si materialele sportive.
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251.

e. Mijloacele care asigura refacerea capacitatii de efort.

Dintre toate mijloacele specifice, cele mai importante si eficiente,
denumite si mijloace specifice de baza sunt:

a. Instalatiile, aparatele si materialele sportive.

b. Exercitiile fizice.

c. Mijloacele care asigura refacerea capacitatii de efort.

d. Toate au o importantd egala si rezolva aceleasi obiective. Nu existd
vreo diferenta intre rolurile lor.

252. Principalele efecte generale ale calirii organismului cu ajutorul apei,

aerului si soarelui sunt:

a. Permit intrarea in forma sportivd maxima, farda a mai fi necesara
efectuarea antrenamentelor fizice.

b. Organismul va fi caracterizat de reactii adaptative rapide la variatiile
mediului extern, evitarea socurilor termice prin Tmbunatatirea
proceselor de termoreglare si o rezistentd superioara la imbolnaviri.

c. Cresc rapid consumul maxim de oxigen si valoarea fortei maximale.

d. Imbunitatesc abilititile tehnico-tactice specifice jocurilor sportive.

e. Nu exista niciun efect favorabil, se poate renunta la factorii de calire.

253. Cilirea cu ajutorul apei si aerului se refera la:

a. Cu cat diferenta dintre temperatura corporald si cea a aerului sau a
apei este mai mare, cu atat sunt solicitate mai puternic procesele de
termogeneza sau termolizd/producerea sau pierderea de caldura.

b.Expunerea timp Iindelungat la bai de aer sau dusuri in care
temperatura aerului si apei nu fluctueaza/se mentine constant la
aceleasi valori.

c. Cresterea evidentd a potentialului de efort aerob, ca urmare a celor
doi factori de calire.

d. Imbunititirea detentei prin combinarea celor doi factori de cilire.

e. Cresterea preciziei miscarilor si a echilibrului static, ca urmare a
procesului de calire.

254. Dintre cilirea cu ajutorul aerului si cea realizatd prin intermediul

apei, cea mai eficienta si rapida este:

a. Cea cu ajutorul aerului, fiind si cea mai facila.

b. Ambele sunt la fel de eficiente daca sunt realizate gradat, fara a
provoca socuri termice sau Imbolnaviri.

c.Cea cu ajutorul apei are efecte superioare celei realizate prin
intermediul aerului, aspect explicabil prin conductivitatea termica
superioara a apei/aproape de 30 de ori fatd de aer. Cilirea cu apa de
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temperaturd variabilda stimuleazd sistemul cardio-vascular,
respirator, muscular, metabolismul etc.

255. Supraincélzirea corpului in timpul efortului fizic, ca urmare a

impiedicarii termolizei/pierderii de caldura, este favorizata de:

a. Temperatura atmosferica crescutd asociatd cu umiditate redusd a
aerului.

b. Temperaturd atmosfericd redusd asociatd cu umiditate redusid a
aerului.

c. Temperatura atmosferica crescutd asociatd cu umiditate crescutd a
aerului.

d.Niciuna dintre variantele enumerate, factorii respectivi nu au
importanta.

256. Expunerea la radiatiile solare -infrarosii si ultraviolete- poate avea

urmatoarele efecte favorabile asupra organismului:

a. Scurteaza intervalul de timp necesar invatarii deprinderilor motrice
noi.

b. Creste considerabil rezistenta generald/anduranta.

c. Imbunititeste coordonarea ochi ména si echilibrul dinamic.

d. Actiune bactericida, stimuleaza termoreglarea, functia
hematopoetica, sistemul cardiovascular, activitatea musculara,
osificarea prin stimularea secretiei vitaminei D etc.

257. Calirea organismului se face mai rapid si eficient:

a. Prin practicarea exercitiilor fizice prioritar in aer liber, atunci cand
conditiile de mediu o permit.

b. Prin practicarea exercitiilor fizice doar la interior, unde sunt conditii
constante de lucru in privinta luminozitatii, temperaturii si
umiditatii.

c.Nu are importantd mediul folosit, ci doar practicarea exercitiilor
fizice.

258. Nerespectarea conditiilor igienice va conduce la urmatoarele efecte:
a.Intrarea mai rapidda in formad sportivd si cresterea capacitatii
adaptative la efort.

b. Diminuari ale efectelor favorabile induse de practicarea exercitiilor
fizice, Inrdutdtirca stirii de sandtate, accidentele, tulburarile
nervoase etc.

c. Scaderea numarului de ore de educatie fizicd la care elevii vor
participa.
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d. Diminuarea fondurilor alocate de la bugetul de stat pentru activitatea
sportiva.

e. Cresterea capacitatii de adaptare la factori de stres.

f. Cresterea increderii in propriile forte.

259. Conditiile igienice in educatie fizica si sport fac referire la trei
variante distincte:
a. Igiena individuala.
b. Igiena mijloacelor de transport in comun.
c. Igiena colectiva/sociala.
d. Igiena bazelor si instalatiilor si materialelor sportive.
e. Igiena institutiilor medicale.

260. Igiena individuala face referire la urmatoarele 4 aspecte:

a. Igiena echipamentului sportiv, a materialelor sportive, a sélilor, si a
stadioanelor.

b.Igiena echipamentului sportiv, a alimentatiei, a efortului fizic si a
regimului de viatd echilibrat.

c. Igiena echipamentului sportiv, a alimentatiei, a spatiilor publice si a
salilor de forta.

d.Igiena echipamentului sportiv, a materialelor sportive, a alimentatiei
si a bazelor de pregatire olimpica.

261. Igiena colectiva/sociala se refera la:

a. Igiena a comportamentului in grup, determinata de calitatea relatiilor
interumane la nivelul fiecdrui colectiv.

b. Capacitatea de a asigura curatenia si igienizarea spatiilor folosite
frecvent de grupurile de sportivi.

c. Curdtenia si igienizarea periodicad a tuturor materialelor sportive
folosite in antrenamente si competitii.

d.Cumul al factorilor de igiend individualda a tuturor membrilor
grupului implicat in activitatea motrica respectiva.

262. Selectati regulile legate de amplasarea, constructia §i utilizarea
bazelor, instalatiilor si materialelor sportive:

a. Amplasarea va fi realizatd cat mai aproape de zonele centrale ale
aglomerarilor urbane, chiar daca poluarea este ridicata si accesul
populatiei mai dificil.

b. Atingerea unor standarde ridicate referitoare la acustica,
luminozitate, ventilatie, temperaturd, cromatica, vizibilitate pentru
spatiile de antrenament si competitionale.
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c. Componentele utilizate pentru constructia instalatiilor si materialelor
sportive sa fie cat mai ieftine/accesibile, chiar daca pot produce
accidentari si se uzeaza foarte rapid.

d. Evitarea locurilor inaccesibile si cu risc ridicat de poluare.

263. Selectati regulile legate de amplasarea, constructia si utilizarea
bazelor, instalatiilor si materialelor sportive:

a. Componentele utilizate pentru constructia instalatiilor si materialelor
sportive sa nu fie toxice si sd indeplineascd cerinte de tip
ergonomic.

b. Amplasarea se poate face si in zone cu poluare ridicata, daca accesul
spectatorilor este astfel facilitat.

c. Este preferata varianta utilizarii materialelor celor mai ieftine, pentru
un cost final cat mai redus.

d.Standardele de acusticd, luminozitate, temperaturd, cromatica,
accesibilitate, evacuare rapida, acces la utilitati nu sunt relevante,
importanta este obtinerea unui numar cat mai mare de locuri pentru
spectatori.

264. Utilizarea mijloacelor specifice educatiei intelectuale va avea ca

efect:

a. Cresterea rapida a nivelului de dezvoltare a aptitudinilor motrice,
reflectatd in stadiul superior al pregatirii fizice.

b. Realizarea unei mai bune dezvoltari fizice, sub aspectul armoniei
corporale si al proportionalitatii intre segmente.

c. Usurinta 1n sustinerea eforturilor care presupun anduranta.

d. Dezvoltarea pe plan etic a personalitatii elevilor si sportivilor.

e. Creste capacitatea de elaborare si selectare a solutiilor, permite
intelegerea relatiilor cauza-efect legate de problematica specifica
domeniului, favorizeaza rapiditatea si corectitudinea raspunsurilor.

265. Utilizarea mijloacelor specifice educatiei morale conduce la:

a. Formarea atitudinilor pozitive, constiintei si conduitei morale,
acestea fiind elemente indispensabile desfasurarii pe baze etice a
educatiei fizice si activitatilor competitionale.

b. Intrarea mai rapidd a sportivilor in forma sportivd si mentinerea
acesteia.

c. Accelerarea proceselor de refacere dupa eforturi intense.

d.Dezvoltarea operatiilor gandirii, cresterea capacitdtii de rezolvare
creativa a problemelor.

e. Aprecierea esteticii si rafinamentului miscarilor realizate la nivel de
model in activitdtile motrice.
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266. Utilizarea mijloacelor specifice educatiei estetice faciliteaza:

a. Conturarea profilului etic al celor implicati constant in activitatile
motrice si transferarea acestor acumulari 1n activitatile cotidiene:

b. Cresterea capacitatii de utilizare/adaptare si combinare originald a
deprinderilor motrice elementare si utilitar aplicative la diferite
contexte.

c. Intelegerea si asimilarea mai facild a elementelor de tactica specifica
jocurilor sportive.

d. Manifestarea expresivitatii artistice a migcarilor in ramurile de sport
unde aceasta este puternic solicitatd -patinaj, gimnastica, sarituri la
trambulina-.

e. Cresterea valorilor indicilor vitezei de reactie si a celei de deplasare.

267. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele care se incadreaza in
categoria materialelor sportive:
a. Mingi de fotbal, de oind, de baschet, de volei etc.
b. Popice, jaloane, bastoane.
c. Teren de fotbal, volei, baschet etc.
d. Sector de sarituri atletice, pista de atletism etc.
e. Lada de gimnastica, paralele inegale si egale, bara fixa etc.

268. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele care se incadreaza in
categoria aparatelor de specialitate:
a. Sticle umplute cu nisip, gantere, haltere, discuri de greutati.
b. Mingi medicinale, saltele de gimnastica.
c. Cal cu manere, lada si capra de gimnastica, bara fixa.
d. Cercuri, bastoane de gimnastica.
e. Porti de fotbal, panouri de baschet.

269. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele care se incadreaza in
categoria instalatiilor sportive:
a. Porti de fotbal, panouri de baschet, fileuri de volei, sectoare de
aruncari, sarituri etc.
b. Mingi medicinale, saltele de gimnastica.
c. Lada de gimnastica, paralele inegale si egale, bara fixa etc.
d. Mingi de fotbal, de oind, de baschet, de volei etc.
e. Disc, ciocan, esarfe, extensoare, sulitd, prajind, minge de rugby.

270. Materialele, aparatele si instalatiile sportive sunt foarte importante in

urmatoarele activitati:
a. Alergdrile de anduranta.
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b. Complexele de dezvoltare fizica libere si cu partener.

c. Pregitirea organismului pentru efort cu mijloacele din scoala
alergarii.

d. Gimnastica sportiva la aparate, toate jocurile sportive, schi.

e. Partea de revenire a organismului dupa efort la finalul lectiei de
educatie fizica.

271. Selectati activitatile in care utilizarea materialelor, aparatelor si
instalatiilor sportive este mai putin importantd pentru rezolvarea
obiectivelor specifice acestora:

a. Gimnastica sportiva la aparate si gimnastica artistica.

b. Fotbalul, handbalul, baschetul, voleiul.

c. Probele de aruncari si sarituri atletice.

d. Hocheiul pe gheata si pe iarba.

e. Formula 1, automobilism, motociclism, biliard.

f. Alergarile de andurantd, complexele de dezvoltare fizicd compuse
din exercitii libere sau cu partener.

272. Numarul insuficient de materiale, aparate si instalatii sportive in
lectiile de educatie fizicd si antrenament sportiv va avea urmatoarele
efecte:

a. Permite obtinere unor densitati motrice si functionale superioare in
temele de lectie.

b. Asigura un numar ridicat de repetari ale deprinderilor motrice
specifice unor ramuri de sport si scurteaza astfel timpul de invatare.

c. Aparitia timpilor morti, densititi motrice si functionale slabe,
progrese reduse sau stagnare in invatarea motrica.

d.Localizarea solicitarilor la nivelul diferitelor grupe musculare si
articulatii este superioara prin utilizarea exercitiilor libere,
comparativ cu cele care presupun folosirea diferitelor obiecte:
bastoane, mingi medicinale, gantere etc.

273. Aparitia oboselii fizice sau nervoase este un fenomen care:

a. Insoteste frecvent orice activitate motrici, depisirea acesteia
solicitand mecanismele de refacere si permitand salturi progresive
ale capacitatii de efort, concretizate intr-o adaptare superioara.

b. Apare deseori in antrenamentele fizice slabe ca intensitate si
niciodata in cele puternice ca nivel de solicitare.

c. Apare constant in lectiile de educatie fizica si niciodatd in cele de
antrenament sportiv.

d.Nu are efecte favorabile in privinta cresterii capacitatii de adaptare
progresiva a organismului la efort, deci trebuie evitata aparitia ei ca

82



principald conditie a adaptarilor superioare si intrare in forma
sportiva.

274. Procesele de refacere pot fi clasificate dupd momentul interventiei

lor n:

a. Refacerea realizatd 1n timpul/concomitent cu desfasurarea
activitatilor motrice prin pauzele dintre reprize, timpii morti,
pauzele dintre repetari si serii etc.

b. Refacere realizata in momentul solicitarilor puternice din efort, prin
prelungirea/mentinerea acestora panad la epuizarea energetica a
organismului si instalarea suprasolicitarii.

c. Refacere realizatda dupa incheierea activitatii —lectie de educatie
fizica, antrenament sportiv, competitie.

275. Refacerea are un rol mai important si constituie o prioritate in:

a. Lectiile de educatie fizica, datorita faptului ca elevii au o capacitate
de efort mai limitatd decat sportivii de performanta, chiar daca
intervalele mari dintre lectii permit refacerea naturala.

b. Lectiile de antrenament sportiv, datorita faptului ca numarul de lectii
saptamanale este mult mai mare decat cele de educatie fizica,
solicitdrile sunt mai puternice si intervalele de refacere dintre
antrenamente si competitii mult mai scurte.

c. Este la fel de importanta si dificil de realizat/dirijat pentru ambele
activitati motrice: educatie fizica si antrenament sportiv.

d.Nu are vreo importantd, adaptarea superioara este determinatda doar
de calitatea eforturilor planificate, nu de procesele de refacere care
sunt nesemnificative din acest punct de vedere.

276. Mijlocul fundamental/modelul operational/mijlocul specific de baza
utilizat cu prioritate in domeniu pentru realizarea obiectivelor educatiei
fizice si sportului este reprezentat de:

a. Exercitiul fizic.

b. Aparatura de specialitate.

c. Mijloacele de refacere a capacitatii de efort.
d. Factorii igienici.

e. Factorii de calire.

277. Exercitiul fizic reprezinta:
a. Nivelul superior al deprinderilor motrice specifice diferitelor ramuri
de sport si care presupune transformarea deprinderilor motrice in
priceperi motrice complexe.
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b. Capacitatea organismului de a realiza miscdri de dexteritate si
eforturi de vitezd in regim de coordonare, specifice jocurilor
sportive si jocurilor de miscare.

c. Desfasurarea competitiilor sportive la nivel international si
doborarea de recorduri.

d. Actul sau actiunea motricd voluntard, fiind deliberat construit si
repetat sistematic, in scopul realizdrii unor obiective instructiv-
educative specifice, orientate spre dezvoltarea aptitudinilor
motrice, formarea si perfectionarea deprinderilor motrice,
ameliorarea indicilor morfo-functionali.

e. Acte si actiuni motrice reflexe sau cele executate aleatoriu, fara un
scop clar definit si fard a urmdri neaparat realizarea obiectivelor
educatiei fizice si sportului.

278. Termenul de exercitiu provine din latind: exercere—exercitare si

presupune:

a. Actiuni permanente de selectare si combinare a miscarilor, in
vederea rezolvarii creative a fazelor din jocurile sportive.

b. Eforturi de concepere/elaborare a unor miscari noi de la o executie la
alta, pentru dezvoltarea calitatilor motrice.

c. Actiuni noi, diversificate, care urmadresc prioritar dezvoltarea
creativitdtii si imaginatiei elevilor.

d.Toate demersurile specialistilor din domeniu de a modifica
permanent programele scolare in conformitate cu standardele
invatamantului european.

e. Repetarea unei activitati sau miscari de foarte multe ori pana la
obtinerea usurinfei-cursivitatii in realizarea migcarilor.

279. Suprapunerea Intre termenul de exercitiu fizic si deprindere motrica -
utilizarea lor cu dubla semnificatie- este posibila cand:

a. Intotdeauna, toate miscirile sunt simultan atit exercitii, cat si
deprinderi motrice.

b. Niciodata, exercitiile sunt doar mijloace de realizare a diferitelor
obiective, deprinderile reprezinta prin ele insele un obiectiv al
activitatilor motrice.

c. Deprinderile complexe se formeaza naintea exercitiilor mai simple
ca structurd motrica.

d.Odata formate deprinderile simple, ele se pot transforma/se pot
constitui in exercitii pentru asimilarea unor deprinderi mult mai
complexe. Exemplu: aruncarea si prinderea, saritura, alergarea sunt
deprinderi elementare care odata stapanite pot avea rol de exercitii
pentru invatarea diferitelor deprinderi specifice probelor atletice,
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jocurilor sportive sau pot constitui mijloace eficiente de dezvoltare
a aptitudinilor motrice viteza, rezistenta, forta exploziva.

280. Continutul exercitiului fizic este format din:

a. Miscdrile  corpului,  deprinderile = motrice  si  calitatile
motrice/aptitudinile motrice.

b. Indicii morfo-functionali, deprinderile motrice si calitatile motrice.

c. Doar miscarile simple ale segmentelor si trunchiului.

d.Procesele biochimice si energetice, indicii morfo-functionali,
calitatile motrice.

e. Functiile si obiectivele educatiei fizice si sportului.

f. Totalitatea miscarilor realizate de corp si de segmentele sale, efortul
fizic exprimat prin parametrii sdi si efortul psihic.

281. Parametrii prin care se apreciaza efortul fizic sunt:

a. Idealul, functiile, obiectivele generale si cele operationale ale
educatiei fizice si sportului.

b. Deprinderile motrice si aptitudinile motrice.

c. Indicatorii morfologici: talie, anvergura, bust, diametre si perimetre,
lungimea membrelor inferioare si superioare.

d. Numarul de exercitii fizice executate corect in unitatea de timp.

e. Volumul, intensitatea, complexitatea, densitatea,  durata
amplitudinea, specificitatea etc.

282. Forma exercitiului fizic reprezinta:

a.Maniera 1n care viteza, forta, rezistenta si coordonarea sunt
combinate pentru a sustine realizarea miscarilor.

b. Capacitatea organismului de a realiza miscarile cu amplitudine
ridicata si viteza de executie superioara.

c. Maniera unicd de ordonare si legare/combinare a elementelor
componente pe parcursul realizarii miscarii analizate. Exprima
caracteristica exterioara §i vizibilda a migcarii care poate fi
interpretatd i exprimata in calificative, permitand astfel evaluarea.

d. Capacitatea individuala de a-si modela/forma aspectul corporal prin
exercitii de dezvoltare fizicad si armonioasd, conform unor tipare
prestabilite pe sexe si categorii de varsta.

e. Modul de esalonare a exercitiilor pentru dezvoltarea fortei de la o
lectie la alta.

283. Multi autori considera forma diferitelor miscari ca fiind sinonima cu:
a. Tactica in atac si aparare in jocurile sportive.
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b. Capacitatea de actiona favorabil pentru un corp caracterizat de forme
armonioase si proportionale.

c. Nivelul superior al pregatirii fizice specifice ramurii sau probei
sportive.

d. Tehnica de executie a structurilor respective, perfectionatd continuu
pentru a fi caracterizata de eficienta.

e. Forma sportiva din perioada competitionala.

284. Incercuiti elementele de referinti importante in analiza formei
exercitiului fizic:
a. Volumul si intensitatea efortului fizic.
b. Obiectivele operationale cognitive si sociale.
c. Amplitudinea, directia si relatiile dintre segmentele corpului pe
parcursul efectuarii miscarilor.
d. Tempoul si ritmul migcarilor.
e. Functiile educatiei fizice si functiile sportului.
f. Valoarea indicatorilor fiziologici.
g. Pozitia corpului si a segmentelor acestuia fata de aparate si obiecte.

285. Caracteristicile spatiale ale exercitiului fizic sub aspectul formei se

referd la:
a. Durata miscarii, tempoul de lucru.
b. Pozitiile, traiectoria-rectilinie-curbilinie-,  directiile—principale,

intermediare-, distanta, amplitudinea.
c. Valoarea vitezei cu care sunt realizate miscdrile respective.
d. Fortele interne care actioneaza asupra miscarii.
e. Ritmul miscarii.

286. Caracteristicile temporale ale exercitiului fizic sub aspectul formei se
referad la:
a. Ritmul miscdrilor.
b. Vitezele cu care sunt efectuate miscarile.
c. Durata miscarilor si tempoul —adica frecventa miscarilor/numarul de
repetari pe unitatea de timp, care da solicitarea efortului-.
d. Ritmul miscdrilor.
e. Pozitiile, traiectoriile, directiile miscarilor.

287. Caracteristicile spatio-temporale ale exercitiului fizic sunt
determinate de:
a. Valoarea vitezei cu care sunt executate miscarile respective. Aceasta
trebuie adaptata si reglata permanent la scopul actiunii.
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b. Valoarea fortei musculare dinamice implicate in mobilizarea
segmentelor sau corpului in integralitatea sa.

c. Ritmul miscdrilor.

d. Capacitatea de a mentine echilibrul static si dinamic.

e. Valoarea unghiulara articulara pentru diferite miscari.

288. Caracteristicile dinamice ale exercitiului fizic sunt reprezentate de:

a. Numarul de executii pe unitatea de timp/frecventa miscarilor pe
unitatea de timp.

b. Nivelul rezistentei aerobe.

c. Fortele interne si externe ce favorizeaza sau francaza miscarea:
greutatea corporala, reactia sprijinului, rezistenta si elasticitatea
ligamentelor, frecarea la nivel articular, rezistenta mediului etc.

d. Capacitatea de orientare spatio-temporala.

e. Pozitiile, traiectoriile, directiile miscarilor.

289. Caracteristicile ritmice ale exercitiului fizic sunt reprezentate de:

. Alternanta dintre momentele active si cele pasive ale miscarii, de
raportul dintre contractie si relaxare. Indica periodicitatea miscarii
si capacitatea de sincronizare in secventele temporale impuse.
Exemplu: sincronizarea efectudrii exercitiilor cu ritmul unei
melodii.

b. Valoarea fortei musculare dinamice implicate in mobilizarea

segmentelor sau corpului in integralitatea sa.

c. Vitezele cu care sunt efectuate miscarile.

d. Capacitatea de a mentine echilibrul static si dinamic.

. Fortele externe care actioneaza asupra miscarii.

o

[¢)]

290. Miscarile calitative trebuie sd indeplineasca urmatoarele atribute:

. Sa poata fi realizate doar exploziv.

.54 fie Invatate la un nivel tehnic acceptabil cat mai repede.

. Sa nu solicite decat in mica masura procesele de coordonare.

.Sa aiba caracteristici: economice/consum redus de energie,
energice/invingerea  fortelor externe, elastice/amortizare  si
line/schimbarea rapida a directiilor de efectuare.

. S@ angreneze in contractie cat mai multe fibre musculare din Intreaga
musculatura a corpului.

o0 o e

[¢)]

291. Legatura dintre continutul si forma exercitiului fizic se refera la:
a. Nu existd vreun element de legatura sau influentare reciproca intre
ele.
b. Cele doud notiuni sunt sinonime/identice, desemneaza acelasi lucru.
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c. Continutul are rolul principal/determinant iar forma un rol activ.
Continutul este imbracat de forma, aceasta valorificandu-l si
potentandu-1. Exemplu: structurile din gimnastica acrobatica bazate
pe combinarea acelorasi elemente pot fi evaluate diferit, in functie
de ordinea executarii elementelor componente si a calitatii
legiturilor dintre acestea, ce permit sau nu o executie estetica si
fluenta.

d. Continutul este aspectul vizibil si care poate fi evaluat. Continutul
imbraca forma miscarii.

292. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul anatomic in:

a. Exerecitii libere, cu obiecte si cu partener.

b. Exercitii cu mingi medicinale si cu haltere.

c. Exerecitii ciclice si aciclice.

d. Exercitii aerobe, anaerobe si mixte.

e. Exercitii pentru gat si ceafa, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

f. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordonarii, rezistentei si
flexibilitatii.

293. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul relatiei cu materialele

didactice utilizate in:

a. Exercitii pentru insusirea, formarea, fixarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice de baza si utilitar aplicative.

b. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordondrii, rezistentei si
flexibilitatii.

c. Exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la, cu, pe si peste aparate.

d. Exercitii pentru gat si ceafa, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

e. Exercitii  izotonice tip cedare sau invingere, izometrice,
mixte/auxotonice.

294. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul influentei asupra

aptitudinilor motrice/calitatilor motrice in:

a. Exercitii simple si complexe, analitice si globale, tipizate si
variabile.

b. Exercitii pentru pregatirea tehnica, tactica, artistica.

c. Exercitii cu dominantd anaeroba alactacida, lactacida, mixta, aeroba.

d. Exerecitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordonarii, rezistentei si
flexibilitatii.

e. Exercitii ciclice, aciclice si combinate.
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295. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul influentei asupra
tipului de deprindere motrica si faza de instruire vizata in:

a. Exercitii pentru insusirea, formarea, fixarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice de baza, utilitar aplicative si
specifice unor ramuri de sport .

b. Exercitii pregatitoare, specifice ramurii sau probei de concurs,
exercitii de concurs.

c. Exercitii pentru gat si ceafa, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

d. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordonarii, rezistentei si
flexibilitatii.

296. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul succesiunii miscarilor

componente in:

a. Exercitii ciclice/alergare-inot, aciclice/lovituri separate-aruncare si
mixte/alergare intercalatd cu pasi sdltati si pasi sariti.

b. Exercitii simple si complexe, analitice si globale, tipizate s
variabile.

c. Exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la, cu, pe si peste aparate.

d. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordonarii, rezistentei s
flexibilitatii.

e. Exercitii pentru gat si ceafa, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

—

—

297. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul tipologiei contractiilor

musculare in:

a. Exercitii aerobe, anaerobe si mixte.

b. Exercitii pentru gat si ceafd, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

c. Exercitii izotonice tip cedare sau invingere, izometrice,
mixte/auxotonice.

d. Exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la, cu, pe si peste aparate.

e. Exercitii ciclice/alergare-inot, aciclice/lovituri separate-aruncare si

mixte/alergare intercalatd cu pasi saltati si pasi sariti.

298. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul influentelor asupra
factorilor antrenamentului sportiv in:
a. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordonarii, rezistentei si
flexibilitatii.
b. Exercitii cu dominanta anaeroba alactacida, lactacida, mixta, aeroba.
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c. Exercitii pentru pregatirea fizica, tehnica, tactica, artistica.

d.Exercitii pentru insusirea, formarea, fixarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice de baza, utilitar aplicative si
specifice unor ramuri de sport .

e. Exercitii ciclice/alergare-inot, aciclice/lovituri separate-aruncare si
mixte/alergare intercalatd cu pasi sdltati si pasi sariti.

299. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul etapelor de pregatire

carora le sunt subordonate si efectele obtinute in:

a. Exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la, cu, pe si peste aparate.

b. Exercitii pregatitoare/specifice sau generale, specifice ramurii sau
probei de concurs, exercitii de concurs/concursuri-teste.

c. Exercitii  izotonice tip cedare sau invingere, izometrice,
mixte/auxotonice.

d. Exercitii pentru gat si ceafa, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

e. Exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la, cu, pe si peste aparate.

300. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul sistemelor energetice

solicitate si intensitatea efortului in:

a. Exercitii simple si complexe, analitice si globale, tipizate si
variabile.

b. Exercitii pentru gat si ceafd, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

c. Exercitii cu dominantd anaerobad alactacidd, anaeroba lactacida,
mixta, aeroba.

d. Exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la, cu, pe si peste aparate.

e. Exercitii pentru insusirea, formarea, fixarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice de baza, utilitar aplicative si
specifice unor ramuri de sport.

301. Exercitiile fizice sunt clasificate dupa criteriul structurii i formei in:

a. Exercitii simple si complexe, analitice si globale, tipizate si
variabile, exercitii speciale

b. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei, fortei, coordonarii, rezistentei si
flexibilitatii.

c. Exercitii cu dominantd anaeroba alactacida, lactacida, mixta, aeroba.

d. Exercitii pentru gat si ceafa, membre superioare si inferioare, trunchi
si abdomen.

e. Exercitii ciclice/alergare-inot, aciclice/lovituri separate-aruncare si
mixte/alergare intercalatd cu pasi sdltati si pasi sariti.
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302. Caracterul polivalent al exercitiilor fizice se refera la:

a. Calitatea acestora de a dezvolta rapid masa musculard si forta
musculara.

b. Asigura influente multiple asupra organismului, in functie de modul
in care sunt programate.

c. Permit dezvoltarea vitezei de reactie si executie.

d. Faciliteazd invatarea diferitelor elemente tehnice din sporturile de
iarna.

e. Asigura adaptarea la eforturi de lunga durata.

303. Atunci cand nu se mai poate progresa si apare plafonarea prin
utilizarea unor exercitii la anumite valori ale parametrilor efortului, se
recomanda:

a. Pastrarea acestor exercitii la aceleasi dozari pentru ca organismul s-a
adaptat si obisnuit cu ele si nu va reactiona favorabil la folosirea
unor exercitii noi.

b.Pastrarea acestor exercitii, dar cu alte dozari —serii, repetari,
incarcaturi, frecvente de lucru, durata si natura pauzelor etc.-
pentru a solicita organismul sa se adapteze la solicitari variate si
mai puternice.

c. Inlocuirea exercitiilor cunoscute cu alte exercitii noi, acestea fiind
orientate pe realizarea acelorasi obiective. De exemplu, folosirea
alor exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii spatelui, pentru
dezvoltarea vitezei de reactie, pentru dezvoltarea coordondrilor etc.

d.Se vor folosi doar exercitii simple si la valori reduse ale efortului,
care sd nu solicite prea mult organismul din punctul de vedere al
consumului energetic.

304. Numarul de repetari programat pentru un exercitiu trebuie sa:

a. Conduca rapid la epuizarea organismului si instalarea unei oboseli
fizice si psihice cat mai puternice, indiferent de obiectivele
urmarite prin folosirea exercitiului respectiv.

b.Conduca la instalarea efectelor urmarite si sa poatd fi realizat in
intervalul de timp alocat, in functie de dificultatea si complexitatea
temelor abordate.

c. Sd nu depdseasca 10% din posibilitatile individuale de efort fizic.

d.Sa fie mentinut acest numar fix de repetari pentru toti subiectii,
indiferent de varstd sau posibilitati motrice.

e.Sa fie mentinut acest numar fix de repetdri pentru o persoana,
indiferent daca aceasta stagneaza sau progreseaza.
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305. In privinta respectirii particularititilor de varsta, exercitiile fizice
trebuie sa:

a. Prezinte o dozare fixd/unica, indiferent de nivelul de pregatire, etapa
de instruire, sex, varsta etc.

b. Prezinte dozari superioare care sia conducd la solicitari foarte
puternice pentru esalonul varstei a treia si pentru elevii din ciclul
primar.

c. Sd urmareasca dezvoltarea fortei maximale si a rezistentei alactacide
la etapa de varsta antepubertara.

d. Sa se axeze exclusiv pe eforturi pur aerobe/intensitati reduse, pentru
sporturile caracterizate de solicitdri ale fortei explozive si vitezei de
deplasare.

e. Respecte toate particularitatile de varstd in privinta actionarii
prioritare sau interdictiilor caracteristice etapei respective.
Exemplu: nu sunt acceptate in etapele prepubertara si pubertara
exercitii caracterizate de o structurd prea diversificatd/complexa
sau cele ce presupun eforturi intense, lucrul cu incarcatura la
aparatele de dezvoltare a fortei etc.

306. Descrierea, dozarea si codificarea exercitiilor fizice presupune:

a. Selectarea tuturor exercitiilor care contribuie la realizarea armoniei
si proportionalitatii corporale.

b. Enumerarea principalelor lanturi si grupe musculare care participa la
realizarea miscarii.

c. Inregistrarea principalelor modificari ale parametrilor functionali in
efort: puls, tensiune arteriald, frecventd respiratorie, debit cardiac,
consum maxim de oxigen etc.

d.Descrierea implicd precizarea pozitiilor initiald, intermediare si
finala, succesiunea, directia si amplitudinea miscarilor, semnalele
la care incepe actiunea, formatiile de lucru utilizate. Dozarea
presupune stabilirea numarului de serii §i repetari, durata
exercitiului si a pauzelor, tempoul 1/4— 4/4, natura pauzei -activa
sau pasivd, completd sau incompletd-. Codificarea stabileste
alocarea unui simbol fiecarui exercitiu, compus uzual din litera si
cifrd, permitdnd identificarea ulterioara a  exercitiului dorit
Exemplu pentru viteza: V6
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CAP.6 DEPRINDERILE SI PRICEPERILE
MOTRICE

307. Identificati din urmatoarele tipuri de deprinderi, pe cele specifice
domeniului activitatilor motrice:
a. Artistice -cantatul la pian, picturd, sculptura.
b. Intelectuale -operatii de calcul matematic.
c. Motrice.
d. De munca -specifice diferitelor profesii.
e. Senzoriale -aprecierea corectd a cromaticii, discriminarea auditiva,
aprecierea formei obiectelor etc.
f. Igienice.

308. Deprinderea ca termen general reprezinta:

a. Idealul educatiei fizice si sportului.

b. Totalitatea exercitiilor fizice care permit dezvoltarea marilor grupe
musculare.

c. Valoarea indicatorilor functionali inregistrati in efortul fizic
maximal.

d. Finalitate a procesului de invatare care se reflectd in comportament
si permite o rapida adaptare sau readaptare la mediu, fiind obtinuta
ca urmare a fenomenului de repetare/exersare.

e. O metoda de predare a jocurilor sportive si a schiului.

309. Prin deprindere motrica se intelege:

a. Actul sau actiunea motricad ajunsa prin exersare la un inalt grad
de stabilitate, precizie si eficienta.

b. Exercitiul fizic corect dozat si orientat catre realizarea unei
pregatiri fizice Tnalte.

c. O functie nespecificd/asociata a educatiei fizice.

d. O calitate/aptitudine motrica de baza sau specifica diferitelor
ramuri de sport.

e. Raportul optim intre indicatorii antropometrici pentru a rezulta
indici de armonie si proportionalitate.

310. Incercuiti variantele/afirmatiile corecte:
a. Deprinderile motrice si aptitudinile motrice sunt acelasi lucru/notiuni
identice.
b.Nu sunt ereditare/mostenite, asa cum este cazul aptitudinilor
motrice. Ele sunt asimilate/formate 1n stadiile dezvoltarii
ontogenetice mai mult sau mai putin similar modelului de executie,
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fiind invatate prin repetare §i corectate permanent in cadrul
proceselor instructiv educative.

c. Deprinderile motrice sunt ereditare/mostenite genetic. Oamenii se
nasc cu deprinderile de mers, alergare, sdrituri, sau cu cele din
diferite ramuri si probe sportive si nu vor depune eforturi pentru a
le invita, ci doar pentru a le perfectiona in timp.

d. Deprinderile motrice fac direct referire la indicii morfo-functionali si
la nivelul dezvoltarii fizice.

311. Deprinderile motrice sunt conditionate de nivelul de dezvoltare a
aptitudinilor motrice/nivelul pregatirii fizice in urmatorul mod:

a. Nivelul ridicat de pregatire fizica va contribui la scurtarea timpului
necesar invatarii deprinderilor motrice si va favoriza aplicarea lor
cu succes/la parametri superiori, atunci cand sunt deja formate.

b. Valoarea pregatirii fizice nu are efecte benefice sau negative asupra
procesului de formare sau aplicare a deprinderilor. Cele doua
notiuni —aptitudine motrica si deprindere motrica- nu au nimic in
comun, nu se sprijind reciproc, dar nici nu se anuleaza reciproc.

c. Nivelul ridicat de pregitire fizicd are efecte negative in privinta
asimildrii si aplicarii deprinderilor motrice.

d.Nu sunt recomandate activitdti care sa contind cuplaje din teme
adresate calitatilor motrice cu cele adresate deprinderilor motrice.

312. Formarea deprinderilor motrice presupune obligatoriu:

a. Actiuni de dezvoltare a vitezei de deplasare.

b. Actiuni de dezvoltare a flexibilitatii prin stretching static si dinamic.

c. Repetarea migcarilor in conditii standardizate, concretizatd in
formarea legaturilor temporale stabile si realizarea unui lant de
reflexe conditionate numit stereotip dinamic.

d.Repetarea migcarilor in conditii variabile chiar din faza de invatare,
ca premisa pentru o asimilare mai rapida.

e. Niciun proces de repetare, se formeaza doar prin explicatie si
demonstratie.

313. Corectarea deprinderilor motrice prin aferentatie inversd/feed-back
intern si extern presupune:

a. Suprapunerea/compararea executiilor model -corecte din punct de
vedere tehnic cu cele gresite, permite depistarea factorilor unde mai
trebuie insistat, corectiile necesare. Sunt situatii in care executantul
poate aprecia reusita/nereusita unei actiuni inainte ca aceasta sa fie
finalizatd, tocmai datoritd informatiilor oferite de proprioceptorii
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care-1 avertizeazd asupra nerespectarii programului de executie
corecta.

b.Repetarea deprinderii de foarte multe ori, ignorand greselile de
executie evidente.

c. Actiuni 1ndreptate exclusiv catre imbundtatirea procesului de
pregatire fizica: de exemplu dezvoltarea rezistentei mixte.

d. Efectuarea miscarilor cu viteza de executie redusd sau intreruperea
procesului de invatare motrica.

314. Numarul de repetari necesare pentru formarea deprinderilor motrice

este conditionat de:

a. Doar de raportul dintre bust si talie.

b. Doar de capacitatea aparatului cardiovascular de a fixa si transporta
oxigenul si a tesuturilor de a-1 utiliza.

c. De varsta subiectilor, cei de varsta a treia Invatd mai repede si mai
stabil.

d.De niciun factor, este identic pentru toti subiectii, indiferent de
dificultatea deprinderilor si de abilitatile proprii.

e. De dificultatea deprinderii, cele mai dificile si complexe implica un
numar superior de repetari si mai mult timp alocat exersarii.

315. Dupa ce se consolideaza, in urma repetarilor multiple, deprinderile
motrice se remarca prin:
a. Rigiditate si imprecizie.
b. Stabilitate, cursivitate, eficienta energetica.
c. Precizie, expresivitate, cursivitate, rapiditate in executie.
d. Miscdri nediferentiate, lente, fragmentate, gresite.
e. Nicio modificare, executia va ramane exact la aceeasi parametri ca
in faza de invatare.

316. Automatizarea unei deprinderi se refera la:

a. Capacitatea individuala de a intelege si invata detaliile de executie.

b. Posibilitatea de a modifica in mod constient deprinderea in functie
de context sau de a o lega creativ de alte miscari.

c. Capacitatea de repetare a deprinderii pana la epuizare.

d.Reducerea controlului congtient asupra realizarii/desfagurarii
mecanismului de baza, activitatea fiind in acest caz gestionata de
subconstient. Desfasurarea actiunilor este astfel transferata
centrilor subcorticali, atentia fiind canalizatda pe modificarile din
contextul ambiental, pe invatarea miscdrilor noi etc.
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317. Mersul, vaslitul, inotul, alergarea, driblingul, pasele, aruncarile sunt
miscari automatizate:

a. In orice conditii, odatd realizate automatismele, controlul voluntar
asupra acestora nu mai poate avea loc.

b. Aceste miscari nu au la baza niciun automatism, pentru executia lor
fiind necesare permanent gandirea si creativitatea.

c. Doar dacd in efectuarea lor nu intervin alti factori perturbatori.
Aparitia unui obstacol sau introducerea unei sarcini motrice noi,
desfasurata concomitent cu una din cele enumerate, conduce la
intreruperea automatismului si reglarea/modificarea constientd a
miscarilor pentru a obtine un raspuns adaptativ corect.

d. Toate afirmatiile anterioare sunt eronate.

318. Plasticitatea scoartei cerebrale se refera la:

a. Capacitatea de a realiza noi conexiuni neuronale, de a combina
stereotipuri deja existente pentru mplex- este puternic solicitata
cand se urmadreste perfectionarea executfiei prin restructurarea
vechilor legaturi si formarea unora noi, adaptate cerintelor.

b. Capacitatea de a combina diferite tipuri de sisteme energetice: aerob,
anaerob lactacid si alactacid, pentru a favoriza adaptarea la situatii
variate ca solicitare fizica.

c. Incapacitatea unei persoane de a invata deprinderi motrice noi.

d. Utilizarea exercitiilor fizice pentru dezvoltarea musculaturii gatului.

319. Consolidarea si perfectionarea neuniforma a deprinderilor motrice se
referd la faptul ca:

a. Deprinderile se remarca prin progrese dificile si reduse in primele
faze ale invatdrii si prin salturi cantitative si calitative rapide in
fazele superioare de consolidare si perfectionare.

b. Caracterul liniar/de platou in privinta evolutiei unei deprinderi, de la
initiere pana la perfectionare.

c. Formarea automatismelor se realizeaza chiar din prima lectie de
invatare.

d.Progresele sunt mai mari in primele etape ale formarii lor -cand in
cateva lectii asimileazd mecanismul de bazd si detin un control
relativ al migcarii- si din ce in ce mai dificile in faza de maiestrie
motrica -care necesita ani de pregatire si unde se insista pe cizelare
tehnica.

320. Mecanismul de baza sau stereotipul ireversibil al unei deprinderi se

referd la:
a. Maniera in care deprinderile ciclice se combind cu cele aciclice.
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b. Capacitatea individuala de a invata intr-un timp foarte scurt foarte
multe deprinderi motrice diferite ca structura si grad de dificultate.

c. Legarea elementelor componente Iintr-un singur mod/stereotip
ireversibil, ele actionand in sistem, calitatea elementului precedent
conditionand eficienta elementului curent, care influenteaza
elementul ulterior.

d.Legarea diferitd a elementelor componente ale unei deprinderi de la
o executie la alta si modificarea structurii/mecanismului de bazd a
miscarilor executate.

321. Caracterul unic si individual al unei deprinderi motrice face referire
la:

a. Aceeagi deprindere executatd de subiecti diferiti prezinta
caracteristici ale migcarilor si eficientd extrem de variabile, chiar
daca mecanismul de baza este identic. Ele sunt determinate deci de
stilul personal de executie, de amprenta individuala a fiecaruia.

b.In cazul unor deprinderi complexe executate de acelasi subiect,
posibilitatea de reproducere a miscarilor la parametri identici este
nuld. Exemplu: tirul, loviturile libere din fotbal, aruncirile din
atletism, loviturile de atac la fileu ale unui sportiv pot fi similare,
dar nu se pot suprapune perfect peste executia anterioara, existand
mici diferente de precizie, traiectorie, unghi de lovire, amplitudine,
pozitii initiale si intermediare, coordonare inter-segmentara, viteza
si rotatia obiectelor folosite etc.

c. Toti subiectii care executd o deprindere vor produce in esentd
aceeasi miscare, care este identica in toate cazurile.

d. Deprinderile simple ca structura tehnicd vor fi inglobate in structura
unor deprinderi mai complexe, pentru a usura procesul de invatare
a acestora.

322. Slabirea si stingerea deprinderilor motrice se poate intdmpla:

a. Pentru absolut toate deprinderile motrice, indiferent de stadiul/faza
la care acestea au ajuns 1n instruire.

b. Pentru nicio deprindere, acestea nu mai pot fi anulate/sterse in vreo
conditie.

c. Doar pentru deprinderile care au zeci si sute de mii de repetari si
care s-au automatizat.

d. Doar 1n cazul deprinderilor insuficient consolidate, ca rezultat direct
al pauzelor prea mari sau din cauza accidentarilor pe termen lung,
care slabesc treptat legaturile temporale formate.
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323. Pauzele foarte lungi vor afecta deprinderile automatizate sau cele
perfectionate in urmatorul mod:

a. Acestea se pierd total, dispar ca stereotip dinamic si trebuie reluat de
zero procesul de invatare.

b.Nu sunt semnalate probleme vizibile in executarea lor, calitatea si
eficienta lor ramane neschimbata.

c. Ceea ce afecteaza deprinderea este pierderea coordonarilor fine, a
simturilor speciale ce revin la nivelul anterior, dupd o perioada
mare de antrenament.

d.Mecanismul de baza al deprinderilor deja automatizate nu se pierde
niciodata, putand fi rapid reactualizat chiar dupa pauze foarte lungi.

e. Toate afirmatiile anterioare sunt eronate.

324. Acuratetea miscarilor asimilate pand in prezent/calitatea bagajului
tehnic stdpanit influenteaza procesul de formare a deprinderilor
motrice:
a.Sub nicio formd, deprinderile vechi invatate nu au cum sa

conditioneze formarea unor deprinderi noi.

b. Deprinderile simple si invatate anterior vor fi inglobate/transferate in
structura deprinderilor noi mai complexe ca dificultate. Daca sunt
corecte, vor facilita acest proces de transfer, dacd nu, il vor
ingreuna.

c. Doar dacd deprinderile deja formate sunt mult mai complexe, iar
cele noi care trebuie asimilate sunt foarte simple.

d. Toate afirmatiile anterioare sunt corecte.

325. Dificultatea si complexitatea ridicatda a deprinderii noi are
urmatoarele efecte asupra invatarii ei:

a. Scurteaza timpul necesar si faciliteaza invatarea.

b.Nu are vreun efect favorabil sau nefavorabil, deprinderile simple si
cele dificile se invata la fel de rapid.

c. Necesitd mai mult timp pentru formare si pot interveni mai multe
greseli In executie. Exemplu: aruncarea mingii de oina de pe loc se
invatd mai rapid decat aruncarea ciocanului, datoritd structurii mai
accesibile.

326. Varsta subiectilor conditioneazd formarea deprinderilor motrice:

a. Cu cat varsta este mai inaintatd/varstnici, deprinderile motrice vor fi
asimilate si stdpanite mai usor, datoritd unui mai bun echilibru
emotional si experientei motrice vaste.

b. Dacd procesul de formare incepe la varste mici, plasticitatea scoartei
cerebrale, predispozitia de a 1invata prin imitatie si deseori
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incapacitatea de a constientiza dificultatea/gradul de risc al
anumitor miscdri, constituie argumente ce permit iniierea timpurie
in bazele miscarii specifice diferitelor ramuri de sport: gimnastica,
inot, schi, patinaj, jocuri sportive.

c. Doar la nivelul ciclului liceal se recomanda inceperea procesului de
invatare motrica a deprinderilor de baza si aplicativ-utilitare.

d. Invitarea deprinderilor motrice este identici in privinta rapiditatii si
eficientei pentru toate etapele din dezvoltarea ontogenetica.

327. Starea de odihna si excitabilitatea sistemului nervos conditioneaza
formarea deprinderilor motrice:

a.Nu este recomandatd formarea deprinderilor motrice pe fond de
oboseala reziduald, cand capacitatea de concentrare a atentiei §i
capacitatea de coordonare sunt afectate negativ, franand astfel
procesul de invatare. Din acest motiv, temele din deprinderi
motrice sunt plasate anterior temelor ce conduc la epuizarea
energeticd a organismului, adica cele din forta sau rezistenta.

b. Cu cat organismul este mai obosit, cu atat se va putea concentra mai
bine pe calitatea executiilor deprinderilor motrice, datorita faptului
cd sistemul nervos este mai bine oxigenat si musculatura solicitata
este irigatd optim.

c. Indiferent daca sistemul nervos este obosit sau nu, acest fapt nu are
cum sa influenteze favorabil sau nefavorabil procesul de invatare a
deprinderilor motrice.

d. Formarea deprinderilor in lectia de educatie fizica se va face dupa
temele din fortd si rezistentd, deci Inainte de finalizarea lectiei,
pentru ca urmele repetarilor la nivelul ariei motorii sd ramana
active cat mai mult timp, fara a fi perturbate de alte miscari.

328. Nivelul indicilor morfo-functionali si pregatirea fizica specifica
influenteaza formarea deprinderilor motrice:

a. Daca sunt la nivel foarte ridicat, o pot influenta doar negativ.

b. Nu exista legaturi directe intre dezvoltarea fizica, pregatirea fizica si
procesul de formare a deprinderilor motrice, influenta acestora este
nula.

c. Pregatirea fizica specifica ridicatd usureazd asimilarea si executia
deprinderilor diferite, care impun anumite aptitudini: de exemplu
elementele din gimnastica au nevoie de multa forta si flexibilitate.

d. Tipul constitutional corespunzator favorizeaza executia deprinderilor
specifice unor ramuri de sport: un ectomorf de talie mare va fi
favorizat in probele de sarituri, comparativ cu un endomorf.
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329. Frecventa de executie a deprinderilor va avea urmatoarea influenta

asupra calitatii deprinderilor motrice:

a.Scad precizia si randamentul deprinderii dacd frecventa
creste/intervalul scurs intre repetdri este scazut permanent, oferind
astfel mai putin timp refacerii fizice i capacitatii de concentrare a
atentiei. Pasele in doi la fotbal sunt mai putin precise daca se
elimind preluarea si se creste progresiv viteza de executie.

b.Va creste si calitatea executiilor, datoritd vitezei superioare de
executie si repetitie.

c. Daca miscarile au fost automatizate, calitatea acestora nu poate fi
redusd ca urmare a unei intensitati mai mari a efortului.

d. Nu are nicio influenta reala, totul tine de perceptii subiective.

330. Utilizarea combinatd a metodelor verbale si intuitive va avea

urmatorul efect asupra invatarii deprinderilor motrice:

a. Vor usura perceperea si intelegerea structurii miscarii si vor scurta
procesul de Invéatare.

b.Nici un efect favorabil, elevii trebuie si este suficient doar sa
exerseze pentru a forma deprinderile.

c. Doar metodele verbale utilizate singular pot facilita procesul de
invatare motrica.

d.Doar folosirea demonstratiilor este suficienta pentru a sesiza toate
detaliile de executie.

331. Deprinderile motrice propriu-zise presupun:

a. Solicitarea imaginatiei, creativitatii si capacitatii de rezolvare a
problemelor in procesul lor de formare, datorita situatiilor noi si
diversificate in care sunt aplicate, datoritd existentei adversarilor si
coechipierilor.

b. Formarea lor este conditionatd de lucrul standardizat, fara variatii ale
factorilor externi, de un numar mare de repetdri ce permite
interpretarea informatiilor oferite de proprioceptorii miscarilor:
elemente din gimnastica, probe atletice, patinaj viteza etc.

c. Formarea lor este conditionatd de modificarile continue din mediul
ambiental, care conduc la solicitarea puternica a analizatorilor si la
utilizarea selectivd in invatare a informatiilor oferite de acestia./
schi, tir etc.

d.Toate deprinderile sunt motrice propriu-zise pentru ca implica
repetari, chiar daca acestea pot fi realizate in conditii standardizate
sau variate, influenta factorilor ambientali si a proceselor psihice
este nesemnificativa in procesul formarii si aplicarii lor.
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332. Deprinderile inteligent motrice presupun:

a. Formarea lor este conditionata de lucrul standardizat, fara variatii ale
factorilor  externi, terpretarea  informatiilor oferite  de
proprioceptorii migcarilor: elemente din gimnastica, probe atletice,
patinaj viteza etc.

b.Se bazeaza pe procesele psihice superioare, solicitand géindirea,
memoria,  imaginatia, = procese ce  permit  adaptarea
comportamentului motric la situatiile variabile provocate de
prezenta si interventia adversarilor si coechipierilor/jocuri sportive,
sporturi de lupta, automobilism.

c. Formarea lor este conditionata de modificarile continue din mediul
ambiental, care conduc la solicitarea puternica a analizatorilor i la
utilizarea selectiva in invatare a informatiilor oferite de acestia./
schi, tir etc.

d.Doar repetari stereotipe si monotone, fard participarea operatiilor
gandirii.

333. Deprinderile autoconduse si cele heteroconduse sunt diferentiate de:

a. Parametrii efortului, solicitdrile sunt de intensitati reduse pentru cele
autoconduse si foarte mari pentru cele heteroconduse.

b. Viteza de executie este mare la cele heteroconduse si redusa la cele
autoconduse.

c. Cele autoconduse se desfasoara strict pe baza programului mental
existent, fara interventii din exterior-de exemplu aruncari atletice.
Cele heteroconduse presupun adaptarea programului mental
existent la modificarile din mediu, la sarcinile noi care intervin-de
exemplu jocurile sportive.

d. Nu exista diferente intre cele doua tipuri de deprinderi.

334. Diferenta dintre deprinderile motrice discrete si cele seriale este

determinata de:

a.La cele discrete inceputul si sfarsitul miscarilor este evidentiat
clar/pasa, aruncarea, lovitura etc. Cele seriale se bazeazd pe
combinarea celor discrete, finalul unui element conducdnd la
declansarea elementului urmator: formarea structurilor complexe
din acrobatica sau jocuri sportive-pasd, alergare, reprimire, dribling
multiplu, sut la poarta.

b.Cele discrete se bazeaza eforturi pur aerobe, cele seriale pe
dominanta eforturilor anaerobe lactacide.

c. Cele discrete presupun spontaneitate si creativitate, cele seriale doar
lucru in conditii sablon, stereotipie.
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d. Cele doua tipuri de deprinderi sunt identice, nu exista elemente de
diferentiere intre ele.

335. In functie de gradul de automatizare, deprinderile motrice sunt
clasificate in :

a. Simple -total automatizate- si complexe —neautomatizate sau
combinatii de miscari partial automatizate-.
De baza, utilitar aplicative si specifice unor ramuri de sport.
Discrete, seriale si continue.
Motrice propriu-zise, perceptiv motrice si inteligent motrice.
Fine, intermediare si grosiere.

o a0 o

336. Deprinderile fine presupun:

a. Deprinderi realizate prin intermediul degetelor mainilor, extrem de
exacte/ miscarile de manipulare si cele de dexteritate, miscari
foarte precise, care implica putine grupe musculare si coordonari
superioare.

b. Deprinderi realizate de lanturile musculare de la nivelul membrelor
inferioare si care angreneaza simultan in contractie marile grupe
musculare puternice si formate din foarte multe fibre.

c. Deprinderile motrice realizate prin intermediul musculaturii
trunchiului si abdomenului.

337. In functie de efectorii implicati in realizarea miscarilor, deprinderile
motrice sunt clasificate in:
a. Motrice propriu-zise, perceptiv motrice si inteligent motrice.
b. De baza, utilitar aplicative si specifice unor ramuri de sport.

c. Fine, intermediate si grosiere.
d. Discrete, seriale si continue.
e. Autoconduse si heteroconduse.

338. Selectati din variantele de mai jos pe cele care desemneaza

deprinderi motrice specifice unor ramuri de sport:

a. Mersul, alergarea, catdrarea si escaladarea.

b.Blocajul la fileu, aruncarea la cos din sariturd, rostogolirea din
ghemuit in departat.

c. Tararea, aruncarea si prinderea, tractiunile si mpingerile,
manevrarea $i transportul de greutati.

d.Pasul alergator accelerat de viteza, aruncarea sulitei, roata laterala,
aruncarea la poarta din plonjon.

339. In functie de finalitatea lor, deprinderile motrice se impart in:
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a. Discrete, seriale si continue.

b. Autoconduse si heteroconduse.

c. De baza, aplicativ utilitare si specifice unor ramuri de sport.
d. Fine, intermediare si grosiere.

e. Automatizate si neautomatizate.

f. Motrice propriu-zise, perceptiv motrice si inteligent motrice.

340. Selectati din enunturile de mai jos doar pe cele care desemneaza

deprinderi motrice aplicativ utilitare:

a. Pasa cu o0 mana de la umar, lovitura de atac, fixarea la dol, secerarea
exterioard, driblingul multiplu.

b. Tararea brat picior opus, catirarea si escaladarea, transportul de
greutati.

c. Mersul alergarea, aruncarea si prinderea.

d.Sutul la poartd, preluarea mingii pe piept, plonjonul, placajul,
lovitura de rever.

341. In functie rolul indeplinit/urmarit, deprinderile motrice se impart in:
a. De stabilitate, locomotorii si de manipulare.
b. Fine, intermediare si grosiere.
c. Automatizate si neautomatizate.
d. Autoconduse si heteroconduse.
e. Motrice propriu-zise, perceptiv motrice si inteligent motrice.

342. Incercuiti enunturile care desemneazi deprinderi motrice de
manipulare/manevre a obiectelor:
a. Prindere, pasare, lovire, aruncare, impingere, rostogolire, dribling.
b. Intoarceri, fandari, aplecari, piruete, rostogoliri, ridicari.
c. Mers, alergare, saritura, catarare, tarare, alunecare.
d.Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, sariturile din ghemuit in
ghemuit, tractiunile la bara fixa cu priza in pronatie sau supinatie.

343. Incercuiti enunturile care desemneazi deprinderi motrice de
stabilitate a echilibrului static si dinamic:
a. Mers, alergare, saritura, catarare, tarare, alunecare.
b. Flotari, genuflexiuni, sprinturi pe distante variabile.
c. Intoarceri, fandari, apleciri, piruete, rostogoliri, ridicari.
d. Prindere, pasare, lovire, aruncare, impingere, rostogolire, dribling.

344. FEtapele formarii deprinderilor motrice pot fi abordate din
urmatoarele 3 puncte de vedere:
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a. Fiziologic, anatomic, biochimic.

b. Psihologic, sociologic, biomecanic.

c. Istoric, statistico-matematic, al teoriei si metodicii.
d. Biologic, filozofic, psihologic.

e. Fiziologic, psihologic, al teoriei si metodicii.

345. Fiziologia prezintd urmatoarele etape ale formarii deprinderilor
motrice:

a. Etapa initiald/a orientarii si familiarizarii cu deprinderea, etapa
asimilarii  fiecarui element al structurii motrice, etapa
unificdrii/reintegrarii elementelor, etapa automatizarii.

b.Etapa miscarilor grosolane, lipsite de coordonare, inutile si
nediferentiate, etapa migcarilor caracterizate de contractii
excesive/incordari puternice, etapa stabilizarii/formarii efective a
deprinderii, etapa  madiestrici/a  detaliilor de  executie/a
perfectionarii.

c. Etapa initierii in bazele tehnice de executie a deprinderii, etapa
consoliddrii deprinderii motrice, etapa perfectiondrii deprinderilor
motrice.

346. Etapa miscarilor grosolane, lipsite de coordonare, inutile si
nediferentiate este caracterizata de:

a. Eficienta energetica superioara.

b. Miscari perfect coordonate, absenta greselilor de executie.

c. Capacitatea de executie perfectd a deprinderii chiar de la primele
incercari.

d. Iradierea proceselor nervoase de excitatie la zone extinse, generand
solicitarea grupelor musculare suplimentare, consum energetic
superior, aparitia starii de oboseald, efectuarea de miscari inutile i
imprecise.

347. Din punctul de vedere al fiziologiei, etapa stabilizarii/formarii
efective a deprinderii se refera la:

a. Echilibrarea optimd a proceselor de excitatie, inhibitie, iradiere,
concentrare, se intareste si stabilizeaza stereotipul dinamic, apare
automatizarea miscarilor, coordonarea exactd a structurilor
efectuate.

b. Deprinderile sunt caracterizate de precizie, finete si eficienta
maxima, sunt efectuate deseori creativ, se atinge maiestria sportiva.

c. Iradierea proceselor nervoase de excitatie la zone extinse, generand
solicitarea grupelor musculare suplimentare, consum energetic
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superior, aparitia starii de oboseald, efectuarea de miscari inutile i
imprecise.

d. Existenta unui numar prea mare de greseli de executie, dar pe fond
foarte redus de consum energetic/eficientd energetica.

348. A doua etapd a formarii deprinderilor motrice din punct de vedere
psihologic este :
a. Etapa integrarii/legarii elementelor deprinderii.
b. Etapa initiald/a orientarii si familiarizarii cu deprinderea.
c. Etapa automatizarii.
d.Etapa descompunerii deprinderii si asimilarii separate a fiecarui
element al structurii motrice.

349. FEtapa initiald / a orientdrii i familiarizarii cu deprinderea motrica,
fundamentata de psihologie, presupune:

a. Perfectionarea gradatd a deprinderii pand la instalarea
automatismelor, apoi aceasta va fi aplicatd in conditii variabile,
dificile.

b. Legarea/unificarea tuturor elementelor deprinderii care au fost
invatate/exersate separat anterior.

c. Insista pe formarea unei imagini cit mai corecte a miscarii ce trebuie
asimilata, prin utilizarea combinatd a metodelor intuitive si verbale.
Se incearcd si primele executii.

d. Asimilarea fiecarui element al structurii motrice. Se insistd pe
corectitudinea tehnicd si pe stdpanirea elementelor cheie ale
miscarii.

350. Etapa integrarii elementelor deprinderii motrice, fundamentata de

psihologie, presupune:

a. Legarea/unificarea elementelor structurale invatate anterior si
executarea cursiva a deprinderii.

b. Repetarea deprinderii pana la aparitia automatismelor si exersarea
acesteia in conditii variate pentru a fi perfectionata.

c. Descompunerea deprinderii pe elemente/parti mai simple si
invatarea fiecdrui element separat.

d.Formarea unei imagini cat mai corecte a miscarii ce trebuie
asimilatd, prin utilizarea combinata a metodelor intuitive i verbale.

351. Cele trei etape ale formarii deprinderilor motrice -din punct de
vedere metodic- sunt in ordine corecta urmatoarele:
a. Initierea in bazele tehnicii de executie, perfectiondrii si consolidarii
deprinderilor.
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b. Perfectionarea, initierea in bazele tehnicii de executie, consolidarea
deprinderilor.

c. Consolidarea, perfectionarea, initierea in bazele tehnicii de executie.

d. Toate variantele expuse anterior sunt gresite.

352. Cele trei etape ale formarii deprinderilor motrice -din punct de

vedere metodic- sunt in ordine corectd urmatoarele:

a. Perfectionarea, initierea in bazele tehnicii de executie, consolidarea
deprinderilor.

b. Initierea in bazele tehnicii de executie, consolidarea si perfectionarea
deprinderilor.

c. Consolidarea, perfectionarea, initierea in bazele tehnicii de executie.

d. Initierea 1n bazele tehnicii de executie, perfectionarea si consolidarea
deprinderilor.

e.Ordinea nu are relevantd, pentru cd in toate etapele doar se
exerseaza, indiferent la ce nivel.

353. Incercuiti enunturile care caracterizeazi etapa initierii in bazele
tehnice de executie a deprinderilor motrice:

a. Intensitatea si complexitatea efortului fizic sunt cei mai importanti
parametri.

b.Se insistd pe formarea imaginii/reprezentarii clare despre miscare,
prin folosirea cumulata a demonstratiilor si explicatiilor.

c. Este prioritard exersarea deprinderii intr-o diversitate de conditii de
mediu, cu restrictii, cu sarcini suplimentare, in situatii similare
celor din competitii.

d. Se insistd pe prevenirea aparitiei sau corectarea greselilor tipice de
executie.

e. Volumul este principalul parametru al efortului.

354. Incercuiti enunturile care caracterizeazi etapa initierii in bazele
tehnice de executie a deprinderilor motrice:

a. Se insistd pe formarea imaginii/reprezentarii clare despre miscare
prin folosirea cumulata a demonstratiilor si explicatiilor.

b. Are loc descompunerea deprinderii caracterizatd de complexitate in
partile sale distincte si exersarea lor analitica.

c. O prioritate o constituie depistarea si corectarea greselilor personale
de executie, dezvoltarea autocontrolului referitor la calitatea
deprinderilor.

d. Complexitatea este parametrul definitoriu al efortului fizic.
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355. Prevenirea aparitiei sau corectarea greselilor tipice de executie este o

actiune pe care se insista prioritar in:

a. Etapa perfectionarii deprinderilor motrice.

b. Etapele de consolidare si perfectionare, in egald masura.

c. Etapa de initiere in bazele tehnicii de executie a deprinderilor
motrice.

d.Nu constituie o prioritate niciodata, greselile tipice/comune se
corecteaza de la sine, 1n timp.

356. Etapa consolidarii deprinderilor motrice este caracterizatd de

urmatoarele aspecte:

a. Formarea imaginii/reprezentarii clare despre miscare prin folosirea
cumulatd a demonstratiilor i explicatiilor.

b.Formarea tehnicii de executic a deprinderii in concordantd cu
parametrii spatiali, temporali, dinamici, ritmici etc. optimi,
conform modelului de executie prezentat.

c. Importanta intensitatii ca parametru al efortului fizic.

d. Importanta volumului ca parametru al efortului fizic.

e. Includerea deprinderii in structuri complexe-combinatii tehnice din
jocurile sportive, linii din elemente acrobatice, parcursuri aplicative
- sl executarea acestora la un nivel calitativ superior.

357. Incercuiti enunturile care caracterizeazi etapa consolidarii
deprinderilor motrice:

a. Depistarea §i corectarea greselilor personale de executie, dezvoltarea
autocontrolului referitor la calitatea deprinderilor.

b. Intirirea legiturilor temporale prin desfisurarea activitatii in conditii
constante/standardizate, ca  premisd  pentru  stabilizarea
stereotipurilor si executarea ulterioara a deprinderii in conditii
variabile.

c. Importanta volumului ca parametru al efortului fizic.

d.Se insistd pe formarea imaginii/reprezentarii clare despre miscare
prin folosirea cumulata a demonstratiilor si explicatiilor.

358. Depistarea si corectarea greselilor personale de executie, dezvoltarea
autocontrolului referitor la calitatea deprinderilor sunt obiective care
caracterizeaza:

a. Etapa consolidarii deprinderilor motrice.

b. Etapa initierii in bazele tehnicii de executie si etapa perfectionarii.
c. Etapa perfectionarii deprinderilor motrice.

d. Toate etapele formarii deprinderilor motrice in egala masura.

e. Nu au nicio legatura cu procesul formarii deprinderilor motrice.
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359. Etapa perfectiondrii deprinderilor motrice este caracterizatda de

urmatoarele aspecte:

a. Volumul este parametrul dominant al efortului fizic.

b. Intensitatea este parametrul dominant al efortului fizic.

c. Complexitatea este parametrul dominant al efortului fizic.

d.Exersarea deprinderii intr-o diversitate de conditii de mediu, cu
restrictii, cu sarcini suplimentare, in situatii similare celor din
competitii. Se face trecerea catre priceperi motrice complexe.

e. Prevenirea aparitiei sau corectarea greselilor tipice de executie.

360. Incercuiti enunturile care caracterizeazi etapa perfectiondrii
deprinderilor motrice:

a. Complexitatea este parametrul dominant al efortului fizic.

b.Se insistd pe formarea imaginii/reprezentarii clare despre miscare
prin folosirea cumulata a demonstratiilor si explicatiilor.

c. Formarea tehnicii de executie a deprinderii in concordantd cu
parametrii spatiali, temporali, dinamici, ritmici etc. optimi,
conform modelului de executie prezentat.

d. Includerea deprinderii in structuri complexe -combinatii tehnice din
jocurile sportive, linii din elemente acrobatice, parcursuri
aplicative- §i executarea acestora la un nivel calitativ superior.

361. Diversificarea procedeelor tehnice specifice fiecarui element, adica
largirea bazei de executie a unei deprinderi prin noi variante este
caracteristica etapei:

a. De initiere in bazele tehnicii de executie a deprinderii motrice.

b. De consolidare a deprinderii motrice.

c. De perfectionare a deprinderii motrice.

d. Tuturor etapelor d formare a deprinderilor motrice, in egala masura.

362. Complexitatea efortului este un parametru de mare importanta in:

a. Etapa de initiere in bazele tehnicii de executie a deprinderii motrice.
b. Etapa de perfectionare a deprinderii motrice.

c. Etapa de consolidare a deprinderii motrice.

d. Tuturor etapelor de formare a deprinderilor motrice, in egald masura.

363. Notiunea de transfer in activitatile motrice se referd in general la:
a. Influenta factorilor de mediu asupra procesului de dezvoltare a
aptitudinilor motrice.
b.Influenta factorilor de mediu asupra procesului de formare a
deprinderilor motrice.
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c. Influente favorabile, nefavorabile sau nule ale
acumularilor/rezultatelor activitatii de instruire produse in etapele
anterioare, asupra confinuturilor noi ce trebuie asimilate: deprinderi
si calitati motrice in principal.

364. Transferul pozitiv la nivelul deprinderilor motrice presupune:

a. Utilizarea miscarilor simple pentru asimilarea unora cu grad mai
ridicat de dificultate si complexitate, ca urmare a asemandrilor
structurale/similitudinilor dintre miscarile simple cunoscute si cele
noi mai complexe.

b. Includerea totald sau fragmentara a structurilor motrice cunoscute si
stapanite In mecanismul de baza al deprinderii noi, favorizeaza
rapiditatea formarii si consolidarii acesteia, noua miscare ajungand
aplicare.

c. Lipsa oricarei asemanari structurale intre deprinderile noi si cele
vechi.

d. Suprapunerea neinspirata si inoportund a unor elemente ce fac parte
din vechea deprindere peste noua deprindere care se invata si care
este puternic afectatd/dereglata ca mecanism de executie.

365. Alegeti dintre exemplele urméatoare pe cele care indica variante de
transfer pozitiv:

a. Cei ce stapanesc tehnica alergarii de viteza, pasul saltat si pasul sarit,
vor asimila mai repede tehnica sariturii in lungime cu elan sau
triplusalt din atletism.

b. Tehnica aruncérii mingii de oind cu elan favorizeaza invatarea
aruncarii sulitei, datoritd similitudinii structurale.

c. Aruncarea la cos de pe loc din baschet si driblingul din fotbal.

d. Saritura cu prajina si aruncarea ciocanului ca probe din atletism.

e. Driblingul din handbal si driblingul din baschet.

366. Identificati dintre urmatoarele cuplaje de deprinderi, pe cel unde nu

exista transfer/transferul este nul:

a. Driblingul din handbal si driblingul din baschet.

b. Aruncarea mingii de oind si aruncarea la poarta cu pasi Incrucisati la
handbal.

c. Pasul alegator de semifond si pasul accelerat de viteza.

d. Sériturile din gimnastica si sariturile atletice.

e. Aruncarea la poarta din saritura la handbal si ridicarea halterelor prin
procedeul smuls.
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367. Transferul nul presupune:

a. Actiuni nefavorabile ale deprinderilor cunoscute asupra celor noi
care trebuie invatate, datoritd suprapunerilor neinspirate/nedorite la
nivelul tehnicii de executie a celor doua deprinderi.

b.Lipsa oricarei influente a unei deprinderi vechi asupra celei noi,
fenomen datorat deosebirilor structurale majore.

c. Actiuni favorabile/pozitive a deprinderilor cunoscute asupra
deprinderilor noi care trebuie invatate, ca urmare a similitudinilor
structurale.

368. Incercuiti doar variantele de transfer nul dintre cuplajele de
deprinderi motrice enumerate:
a. Pasul sarit si standul pe cap.
b. Rostogolirea din ghemuit in departat si aruncarea ciocanului.
c. Sariturile din atletism cu sariturile la aparatele din gimnastica.
d. Driblingul din baschet cu driblingul din handbal.
e. Deplasdrile in teren, schimbarile de directie, marcajul, plasamentul
dintr-un joc sportiv cu aceleasi elemente din alt joc sportiv.
f. Aruncarea mingii de oind cu elan si aruncarea sulitei.

369. Transferul negativ/interferenta deprinderilor motrice este un
fenomen ce conduce la rezultate nedorite in invatarea motricd, fiind
generat de:

a. Lipsa oricarei influente favorabile sau nefavorabile a unei deprinderi
vechi asupra celei noi, fenomen datorat deosebirilor structurale
majore.

b. Suprapunerea neinspiratd si inoportund a unor elemente ce fac parte
din vechea deprindere peste noua deprindere, care este puternic
afectatd ca mecanism de executie, prelungindu-se astfel si timpul
de Invatare corecta a ei.

c. Intre deprinderile deja formate si cele noi propuse pentru invitare
existd similaritati de ordin structural, care favorizeaza invatarea
deprinderii noi.

370. Incercuiti doar variantele de transfer negativ dintre cuplajele de
deprinderi motrice enumerate:
a. Tehnica loviturilor din tenis si tehnica loviturilor din badminton.
b. Aruncarea mingii de oind si aruncarea sulitei.
c. Driblingul din handbal si driblingul din baschet.
d. Conducerea mingii in fotbal si cumpana pe un picior.
e. Standul pe maini si tehnica alergarii de garduri.
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371. Aparitia cazurilor de transfer negativ si limitarea nedorita a celor de
transfer pozitiv este datoratd urmatorilor factori:

a.Fond bogat si bine stdapanit de deprinderi motrice, pregitirea
polivalenta.

b. Programarea temelor de lectie ce favorizeaza transferul negativ, a
deprinderilor motrice concurente abordate simultan sau la intervale
de timp prea reduse.

c.Nivel de pregatire fizicd superioara, bagaj tehnic diversificat si
corect invatat.

d. Miscari gresit asimilate sau insuficient consolidate, inglobate ulterior
in structuri mai complexe.

372. Intre deprinderile si priceperile motrice existd urmatoarea relatie:

a. Sunt elementele componente de bazd ale comportamentului motric,
fiind intr-un proces dinamic de conditionare reciproca pe parcursul
etapelor caracteristice formarii miscarilor.

b.Nu au vreo legaturda, deprinderile motrice se invatd, priceperile
motrice sunt de fapt calitati/aptitudini motrice cu puternica
determinare ereditara.

c. Sunt notiuni sinonime/identice, intre ele nu existd niciun fel de
diferente, fiind 1n esentd miscari.

d. Toate priceperile apar/se manifesta obligatoriu doar inaintea invatarii
deprinderilor.

373. Priceperile motrice se clasifica in:
a. Simple/elementare si compuse/combinate.
b. De baza si specifice unor ramuri de sport.
c. Aplicativ-utilitare si combinate.
d. Simple/elementare si complexe/superioare.
e. Ciclice si aciclice.

374. Priceperile motrice elementare/simple sunt numite si:
a. Post-deprinderi.
b. Deprinderi efective.
c. Pre-depinderi.
d. Aptitudini motrice de baza.
e. Aptitudini motrice specifice unor ramuri de sport.
f. Aptitudini motrice combinate.

375. Priceperile motrice elementare/simple se manifestd in urmatorul

moment:
a. In faza de invdtare, atunci cand se formeaza noi miscari.
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b. In faza de fixare si consolidare a deprinderilor motrice asimilate.

c. In faza de perfectionare a deprinderilor motrice.

d.In toate fazele mentionate anterior, fird a fi importante in mod
special in vreuna dintre ele.

e. Nu au nicio legatura cu procesul formarii deprinderilor motrice.

376. Priceperile motrice elementare/simple presupun:

a. Incercarea de elaborare a unor rispunsuri la miscarea noua propusa
pentru a fi invatatd, in functie de nivelul potentialului motric si
cunostintele individuale detinute la momentul respectiv.

b. Capacitatea de repeta stereotip si In conditii izolate o miscare, in
vederea consolidarii acesteia.

c. Posibilitatea de a combina creativ si original miscarile deja stapanite
la nivel inalt si de realiza astfel un raspund motric adaptativ in
conformitate cu situatia ivita.

d.Dezvoltarea tuturor aptitudinilor motrice, pentru o pregatire fizica
specificd superioara.

377. 1In functie de calitatea bagajului motric, motivatie, nivel aptitudinal,
temperament, dezvoltare intelectuald, stare afectivdi momentana,
calitatea procesului de instruire, atitudini §i interese, manifestarea
priceperilor motrice va fi:

a. Identica pentru toti elevii, vor intelege ce au de executat si vor invita
la fel de repede noile miscari.

b. Diferentiata de la un caz la altul, unii elevi vor intelege si rezolva
rapid sarcinile trasate, altii vor prezenta intarzieri moderate sau pe
termene mai mari.

c. Manifestarea priceperilor motrice nu are legaturd cu abilitatile,
interesele, dezvoltarea motrica si intelectuala, ci este conditionatd
exclusiv de metodele de predare folosite.

378. Formarea priceperilor motrice prin observarea dirijatd a actiunilor
realizate de altii, presupune:

a. Actiuni de problematizare in lectie, pentru solicitarea operatiilor
gandirii si gasirea unor solutii originale de rezolvare a sarcinilor
trasate.

b. Folosirea metodelor balistice de dezvoltare a fortei explozive.

c. Capacitate de concentrare a atentiei pe elementele cheie acre trebuie
invatate, perceperea modelului corect de executie a deprinderii.

d. Exersare efectiva, pentru a putea simti si regla miscarile pe baza
feed-backu-lui oferit de proprioceptori.
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379. Folosirea metodelor verbale-explicatia in special- prezinta urmatorul
avantaj in demersul de formare a imaginii despre miscare:

a. Oferd informatii suplimentare asupra caracteristicilor deprinderii,
sublinierea unor subtilitati si detalii tehnice ce nu pot fi depistate
prin observatie.

b. Permite un numar mare de repetdri a deprinderii respective, datorita
cresterii capacitatii de adaptare a organismului la efort.

c. Faciliteaza realizarea eforturilor de intensitate maximala, specifice
sporturilor de viteza si putere.

d.Se formeazd mai rapid reprezentarea corectd despre miscare si nu
mai este nevoie sa fie utilizate niciodatd metodele intuitive:
demonstratia, utilizarea planselor, kinogramelor, inregistrarilor
video etc.

380. Priceperile motrice complexe sunt considerate de majoritatea
specialistilor:
a. Priceperi motrice simple/elementare.
b. Aptitudini motrice combinate.
c. Aptitudini motrice specifice diferitelor ramuri de sport.
d. Priceperi motrice superioare/adevaratele priceperi motrice.
e. Deprinderi motrice specifice jocurilor sportive.
f. Deprinderi motrice aplicativ-utilitare.

381. Manifestarea priceperilor motrice complexe se face in urmatorul
moment:
a. Faza de initiere 1n bazele tehnice de executie a deprinderilor motrice.
b. Faza de perfectionare a deprinderilor motrice.
c. Faza de consolidare a deprinderilor motrice.
d. In orice moment/fazi a deprinderilor motrice se manifesti cu aceeasi
intensitate.

382. Priceperile motrice complexe/superioare sunt considerate a fi:
a. Pre-deprinderi.
b. Post-deprinderi.
c. Aptitudini motrice de baza.
d. Aptitudini motrice combinate
e. Forme de manifestare a aptitudinilor motrice.
f. Deprinderi motrice elementare tip locomotie, propulsie, manipulare.

383. Priceperile motrice complexe se manifesta prin:

a. Capacitatea de a percepe si invata In prima fazd miscdrile noi
propuse pentru asimilare.
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b. Capacitatea de a repeta in conditii constante/standard o miscare
propusa pentru invatare, pana la automatizarea acesteia.

c. Capacitatea de a corecta toate greselile individuale/particulare de
executie.

d. Capacitatea de a corecta toate greselile tipice de executie comise in
primele momente ale Invatarii.

e. Capacitatea de a selecta diferite migcari, de a le modifica constient
parametri de executie, de a le combina intr-o manierd creativa,
executandu-le pentru a se adapta cu randament superior situatiilor
nestereotipe, continuu schimbatoare.

384. Pentru formarea priceperilor motrice complexe/superioare se
recomanda:

a. Repetarea miscarilor pand la automatizarea deprinderilor si
stapanirea lor in conditii izolate la un nivel tehnic ridicat.

b. Lucrul in conditii standard, farda modificarea parametrilor legati de
traiectorie, amplitudine, directie, unghiuri articulare, fortad de
contractie, vitezd de executie etc.

c. Diversificarea conditiilor de executie, pentru a genera contexte noi
ce obliga la reglarea miscarilor, alegerea si modificarea lor, legarea
eficientd a deprinderilor Invatate cu alte deprinderi.

d.Nu se impun masuri speciale pentru a progresa si perfectiona
deprinderile motrice, ele evolueaza de la sine In cadrul activitatilor
fizice.

385. Din punct de vedere cronologic, intre deprinderea motrica,
priceperea motrica simpla si priceperea motricd complexd exista
urmatoarea relatie logica:

a. Deprinderea motricd este prima, ea conditioneazd formarea
priceperilor motrice complexe iar pe baza acestora la final se
manifesta priceperile motrice simple.

b. Toate cele trei notiuni se manifesta simultan.

c. Priceperea motricad complexa este formata prima, pe baza ei se vor
manifesta priceperile motrice complexe, iar la final cu ajutorul lor
se formeaza deprinderile motrice.

d. Priceperea motricd simpld este prima si conditioneaza formarea
deprinderilor motrice, iar prin combinarea, selectarea si aplicarea
creativa si originald a deprinderilor se manifesta priceperile motrice
complexe/superioare.
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386. Pentru un element tehnic dintr-un joc sportiv —de exemplu sutul la
poartd din fotbal- manifestarea priceperii motrice complexe s-ar
manifesta prin:

a. Diversificarea variantelor/procedeelor de executie, a distantelor si
unghiurilor de lovire a mingii, legarea sa cu alte elemente gen pasa,
dribling, exersarea in structuri tehnico-tactice, cu adversar,
aplicarea in joc bilateral, in conditii ce presupun criza de spatiu si
timp etc.

b.Repetarea unui singur procedeu derivat din elementul tehnic
respectiv, in conditii constante, stereotipe, pand la automatizarea
miscarilor.

c. Corectarea permanenta a greselilor de executie care apar in faza de
invatare a sutului la poarta.

387. Selectati din urmatoarele afirmatii pe cea care indicd o caracteristica

a priceperilor motrice:

a. Formarea priceperilor motrice presupune lucrul bazat pe repetari in
conditii stereotipe.

b. Priceperile motrice stabilesc nivelul de madiestrie sportiva, fiind
totusi dependente de cantitatea si calitatea deprinderilor motrice
invatate.

c. Priceperile motrice se bazeaza exclusiv pe dezvoltarea capacitatii de
efort aerob.

d. Priceperile motrice se formeaza la cel mai inalt nivel utilizand doar
exercitiile de front si ordine.

388. Priceperile motrice se manifestad prin:

a.Sunt componente neautomatizate ale motricitafii voluntare,
manifestandu-se doar in variabilitatea situatiilor intalnite.

b.Solicitd puternic procesele cognitive, favorizeaza formarea si
diversificarea schemelor mentale de actiune, memoria, imaginatia
si creativitatea.

c. Presupun doar lucrul in conditii standardizate, cunoscute, fara
variatii, pentru a se putea manifesta la nivel inalt.

d.Formarea lor presupune utilizarea metodei halterofilului si pe cea a
contractiilor excentrice.

389. Doua dintre caracteristicile definitorii ale priceperilor motrice se
refera la:
a. Priceperile superioare sunt caracterizate de complexitate structurald
si functionald, incluzand si solicitand cunostinte teoretice, scheme
mentale, deprinderi cat mai stabile si variate.
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b.Formarea lor se face extrem de rapid, apeldnd doar la metodele
expozitive, conversative si intuitive.

c. Formarea si manifestarea lor nu implica activitate fizica/repetari, ci
doar concentrare mentald pe imaginea deprinderii care trebuie
executata.

d. Plasticitatea scoartei cerebrale condifioneazd nivelul lor de
manifestare.

390. Selectati din urmatoarele afirmatii pe cea care indicd o caracteristica

a priceperilor motrice:

a. Formarea si manifestarea lor presupune utilizarea exclusiva a
eforturilor anaerobe alactacide.

b.Formarea si manifestarea lor presupune utilizarea exclusivd a
antrenamentului pe intervale.

c. Formarea si manifestarea lor presupune formularea de noi situatii
problema pentru cei inclusi in procesul de instruire.

d.Formarea si manifestarea lor presupune lucrul/repetari in conditii
standardizate, fara variatii ale parametrilor legati de miscare si de
efort fizic.

391. Obisnuintele in activitdtile motrice reprezinta:

a. Nivelul superior de pregatire fizica.

b. Valoarea performantelor obtinute in concursuri.

c. O selectie a deprinderilor motrice efectuate care implicd si o
componenta afectivd, concretizata in preferinte, pasiuni, orientare
prioritara pentru un anumit gen de activitate, ce ajunge sa fie
definitorie pentru manifestarea §i aprecierea personalitatii celui
vizat.

d. Efectuarea stereotipd a deprinderilor motrice, se suprapun perfect
peste notiunea de deprindere motrica.

e. Valoarea indicilor morfo-functionali individuali.

392. Incercuiti afirmatiile adevarate:

a. Obignuintele = poartda  amprenta  aptitudinilor intelectuale,
caracteristicilor ~ afective si  volitive ale unei persoane,
manifestdindu-se ca modalitati individuale si distinctive de
comportament in diferite ipostaze, variabile de un individ la altul.

b. Obisnuintele sunt doar un cumul de calitati/aptitudini fizice specifice
unor ramuri de sport, fiind identice pentru toti cei implicati in
proba sau ramura sportiva respectiva.

c. Obignuintele se rezuma la totalitatea deprinderilor motrice de baza,
aplicativ-utilitare si specifice unor ramuri de sport, care pot fi
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combinate creativ pentru adaptarea la diferite situatii motrice ce
trebuie rezolvate.
d. Toate afirmatiile de al punctele anterioare sunt eronate.

393. Obisnuintele se concretizeaza in:

a. Nivelul formei sportive atins in urma procesului de pregatire
generala si specifica diferitelor ramuri de sport.

b.Capacitatea de repetare mecanica/in conditii stereotipe a
deprinderilor motrice, in vederea automatizarii miscarilor.

c. Capacitatea de percepere cat mai rapida a structurii
tehnice/mecanismului de baza a unei noi deprinderii, dar si a
detaliilor acesteia.

d.Forme stabile de comportament, in atitudini pozitive -punctualitate,
perseverentd, ordine- sau negative -superficialitate, deldsare,
indiferenta, dezorganizare-.

394. Selectati din enunturile urmatoare pe cele care desemneazd o

obisnuinta:

a. Cunoasterea unui numar mare de exercitii care permit dezvoltarea
fizica armonioasa.

b. Stapanirea la nivel superior a procedeelor tehnice specifice unui joc
sportiv.

c. Fixarea si respectarea unui program zilnic care sd urmareasca
obtinerea armoniei corporale sau practicarea unui joc sportiv.

d. Cunoasterea metodologiei dezvoltarii andurantei.

e. Cunoasterea metodologiei dezvoltdrii puterii/combinatiei forta-
viteza.

395. Selectati din enunturile urmatoare pe cele care desemneazd o

obisnuinta:

a. Detinerea informatiilor de specialitate referitoare la intrarea
progresiva in forma sportiva.

b.Utilizarea =zilnicA a programelor de pregitire care vizeaza
perfectionarea tehnicii unei ramuri de sport practicate.

c. Cunoasterea metodologiei de invatare a procedeelor tehnice din
volei.

d. Cunoasterea efectelor adaptative de lungd duratd ale practicarii
alergarilor de andurantd asupra principalelor functii ale
organismului.

396. Selectati din enunturile urmatoare pe cele care desemneazd o
obisnuinta:
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a. Utilizarea regulatd a exercitiilor culturistice planificate stiintific, in
vederea hipertrofiei si definirii marilor grupe musculare.

b. Cunoasterea principiilor care trebuie respectate in procesul de
dezvoltare a fortei musculare.

c. Capacitatea de analiza a principalelor efecte ale exercitiilor de forta
asupra organismului.

d.Cunoasterea detaliatd a modalitatilor de actionare In vederea
dezvoltarii capacitdtilor coordinative la nivelul Invatdmantului
primar.

397. Alergarea, inotul, elementele si procedeele tehnice din cadrul
jocurilor sportive au o legatura directd cu notiunea de obisnuintd,
atunci cand:

a. Sunt repetate doar cateva lectii si se cunoaste mecanismul lor de
baza.

b. Sunt utilizate ocazional si foarte rar/daca timpul liber permite, pentru
relaxarea organismului.

c. Se cunosc doar teoretic efectele lor benefice asupra stérii de sanatate
a organismului.

d.Fac parte din programe de pregdtire in care indivizii interesati
participa sistematic si benevol.
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CAPITOLUL 7 CUNOSTINTELE DE
SPECIALITATE

398. Cunostintele de specialitate se concretizeaza in:

a. Formarea deprinderilor motrice specifice unor ramuri de sport,
prin repetarea acestora in conditii standardizate.

b. Dezvoltarea la nivel superior a indicilor de manifestare a
aptitudinilor motrice.

c. Ansamblu de idei, reguli, teze, legi, principii, concepte, teorii
legate de practicarea exercitiilor fizice la orice nivel.

d. Realizarea si manifestarea priceperilor motrice complexe/
superioare in activitatea sportiva.

e. Indici morfo-functionali apropiati de valorile unui organism
caracterizat de armonie si proportionalitate.

399. Importanta cunostintelor teoretice de specialitate rezultd din faptul
ca:

a. Fundamenteaza stiintific continuturile activitatilor practice pentru a
intelege mai usor specificul si trasdturile definitorii ale acestora,
favorizeaza dirijarea stiintifica a procesului de pregatire.

b. Permit depistarea relatiilor cauza-efect, a principiilor de instruire,
intelegerea necesitatii efectuarii unor anumite exercifii, a unui
anumit volum de efort etc.

c. Sunt accesibile la orice varstd, chiar si celor care nu au tangenta cu
domeniul activitatilor motrice.

d.Nu au vreo relevanta, activitatea practica se poate desfasura oricum
la cel mai inalt nivel al performantelor fizice si fara informatiile
oferite de cunostintele de specialitate.

400. Activitatile motrice sunt eficientizate daca:
a. Pregdtirea motricd/activitatea practica este de sine-statatoare, fara a
fi combinata cu pregatirea teoretica.
b. Se realizeaza o combinatie optima intre pregatirea practicd/motrica si
cea de natura teoretica.
c. Se renunta la pregatirea practica si se insista doar pe cea teoretica.
d. Toate ideile de la punctele anterioare sunt eronate.

401. Imbinarea pregitirii motrice cu cea teoretici, comparativ cu loturile
unde activitatea a fost axatd doar pe activitatea practicd, are
urmatoarele efecte:

a. Nu exista diferente de pregatire intre loturile care fac doar pregatire
practica si cele care combind practica cu pregatirea teoretica.
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b.Cei care fac doar pregitire practicd vor avea un nivel de instruire
superior, vor invata mei repede si vor intelege mai usor specificul
activitatilor motrice in care sunt angrenati.

c.Se constatd interesul crescut al elevilor care imbind pregatirea
practicd cu cea teoreticd pentru activitatile fizice, intelegerea
superioard a valentelor activitatilor motrice, a scopului actiunilor
planificate, deprinderi de organizare superioare, o motivare
intrinsecd, implicare sistematicd 1n activitatea independenta,
rapiditate in invatarea miscarilor etc.

402. Transmiterea informatiilor teoretice de specialitate se poate face in

urmatoarele momente:

a. Inaintea inceperii activitatilor specifice, unde un rol special il detine
instructajul.

b.in timpul desfasurarii activititilor -cel mai des- sau la finalul
acestora-analiza activitatii, bilantul competitiei-.

c. Doar in procesul de perfectionare a deprinderilor motrice de baza si
aplicativ utilitare.

d. Doar in momentele in care efortul fizic este caracterizat de solicitari
foarte puternice —FC sa depaseascd 190 batdi/minut.

e. Cu prioritate 1n exercitiile de echilibru static si dinamic, care implica
un nivel superior de concentrare.

403. Transmiterea informatiilor teoretice de specialitate se poate face in
urmatoarele momente:

a. In special presupun autodocumentare in timpul liber al elevilor si

sportivilor, profesorii si antrenorii neavand atributii pe aceastd

directie.

b.1n lectii teoretice special programate, la unititile de invataimant de
profil.

c.Prin analiza video a diferitelor executii, concursuri sau
antrenamente.

d.In principal in momentele destinate dezvoltarii vitezei de reactie la
stimuli auditivi.

404. Transmiterea informatiilor teoretice de specialitate se poate face in
urmatorul moment:
a. Prin prezentarea si discutarea planurilor individuale sau colective de
pregatire.
b.Doar 1in timpul eforturilor puternice programate in cazul
antrenamentului pe intervale.
c. Doar in perioada de tranzitie/refacere din antrenamentul sportiv.
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d. Prioritar pe parcursul vacantelor scolare, pentru informatiile legate
de notiuni utile 1n lectia de educatie fizica.

e. In nici un moment, elevii si sportivii sunt responsabili de propria
pregatire teoreticd, realizata in afara activitatilor motrice oficiale.

405. Informatiile teoretice de specialitate in domeniul activitdtilor motrice

pot face referire la:

a. Asigurarea sprijinului i ajutorului in executiile dificile, amenajarea
spatiului de lucru.

b. Efectele si valentele multiple ale practicarii diferitelor exercitii fizice
asupra organismului.

c. Tendintele de evolutie pe piata financiar bancara si cea bursiera.

d. Cerintele si perspectiva imediata sau pe termen indelungat pe piata
muncii.

e. Notiuni de tehnica, tactica individuala si colectiva specifica.

406. Incercuiti din urmitoarele enunturi pe cele care fac referire la

informatii teoretice de specialitate in domeniul activitatilor motrice:

a. Metodologia dezvoltarii aptitudinilor motrice la diferite grupe de
varsta.

b. Aspecte legate de istoricul diferitelor discipline sportive, evolutia
competitiilor nationale si internationale.

c. Regulile elementare de igiend individuald si colectiva.

d. Notiuni de regulament specifice diferitelor ramuri si probe sportive.

e. Reguli, norme, principii etice §i organizatorice ce trebuie respectate
cu ocazia desfasurdrii activitatilor motrice.

f. Toate variantele propuse la punctele anterioare sunt corecte.

407. Incercuiti din urmitoarele enunturi pe cele care fac referire la
informatii teoretice de specialitate in domeniul activitatilor motrice:
a. Evolutia demograficd comparativa intre zonele rurale si urbane pe
plan national si raportarea la valorile existente pe plan european.
b. Tendintele, dinamica performantelor si recordurilor pe plan national
si mondial.
c. Cunoasterea principalelor probe de evaluare existente in S.N.S.E. la
grupa de varsta respectiva.
d. Atributiile care revin institutiilor gestionate de Ministerul Sanatatii.
e. Notiuni fundamentale legate de parametrii si dozarea efortului fizic.
f. Notiuni legate de aprecierea propriei dezvoltari fizice si capacitati
functionale.
408. Informatiile teoretice de specialitate in domeniul activitdtilor motrice
pot face referire la:
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a. Aspecte legate de istoricul diferitelor discipline sportive, evolutia
competitiilor nationale si internationale.

b. Institutiile implicate in gestionarea activitatilor motrice, atributiile
acestora.

c. Evolutia principalilor indicatori macroeconomici in ultimul deceniu
pe plan national si raportarea acestor rezultate cu media pe plan
european.

d. Dinamica pietei auto in perioada de criza economica si contributia
acesteia la produsul intern brut.

e. Planurile anatomice, segmentele corporale, grupele musculare,
directiile si tipurile de miscari.
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CAPITOLULS8 CALITATILE
MOTRICE/APTITUDINILE MOTRICE

409. Calitatile motrice/aptitudinile motrice sunt:

a. Miscdrile reflexe, inndscute.

b. Deprinderile motrice care prin repetare se automatizeaza si ajung la
un nivel superior de stabilitate, precizie, cursivitate, eficientda
energetica.

c. Caracteristici inndscute ale organismului uman, dezvoltandu-se de la
sine in corelatie cu evolutia ontogenetica a individului pana la un
moment de varf maximal, de unde se instaleaza anumite bariere i
acest proces stagneaza, intrand apoi in regres.

d. Indicii antropometrici —talie, bust, anvergura, perimetre si diametre,
lungimea segmentelor- si indicii functionali —puls, tensiune
arteriald sistolicd si diastolica, frecventd respiratorie, capacitate
vitald, debit cardiac, volum sistolic, concentratie de lactat, consum
maxim de oxigen etc.

e. Cunostinte de specialitate care permit o mai bunad intelegere a
caracteristicilor fundamentale ale domeniului activitdtilor motrice.

410. Incercuiti enunturile corecte:

a. Calitatile/aptitudinile motrice sunt mersul, alergarea, saritura,
aruncarea si prinderea, sutul la poarta, preluarea cu doud maini de
jos.

b. Calitatile/aptitudinile motrice sunt continuturi de baza ale
programelor scolare la disciplina educatie fizica.

c. Calitatile/aptitudinile motrice sunt concretizate/masurabile exclusiv
prin capacitatea de aplicare a tacticii in jocurile sportive.

d.Nivelul lor de dezvoltare da esenta pregatirii fizice, fiind motorul
miscarilor. Alaturi de deprinderile motrice ele alcatuiesc
capacitatea motrica.

e. Sunt invatate, formate, perfectionate prin repetari multiple pe
parcursul vietii, nu au determinare ereditara.

411. Parametrul care defineste calitatea/aptitudinea motrica viteza este:
a. Rapiditatea sau iuteala miscarii.
b. Valoarea incarcaturilor ridicate.
c. Durata in care efortul poate fi mentinut.
d. Amplitudinea miscarilor efectuate.
e. Complexitatea si precizia miscarilor.
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412. Parametrul care defineste calitatea/aptitudinea motricad coordonarea
este:
a. Rapiditatea sau iuteala miscarii.
b. Valoarea incarcaturilor ridicate.
c. Durata in care efortul poate fi mentinut.
d. Amplitudinea miscarilor efectuate.
e. Complexitatea si precizia miscarilor.

413. Parametrul care defineste calitatea/aptitudinea motrica forta este:
a. Rapiditatea sau iuteala miscarii.
b. Valoarea incarcaturilor ridicate.
c. Durata in care efortul poate fi mentinut.
d. Amplitudinea miscarilor efectuate.
e. Complexitatea si precizia miscarilor.

414. Parametrul care defineste calitatea/aptitudinea motricad rezistenta
este:
a. Rapiditatea sau iuteala miscarii.
b. Valoarea incarcaturilor ridicate.
c. Durata in care efortul poate fi mentinut.
d. Amplitudinea miscarilor efectuate.
e. Complexitatea si precizia miscarilor.

415. Parametrul care defineste calitatea/aptitudinea motrica supletea /
flexibilitatea este:
a. Rapiditatea sau iuteala miscarii.
b. Valoarea incarcaturilor ridicate.
c. Durata in care efortul poate fi mentinut.
d. Amplitudinea miscarilor efectuate.
e. Complexitatea si precizia miscarilor.

416. Intre calitatile/aptitudinile motrice si capacitatea motrica exista
urmatoarea relatie:

a. De suprapunere, calitdtile motrice si capacitatea motrica sunt notiuni
sinonime, sunt identice.

b.De incluziune, capacitatea motrica face parte din aptitudinile
motrice.

c. De incluziune, calitatile/aptitudinile motrice aldturi de deprinderile
motrice sunt incluse in capacitatea motricd/alcatuiesc capacitatea
motrica.

d. Sunt notiuni total diferite, nu au niciun punct comun.
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417. Calitatile motrice/aptitudinile motrice de baza sunt:

a. Mersul, alergarea, saritura, aruncarea si prinderea.

b. Viteza, forta, rezistenta, coordonarea, supletea.

c. Catararea si escaladarea, manevrarea si transportul de greutati,
tararea, tractiunile si Impingerile.

d.Viteza de reactie, forta exploziva, forta maximald, rezistenta in
regim de viteza, coordonarea in regim de viteza etc.

e. Toate elementele si procedeele tehnice specifice probelor si
ramurilor de sport.

418. Relatia directd de influentare reciproca dintre aptitudini motrice si
deprinderi motrice se refera la:

a. Nivelul superior de dezvoltare a aptitudinilor motrice —pregatirea
fizica ridicatd- va facilita procesul de invatare si aplicare a
deprinderilor motrice.

b.Procesul de exersare in vederea Invatarii deprinderilor motrice va
contribui si la dezvoltarea aptitudinilor motrice pe care deprinderile
motrice respective le solicitd —calea indirectda de dezvoltare a
calitatilor motrice-.

c. Cu cat nivelul de pregatire fizicd mai ridicat, cu atat mai dificil vor
fi asimilate sau aplicate deprinderile motrice.

d.Nu existd legaturi de conditionare intre aptitudini si deprinderi,
aptitudinile se dezvolta, respectiv deprinderile se formeaza separat,
independent unele de celelalte.

419. Efectuarea deprinderilor motrice este influentata de:

a. Doar de o singura aptitudine motrica, restul nu intervin niciodata in
realizarea miscarilor dorite.

b.De nicio aptitudine/calitate motricd, sunt total independente de
nivelul acestora.

c. De toate aptitudinile motrice, dar cu participarea acestora in pondere
variabild la realizarea miscarilor —unele sunt mai mult implicate,
altele mai putin-.

d. Doar de valoarea indicilor antropometrici si de bagajul cunostintelor
de specialitate.

420. Cea mai eficientd variantd de dezvoltare a aptitudinilor motrice se
referd la:

a. Utilizarea unei metodologii proprii specifice fiecarei aptitudini
motrice sau combinatii de aptitudini —calea directa-, efectele
benefice si imbunatatirea calitativa a pregatirii fizice fiind extrem
de rapide.
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b. Utilizarea cailor indirecte, adicd procesul ce vizeaza formarea si
valorificarea deprinderilor asimilate conduce in mod secundar la
efecte benefice asupra aptitudinilor motrice, fiind si mai
placuta/atractiva pentru cei implicati.

c. Nu necesitd o metodologie specifica, ci ele se dezvolta la valorile
dorite de la sine, odata cu evolutia fiecarui subiect in ontogeneza.

421. Utilizarea variantei indirecte de dezvoltare a aptitudinilor motrice —
adicd in procesul de formare si valorificare a deprinderilor motrice-
presupune:

a. Modificarea parametrilor efortului (pauze, numér de repetari,
distante, incarcaturi, frecventa miscarilor), in vederea asigurarii
unor solicitdri superioare.

b. Repetarea deprinderilor doar in conditii constante, stereotipe, care nu
presupun variatii ale solicitarilor fizice.

c.Nu este recomandatd niciodatd aceastda variantd, progresele in
privinta pregatirii fizice sunt nesemnificative pentru a fi luatd in
considerare.

422. Aptitudinile motrice se refera la:

a. Totalitatea miscdrilor asimilate si aplicate creativ in activitatea
cotidiand sau sportivd, In functie de contextul existent.

b. Ansamblu de predispozitii sau potentialitati motrice fundamentale
ale omului, pe care se cladesc abilitatile motrice invatate.

c. Insusire a personalititii care conditioneazi si asigurid usurinta
invatdrii §i executarii actelor motorii care se exprimd in calitati
motrice ca viteza, indemanare, forta, rezistenta.

d.Set de predispozitii intelectuale, care odatd dezvoltate faciliteaza
rezolvarea de probleme in toate domeniile de activitate.

423. Calitatea motrica se refera la:

a. Insusirea psiho-fizica a individului, bazata pe mecanisme fiziologice,
biochimice si psihice care asigura executia actiunilor motrice cu
indici de viteza, forta, rezistentd, indeméanare.

b. Capacitatea individuald de a intelege si asimila cat mai rapid
structura deprinderilor motrice propuse spre invatare.

c. Valoarea indicilor morfo-functionali rezultati in urma adaptarilor la
solicitarile impuse de activitatile fizice.

d. Capacitatea motrica generald a fiecarui subiect.

e. Capacitatea motricd specificd si necesard pentru practicarea
diferitelor probe si ramuri sportive.
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424. Selectati din urmatoarele puncte pe cele care desemneaza elemente
ale aptitudinilor psihomotrice:
a. Forta maximala.
b. Forta exploziva.
c. Schema corporala.
d. Viteza de deplasare.
e. Simtul echilibrului.

425. Selectati din urmatoarele puncte pe cele care desemneazad elemente
ale aptitudinilor psihomotrice:
a. Timpul de reactie.
b. Lateralitatea.
c. Rezistenta aeroba.
d. Forta dinamica segmentara.
e. Forta izometrica.

426. Selectati din urmatoarele puncte pe cele care desemneaza elemente
ale aptitudinilor psihomotrice:
a. Viteza de deplasare in regim de rezistenta.
b. Coordonarea segmentara.
c. Schema corporala.
d. Rezistenta anaeroba lactacida.
e. Forta 1n regim de rezistenta.

427. Clasificarea actuala a aptitudinilor motrice le Tmparte pe acestea in:
a. Aptitudini motrice ciclice si aciclice.
b. Aptitudini motrice continue si discontinue.
c. Aptitudini motrice elementare si aplicativ-utilitare.
d. Aptitudini motrice conditionale, coordinative si complementare.
e. Aptitudini motrice simple si complexe.

428. Aptitudinile motrice conditionale sunt:
a. Capacitatea coordinativa
b. Supletea/flexibilitatea.
c. Forta, viteza si rezistenta.
d. Deprinderile motrice specifice probelor de aruncari atletice.
e. Deprinderile motrice specifice probelor de sarituri atletice.
f. Deprinderile motrice specifice probelor de alergari atletice.

429. Aptitudinile motrice coordinative desemneaza:

a. Elementele capacitatii de coordonare: echilibrul static si dinamic,
orientarea spatio-temporald, precizia miscarii, combinarea si
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transformarea miscarilor, discriminarea chinestezica, simtul
ritmului etc.

b. Deprinderile motrice din jocurile sportive, gimnastica si sporturile de
lupd care sunt mai dificil de executat datoritd complexitatii.

c. Forta dinamica de invingere, viteza de repetitie si rezistenta mixta.

d. Totalitatea deprinderilor motrice de baza si utilitar-aplicative.

430. Aptitudinile motrice cu caracter complementar fac referire la:
a. Forta izometrica.
b. Supletea/flexibilitatea.
c. Viteza de reactie simpla si complexa.
d. Forta de cedare/bazatd pe contractii excentrice.
e. Rezistenta musculara locala.

431. Aptitudinile motrice conditionale —forta, viteza si rezistenta-se

remarca prin:

a. Consum energetic redus, eforturi de volume si intensitati reduse,
solicitdri functionale limitate.
Consum energetic ridicat, solicitari functionale puternice,
inducerea starii de oboseala.

b.Solicitarea prioritara a proceselor de coordonare, utilizarea
permanenta a informatiilor primite pe cdile senzoriale.

c. Miscdri realizate lent si cu amplitudine ridicata.

d. Prin nimic special, aceste eforturi se desfdsoara in aceeasi parametri
ca si cele specifice eforturilor de coordonare si suplete.

432. Prin comparatie cu deprinderile motrice, evaluarea aptitudinilor

motrice/calitatilor motrice se remarca prin:

a. Grad de obiectivitate foarte ridicat, testele de evaluare a aptitudinilor
motrice permit masurarea exacta a performantelor.

b.Lipsa de obiectivitate, apreciere relativa si subiectiva a rezultatelor
obtinute.

c. Acelasi nivel de obiectivitate, nu sunt diferente in aceastd privintd
intre evaluarea aptitudinilor si cea a deprinderilor motrice.

d.Nu exista teste care sa verifice nivelul de dezvoltare a aptitudinilor
motrice.

433. Dintre toate  aptitudinile motrice, salturile cele mai
puternice/progresele evidente si rapide se obtin pentru:
a. Aptitudinea motrica viteza.
b. Aptitudinea motricd rezistenta.
c. Aptitudinea motrica capacitatea coordinativa.
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d. Aptitudinea motrica forta.

e. Progresele sunt identice pentru toate aptitudinile, nu existd variatii
notabile semnalate in privinta evolutiei de la o aptitudine motrica la
alta.

434. Dintre toate aptitudinile motrice, salturile cele mai dificile/progresele

cele mai mici se obtin pentru:

a. Aptitudinea motrica viteza, dependenta de fondul ereditar.

b. Aptitudinea motricd rezistenta.

c. Aptitudinea motrica capacitatea coordinativa, dependenta de fondul
ereditar.

d. Aptitudinea motrica forta.

e. Progresele sunt identice pentru toate aptitudinile, nu existd variatii
notabile semnalate in privinta evolutiei de la o aptitudine motrice la
alta.

435. Viteza si capacitatea coordinativa se remarca prin progrese mai lente

decat forta si rezistenta, din urmatorul motiv:

a. Presupun volume de lucru mari si intensitati foarte ridicate, ceea ce
conduce rapid la epuizarea energetica a organismului.

b.Se pot dezvolta foarte tarziu, dupa varsta de 30 de ani, cand
organismul a atins maturitatea deplina.

c. Sunt aptitudini motrice cu o puternicd dependentd/conditionare de
factorii ereditari, care pot frana progresele.

d. Sunt perfectibile doar prin practicarea activitatilor sportive de iarna.

436. Procesul de educare a aptitudinilor/calitatilor motrice poate fi o
activitate placuta si interesantd pentru elevi si sportivi prin:

a. Utilizarea metodologiei specifice de dezvoltare a fiecarei aptitudini,
in conditii stereotipe, folosind aceleasi exercitii de la o lectie la
alta.

b. Alternarea permanentd a mijloacelor, utilizarea concursurilor §i a
jocurilor sportive, includerea structurilor dificile in parcursuri
aplicative si stafete etc.

c. Folosirea prioritard a antrenamentelor mai rigide si plicticoase, dar
care sunt foarte dure si permit salturi in privinta pregatirii fizice si
progrese certe.

437. Aptitudinea motrice unde se remarca reticentd din partea elevilor -in
privinta implicarii in eforturile fizice destinate ei- este in cele mai
multe cazuri:

a. Viteza de reactie, executie, repetitie.
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b. Elementele capacitatii coordinative.

c. Rezistenta.

d. Forta musculara.

e. Flexibilitatea.

f. Niciuna dintre variantele expuse anterior, elevii se implica cu aceeasi
placere in eforturile destinate oricarei aptitudini motrice, indiferent
cat de solicitante sau monotone ar fi acestea.

438. Aptitudinile motrice care reclama/necesitd existenta unor conditii
materiale speciale pentru a putea fi dezvoltate sunt:
a. Elementele capacitatii coordinative, solicitate puternic in gimnastica,
jocuri sportive, sporturi de contact etc.
b. Forta marilor/principalelor grupe musculare.
c. Rezistenta.
d. Viteza de reactie.
e. Flexibilitatea/supletea.

439. Plasarea unitatilor de invatare destinate dezvoltdrii calitdtilor motrice

se va face in educatia fizica scolara in functie de :

a. Nivelul de pregatire teoreticd a elevilor.

b.Nivelul de pregitire fizica a elevilor, accentul se va pune pe
carentele constatate In acest domeniu/pe aptitudinile motrice care
sunt deficitare ca nivel de dezvoltare.

c. Deprinderile motrice care vor fi exersate, aptitudinile motrice
planificate vor trebui sa sprijine deprinderile respective.

d. Numarul de elevi din clasa.

e. Implicarea anumitor elevi din clasd in activitatea sportivd de
performanta.

440. Termenul de transfer la nivelul aptitudinilor motrice se refera la:
a. Influenta pe care aptitudinile motrice o au asupra procesului de
formare a deprinderilor motrice.
b.Influenta pe care aptitudinile motrice o au asupra nivelului de
pregatire tactica.
c. Influenta pe care aptitudinile motrice o au asupra nivelului de
pregatire teoretica.
d.Influenta pozitivd sau negativd ce poate fi evidentiatd intre
aptitudinile motrice in procesul lor de educare, adica efectele
procesului dezvoltarii unei aptitudini motrice asupra nivelului de
manifestare a unei alte aptitudini motrice, pe care nu ne-am propus
sa o dezvoltam.
441. Termenul de transfer la nivelul aptitudinilor motrice evidentiaza:
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a. Interdependenta (conditionarea reciprocd) care existd la nivelul
aptitudinilor motrice, dezvoltarea uneia avand efecte favorabile sau
nefavorabile si asupra altor aptitudini.

b. Faptul ca intre aptitudinile motrice nu existd vreo legaturd, fiecare
avand propria metodologie de dezvoltare si manifestandu-se si
actionand independent fata de celelalte.

c. Interdependenta dintre aptitudini motrice si calitatea executiilor
tehnice/stadiul de manifestare a deprinderilor motrice.

d. Interdependenta dintre nivelul de dezvoltare a aptitudinilor motrice /
valoarea pregatirii fizice si nivelul dezvoltarii fizice armonioase.

442. Dintre toate aptitudinile motrice, cea mai puternicd influentd
/interdependenta sau legatura cu celelalte aptitudini motrice o au:
a. Viteza.
b. Capacitatea coordinativa.
c. Rezistenta.
d. Flexibilitatea/supletea.
e. Forta.
f. Nu existd diferente din acest punct de vedere, toate aptitudinile
motrice se influenteaza reciproc in aceeasi masura.

443. Forta si capacitatea coordinativa exercitd cele mai puternice legaturi
cu restul aptitudinilor motrice din urmatorul motiv:

a. Orice miscare necesitd manifestarea fortei sub forma contractiei
musculare in proportii variabile, In functie de tipul de miscare si
valoarea Incarcaturii/rezistentei care trebuie invinsa.

b. Orice miscare -pentru a fi eficientd- implicd coordonare, precizie si
stabilitate.

c. Orice miscare presupune viteza de executie superioara.

d. Orice miscare implica un nivel superior al rezistentei, pentru a putea
fi realizata.

e. Orice miscare presupune executie la cel mai ridicat nivel al
amplitudinii posibile.

444. Un nivel redus de dezvoltare a tuturor aptitudinilor motrice/pregatire

fizica deficitard, va conduce la urmatoarea relatie dintre aptitudini:

a. Relatie nula, nu existd vreo urmd de transfer favorabil sau
nefavorabil intre aptitudini.

b.Se manifestd doar transfer favorabil de la vitezd la celelalte
aptitudini motrice.

c. Se manifestd doar transfer negativ de la forta la restul aptitudinilor
motrice.
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d.Cu cat nivelul de educare a aptitudinilor este mai scazut, cu atat
influenta lor reciproca este mai mare, adica acumularile/progresele
realizate al nivelul unei aptitudini se vor transfera favorabil si la
celelalte aptitudini.

445. Pregatirea fizica specifica la nivel avansat —bazatd pe un anumit tip
de efort care dezvolta doar anumite aptitudini sau combinatii dintre
ele- va avea de regula asupra celorlalte aptitudini mai putin solicitate
urmatorul efect:

a. Efecte de reguld nefavorabile, datoritd specificitatii efortului. De
exemplu forta maxima cu rezistenta de tip aerob si invers.

b. Doar efecte favorabile, indiferent de tipul de efort dominant solicitat.

c. Niciun fel de efect, dezvoltarea unei aptitudini nu poate influenta
favorabil sau nefavorabil manifestarea celorlalte aptitudini pe care
efortul respectiv nu le implica prioritar.

446. Transferul pozitiv de la o aptitudine motrica la alta poate fi explicat
prin:
a. Transferul deprinderilor motrice.
b. Capacitatea de mobilizare psihica a subiectilor.
c. Mecanisme energetice si coordonari similare.
d. Acelasi tip de fibre musculare care sustin efortul respectiv.

447. Incercuiti variantele de transfer pozitiv dintre cuplajele urmatoare de
aptitudini motrice:
a. Forta exploziva si viteza de executie.
b. Forta maxima si rezistentd aeroba.
c. Forta maxima si finetea miscarilor.
d. Viteza de deplasare si rezistenta aeroba.
e. Forta maxima si viteza de repetitie.

448. Transferul dintre aptitudini motrice poate fi negativ atunci cand:
a. Dezvoltarea unei aptitudini motrice influenteaza favorabil
manifestarea altei aptitudini motrice: de exemplu forta si viteza.
b.Dezvoltarea unei aptitudini influenteazd nefavorabil manifestarea
altei aptitudini motrice: de exemplu forta maximd si rezistenta
aerobd.
c. Cand intre aptitudini nu existd niciun fel de relatie de influentare
favorabila sau nefavorabila, adica sunt neutre una fata de cealalta.
449. Aptitudinea motrica viteza presupune:
a. Capacitatea organismului de a invinge rezistente interne sau externe
prin contractii musculare.
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b. Capacitatea omului de a executa miscarile cu rapiditate si frecventa
mare.

c. Capacitatea de a percepe si 1Invata cat mai rapid
miscarile/deprinderile noi.

d. Capacitatea de a efectua miscarile cu amplitudine ridicata.

e. Capacitatea de a aplica deprinderile motrice in contexte cat mai
variate, Intr-o maniera creativa.

450. Aptitudinea motrica viteza se defineste ca fiind:

a. Capacitatea organismului uman de a executa acte sau actiuni
motrice, cu intregul corp sau doar cu anumite segmente ale acestuia
intr-un timp cat mai scurt, cu rapiditate/iuteald maxima, in functie
de conditiile existente.

b. Capacitatea de a lucra in conditii standardizate si de a produce
automatizarea miscarilor ca urmare a unui numar mare de repetari.

c. Posibilitatea individuald de a depista si corecta cat mai rapid si mai
eficient greselile individuale de executie care se manifesta in faza
de consolidare a deprinderilor motrice.

d. Capacitatea de a lega/combina diferite procedee tehnici in structuri si
de a le executa cu precizie si cursivitate.

451. Aprecierea nivelului de dezvoltare a vitezei de deplasare se face

utilizind urmatoarele doua variante:

a. Inregistrarea intervalului de timp in care este parcursi o distanta
data.

b. Inregistrarea intervalului de timp dintre dous lectii de educatie fizica
sau de antrenament sportiv.

c. Inregistrarea intervalului de timp alocat pauzelor dintre doua serii de
exercitii.

d. Inregistrarea/masurarea distantei parcurse intr-un interval de timp
clar stabilit.

452. Caracterul mai putin perfectibil al vitezei se explica prin faptul ca:

a. Presupune eforturi de intensitati maximale si submaximale care nu
pot fi atinse sau suportate de toti subiectii.

b.Este restrictionatd sau favorizatd de un complex de factori
diversificati: de ordin psihologic, biochimic, biomecanic,
fiziologic, morfologic. Unii dintre acestia pot fi ameliorati in limite
reduse, ceea ce poate explica caracterul mai putin perfectibil al
acestei calitati, puternic determinatd de fondul genetic.

c. Nu poate fi dezvoltata cu succes decat incepand cu clasele din ciclul
liceal, cand eforturile anaerobe alactacide pot fi suportate usor.
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d.Nu se mai poate inregistra salturi dupd incheierea varstei scolare
mici/ciclul primar, eforturile de dezvoltare a vitezei fiind tardive
dupa aceasta etapa.

453. Calitatea aparatului senzorial —analizatorii auditiv, tactil, kinestezic,
vizual- influenteaza in modul urmator manifestarea vitezei:
a. Permite contractii musculare rapide si puternice.
b. Asigura rapiditatea si calitatea transmiterii influxurilor nervoase
senzitive pe cdile ascendente.
c. Favorizeaza depunerea eforturilor fizice timp indelungat.
d. Faciliteazd cresterea amplitudinii deprinderilor efectuate.

454. Mobilitatea si intensitatea proceselor psihice fundamentale -excitatia

si inhibitia- determind pentru eforturile de viteza:

a. Alternarea celor doua procese determind coordonarea neuro-
musculara si are ca efect o frecventa ridicata a miscarilor efectuate.

b. Favorizeaza depunerea eforturilor fizice timp indelungat.

c. Permite contractii musculare rapide si puternice.

d.Favorizeaza transferul pozitiv al deprinderilor motrice si evita
cazurile de interferentd/transfer negativ.

455. Inervatia specifica eforturilor de viteza la nivelul placii motorii este
asigurata de:
a. Motoneuronii gama.
b. Motoneuronii alfa mari.
c. Ambele tipuri de neuroni motori.
d. Niciuna dintre cele doud categorii de neuroni motori.

456. Sustinerea eforturilor de viteza si fortd-vitezad este realizata de
urmatorul tip de fibra musculara:
a. Fibrele rapide, albe /fibre tip 2
b. Fibrele lente, rosii /fibre tip 1
c. Fibre cu caracter intermediar.
d. Toate categoriile de fibre musculare, in procent egal de participare.
e. Niciuna dintre categoriile de fibre musculare, eforturile de viteza
sunt conditionate doar de prezenta sustinatorilor energetici /
fosfagenele.
457. Cei care sunt avantajati in sporturile de viteza au:
a. Mai multe fibre tip1/rosii comparativ cu cele albe /tip2.
b. Procentul de fibre lente si rapide este relativ echilibrat/egal.
c. Mai multe fibre albe /de tip 2 —cam 60%, comparativ cu cele
rosii/tip1.
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d.Nu are importantd raportul dintre tipologia fibrelor, ci doar
capacitatea de mobilizare psihica si viteza transmiterii impulsurilor
descendente motorii la fibrele musculare.

458. Principalul dezavantaj al fibrelor albe/rapide este dat de:
a. Rezista la eforturile de anduranta mai mult decat fibrele lente/rosii.
b. Obosesc foarte repede.
c. Elibereaza o cantitate mare de energie intr-un timp scurt.
d. Au forta de contractie superioara fibrelor lente/rosii.
e.Nu au avantaje sau dezavantaje semnalate de literatura de
specialitate.

459. Eforturile anaerobe alactacide care dureaza pana la 10 secunde sunt
sustinute energetic de:
a. Rezervele de fosfagene din musculatura —ATP si CP.
b. Rezervele musculare si hepatice de glicogen.
c. Rezervele de lipide-acizi grasi si trigliceride.
d. Toate variantele expuse la punctele anterioare, cu participare egala.
e. Doar de rezervele de glicogen si lipide.

460. Incercarea de mentinere a eforturilor de viteza cAt mai mult timp —

peste bariera de 10-20secunde, va conduce la:

a. Furnizarea energiei prin mobilizarea depozitelor de lipide.

b. Epuizarea depozitelor de fosfagene si descompunerea anaeroba a
glicogenului, cu acumulare de acid lactic.

c. Furnizarea energiei in continuare de catre fosfagene.

d. Sustinerea efortului prin toate mecanismele energetice combinate in
proportii egale: anaerobe alactacide, anaerobe lactacide si aerobe.

461. Procesele de contractie musculard sunt ingreunate/limitate si chiar
blocate la valori ale lactatului sanguin de:
a. 2-3 mmoli/litru.
b. 10-15 mmoli/litru.
c. 8-10 mmoli/litru.
d.20-25 mmoli/litru.
e. 5-6 mmoli/litru.
462. Calitatea tehnicii de executie poate avea urmatorul efect asupra
performantelor in efortul de viteza:
a.Nu are niciun efect favorabil dar nici nefavorabil, capacitatea de
concentrare a atentiei si vointa sunt mai importante decat o tehnica
superioarad de executie.
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b.O tehnicad superioard asigurd economia energeticd, usurinta in
executie, precizia migcarilor, relaxarea antagonistilor si este o
premisa pentru o viteza mai buna.

c. Scade performantele in eforturile de viteza, subiectul se va concentra
pe detaliile tehnice si nu pe rapiditatea si explozia miscarilor.

463. Lungimea segmentelor si talia pot avea urmatoarea influenta asupra

manifestarii vitezei:

a. In haltere, lupte, box, miscirile rapide sunt favorizate de segmentele
mai scurte.

b. Doar persoanele cu segmente lungi si talie Tnaltd sunt favorizate in
eforturile de viteza.

c. Doar persoanele cu segmente scurte si talie joasa sunt favorizate in
eforturile de viteza.

d.In probele de sprint trebuie si existe o corelatie optimi fintre
lungimea segmentelor si implicit a pasilor, cu frecventa miscarii
acestora.

464. Singurele momente in care unele fete pot obtine rezultate superioare
baietilor se refera al intervalul:
a. 6-7 ani.
b.10-11 ani- debutul perioadei pubertare.
c. 14-15 ani —finalizarea pubertatii.
d.20-30 ani —perioada de maturizare deplina.
e. 40-50 ani.

465. Manifestarea vitezei este conditionatd puternic de:

a. Nivelul valoric al puterii musculare, adica posibilitatea organismului
de mobilizare sincronizata a unui superior de unitati motorii.

b. Capacitatea individuald de combinare creativd a miscdarilor.

c. Nivelul proceselor de coordonare, alternarea optima dintre fazele de
contractie si cele de relaxare, care dau ritmul miscdrii si
tempoul/frecventa miscarilor. Aceste aspecte permit reglarea
corespunzatoare si controlul vitezei miscarilor.

d. Factorii de calire si factorii igienici.

466. Valorile foarte ridicate/exagerat de mari ale mobilitatii articulare vor
avea urmatoarele efecte asupra vitezei de repetitie:

a. Scade viteza de repetitie/frecventa miscarilor, ca urmare a cursei
foarte lungi a miscarii separate.

b. Valoarea frecventei miscarilor va creste cert/creste posibilitatea de a
avea un numar mai mare de repetdri in acelasi interval de timp.
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c. Mobilitatea articulard nu are niciun efect favorabil sau negativ
asupra vitezei de repetitie, indiferent de valorile sale.

467. Sunt avantajate in eforturile izotonice explozive/rapide persoanele
care prezinta:
a. Valori superioare ale potentialului de efort aerob.
b. Valori crescute ale indicelui respirator Demeny.
c. Musculatura hipertrofiata, globuloasa, caracteristici a eforturilor
izometrice.
d. Musculatura supla, lunga si elastica.
e. Capacitatea de a lucra in conditii de hipoxie.

468. Formele de baza ale vitezei sunt:
a. Viteza de reactie, executie, repetitie, accelerare, decelerare,
deplasare.
b. Viteza in regim de forta, rezistenta si coordonare.
c. Viteza uniforma si neuniforma.
d. Toate variantele enumerate anterior.
e. Niciuna dintre variantele enumerate anterior.

469. Formele combinate ale vitezei sunt:
a. Viteza uniforma si neuniforma.
b. Viteza in regim de forta, rezistenta si coordonare.
c. Viteza de reactie, executie, repetitie, accelerare, decelerare,
deplasare.
d. Toate variantele enumerate la punctele anterioare.

470. Viteza de reactie este exprimata prin:

a. Timpul scurs de la Inceperea unei miscari si pana la finalizarea
acesteia.

b. Capacitatea organismului de a efectua cu anumite segmente sau cu
intregul corp miscari repetitive, cu frecventa crescuta.

c. Capacitatea de a atinge viteza maxima intr-un interval de timp cat
mai scurt.

d. Intervalul de timp scurs de la aparitia semnalului ce solicita diferiti
analizatori §i pand la declansarea raspunsului concretizat in
contractie musculard. Mai este intdlnit sub denumirea de timp de
latentd sau timp de reactie.

e. Capacitatea de a reduce viteza Intr-un timp cat mai scurt.

471. Timpul de reactie motrica are urmatoarele caracteristici:
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a. Este mai bun/mai scurt pentru membrele superioare decat pentru cele
inferioare.

b. Este mai slab/mai mare pentru membrele superioare decat pentru
cele inferioare.

c. Este mai slab/mai mare la barbati decat la femei pentru toate
perioadele ontogenetice.

d.Este mai bun/mai scurt la barbati decat la femei pentru toate
perioadele ontogenetice.

e. Are aceleasi valori pentru membrele superioare si inferioare.

f. Are aceleasi valori la femei si la barbati.

472. Valorile cele mai bune ale vitezei de reactie la stimuli vizuali sunt
atinse in intervalul de varsta:
a. 1-3 ani.
b.4-7 ani.
c. 8-14 ani.
d.20-30 ani.
e. 50-60 ani.

473. Incercuiti prima si ultima fazi din traseul de 5 elemente care

conditioneaza manifestarea vitezei de reactie:

a. Transmiterea influxului nervos pe cdile senzitive la etajele
superioare.

b. Analiza §i interpretarea semnalului primit, producerea semnalelor
efectorii/ are cea mai mare durata.

c. Transmiterea influxului motor pe caile descendente la musculatura.

d. Aparitia excitatiei/semnalului la nivelul unuia sau mai multor
receptori/analizatori.

e. Excitarea  musculaturii, producerea  contractiei  musculare
materializatd in migcare.

474. Incercuiti a treia fazi din traseul de 5 elemente care conditioneazi

manifestarea vitezei de reactie:

a. Analiza si interpretarea semnalului primit, producerea semnalelor
efectorii/ are cea mai mare durata.

b. Aparitia excitatiei/semnalului la nivelul unuia sau mai multor
receptori/analizatori.

c. Excitarea  musculaturii, producerea  contractiei = musculare
materializatd in migcare.

d. Transmiterea influxului motor pe caile descendente la musculatura.

138



e. Transmiterea influxului nervos pe cdile senzitive la etajele
superioare.

475. Incercuiti a doua si a patra fazi din traseul de 5 elemente care

conditioneaza manifestarea vitezei de reactie:

a. Transmiterea influxului nervos pe cdile senzitive la etajele
superioare.

b. Transmiterea influxului motor pe caile descendente la musculatura.

c. Aparitia excitatiei/semnalului la nivelul unuia sau mai multor
receptori/analizatori.

d. Analiza si interpretarea semnalului primit, producerea semnalelor
efectorii/ are cea mai mare duratd

e. Excitarea  musculaturii, producerea  contractiei  musculare
materializatd in migcare.

476. Reactiile motrice pot fi:
a. De baza si specifice unor ramuri de sport.
b. De baza si aplicativ utilitare.
c. Simple si complexe.
d. Conditionale si coordinative.
e. Aerobe si anaerobe.
f. Ciclice si aciclice.

477. Reactiile motrice simple se referd la:

a. Realizarea unei migcari ca raspuns la un semnal care este cunoscut si
exersat anterior, chiar dacd acest semnal intervine inopinat.
Exemplu: plecarea la stimuli auditivi specifici in probele de
alergari din atletism sau cele din inot.

b.Realizarea unor miscari ciclice cu vitezd maximald pe distante
scurte: inot, sprinturi, serii de lovituri sau sarituri, vaslit.

c. Realizarea unor miscari ciclice pe distante sau intervale de timp cat
mai mari: alergari de andurantd, canotaj sau inot pe distante mari.

d. Viteza de optiune sau de decizie: capacitatea de combinare intre
viteza de reactie si viteza de executie.

e. Realizarea unor miscari ce impun lucrul cu incarcaturi maximale: de
exemplu haltere.

478. Incercuiti cele doud variante care presupun manifestarea vitezei de
reactie simpla:
a. Alergarile de maraton si de fond.
b. Startul de jos la semnal auditiv la probele de sprint din atletism.
c. Executia sutului la poarta din fotbal.
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d. Flotari sau tractiuni la bard executate pana la refuz.
e. Trecerea din mers la alergare la semnal vizual.
f. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 30 de secunde.

479. Reactia motricd complexa se referd la urmatoarele doua situatii in

care poate fi intalnita:

a. Ca posibilitate a organismului de a se adaptat extrem de rapid la
eforturile de tip aerob/anduranta.

b. Ca raspuns la obiecte sau segmente ale corpului ce sunt Tn miscare.

c. Ca modalitate de a decide intre mai multe variante de raspuns/viteza
de decizie sau de optiune.

d. Ca modalitate de mentinere a echilibrului static.

e. Ca modalitate de combinare creativd a mai multor miscari, dupd o

480. Dezvoltarea reactiei motrice complexe favorizeaza:

a. Capacitatea de a anticipa care vor fi actiunile intreprinse de
adversari, raspunsurile/deciziile rapide permitdnd contracararea
acestora si crescand astfel adaptarea la factorii considerati
imprevizibili.

b. Dezvoltarea capacitatii de a lucra cu incarcaturi care se apropie de
valorile maxime tolerate de organism.

c. Atingerea barierei individuale in manifestarea vitezei.

d. Dezvoltarea capacitdtii de efort anaerob lactacid.

e. Automatizarea miscdrilor ca urmare a repetdrilor in conditii
standardizate.

481. Viteza de executie este:
a. Viteza migcarilor separate, viteza propriu-zisa a miscdrilor sau viteza
miscarilor singulare.
b. Viteza de raspuns la stimuli vizuali, tactili, auditivi etc.
c. Viteza cu care se repetd miscdrile ciclice: mers, alergare, pedalare,
inot etc.
d. Viteza de selectare/decidere a unui raspuns dintre mai multe variante
posibile.
e. Combinatia viteza-rezistenta.
f. Combinatia viteza-forta.
482. Viteza de executie se refera la:
a. Capacitatea de a efectua miscari a caror vitezd scade
progresiv/actiuni de decelerare.
b.Rapiditatea cu care sunt efectuate miscérile distincte sau
combinatiile de elemente distincte.
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c. Intervalul de timp inregistrat de la debutul miscarii si pana la
finalizarea acesteia. Exemplu: viteza de executie a sariturilor din
atletism, aruncarilor la poartd din handbal, suturilor din fotbal,
loviturilor din artele martiale.

d. Capacitatea de a reactiona rapid la stimuli tactili, termici, durerosi.

e. Capacitatea de a deplasa segmentele cat mai lent si mai corect ca
tehnica de executie.

483. Viteza de executie depinde de:
a. Forta musculard/forta exploziva si capacitatea de concentrare.
b. Precizia tehnica a miscarii.
c. Rezistenta la eforturi aerobe.
d. Valoarea indicatorilor morfo-functionali.
e. Capacitatea de combinare a miscarilor.

484. Viteza de repetitie sau frecventa miscarilor este reprezentatd de:

a. Capacitatea de a efectua miscari singulare intr-un interval de timp
cat mai redus.

b. Capacitatea de a reactiona rapid la stimulii auditivi cunoscuti.

c. Capacitatea de a selecta rapid cea mai bund variantd de raspuns
dintre mai multe solutii existente.

d. Capacitatea de a ceda progresiv la rezistente externe supramaximale
/contractii excentrice.

e. Capacitatea organismului de a efectua rapid acte si actiuni motrice
cu caracter ciclic/repetitiv intr-o unitate de timp. Este abordata si
ca varianta a vitezei de executie.

485. Selectati dintre urmatoarele probe si ramuri de sport pe cele unde
viteza de repetitie este decisiva:
a. Probele de sprint din atletism.
b. Probele de viteza din inot si canotaj.
c. Biliard.
d. Aruncarea greutatii.
e. Popice.
f. Darts.

486. Viteza de deplasare se refera la:
a. Capacitatea de a reactiona rapid la stimuli vizuali si auditivi.
b. Posibilitatea parcurgerii unei distante precizate intr-un interval de
timp cat mai scurt.
c. Posibilitatea executarii miscarilor singulare cat mai rapid.
d. Este o forma particulara a vitezei de repetitie.
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e. Este o forma derivata din viteza de reactie complexa.

487. Viteza de deplasare depinde in mare masura in probele atletice de:
a. Valoarea fortei maximale a musculaturii bratelor.
b. Potentialul de efort aerob al organismului.
c. Lungimea pasilor/foule, frecventa miscérilor membrelor inferioare.
d.Calitatea tehnicii de alergare, forta exploziva la nivelul trenului
inferior.
e. Nivelul de stapanire a tehnicii specifice jocurilor sportive.
f. Valoarea fortei flexorilor palmari.

488. Viteza de accelerare/de demaraj si viteza de decelerare se refera la:

a. Capacitatea organismului de depune eforturi de andurantd bazate pe
echilibrul intre cererea si aportul de oxigen la nivel tisular.

b. Posibilitatea atingerii cat mai rapid a vitezei maxime de deplasare,
respectiv fenomenul invers, de scadere rapida a vitezei de deplasare
atunci cand conditiile cer acest lucru.

c. Posibilitatea de a reactiona rapid la situatii cunoscute sau
necunoscute.

d. Posibilitatea de a mentine cat mai mult timp viteza maximd de
deplasare, atinsd dupa o accelerare puternica.

489. Simtul vitezei se refera la:
a. Capacitatea de a accelera sau decelera 1n functie de contextul in care
se afla cineva, adica alternarea controlata a tempourilor.
b. Capacitatea de a accelera si a atinge cat mai repede viteza maximala.
c. Capacitatea de a mentine cat mai mult timp viteza maxima atinsa.
d. Capacitatea de reactiona cat mai rapid la stimulii vizuali cunoscuti.

490. Viteza in regim de rezistenta presupune:

a. Capacitatea de prestare a eforturilor de viteza in conditii complexe
care cer si coordonarea superioara a miscarilor: gimnastica, patinaj,
jocuri sportive.

b. Capacitatea de prestarea eforturilor de rezistentd in conditii care
impun si invingerea explozivd a wunor rezistente/incarcaturi
variabile: sarituri, aruncari, haltere, arte martiale etc.

c. Capacitatea de executare a structurilor motrice cu viteza ridicata si
relativ constantd, peste limita de timp care caracterizeaza eforturile
specifice de viteza. Rezistenta specifica este foarte importanta in
continuarea eforturilor cu viteza ridicata.
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491. Selectati din urmatoarele variante pe cele care desemneaza metode
consacrate de dezvoltare a principalelor forme ale vitezei:
a. Metoda halterofilului.
b. Metoda senzorio-motrica.
c. Metoda lucrului in circuit.
d. Metoda intrecerii cu handicap.
e. Metoda pliometrica Tnalta.
f. Metoda izometriei.

492. Selectati doar metoda care se adreseaza dezvoltirii formelor de
manifestare a vitezei:
a.Metoda repetdrilor cu intensititi maximale, submaximale,
supramaximale si variabile.
b. Metoda stretching.
c. Metoda lucrului in conditii variabile.
d. Metoda contractiilor excentrice.
e. Metoda eforturilor continue si uniforme.
f. Metoda Fartlek.

493. Metoda senzorio-motrica urmareste:

a. Dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta.

b. Dezvoltarea vitezei in regim de coordonare prin structuri tehnico-
tactice din diferite jocuri sportive realizate in tempouri maximale.

c. Favorizeaza capacitatea de apreciere si percepere a timpului de
reactie si formarea simtului ritmului si tempoului.

d.Favorizeaza dezvoltarea vitezei In regim de fortd la nivelul
membrelor superioare prin antrenament balistic/aruncari.

494. Incercuiti a doua fazi a metodei senzorio-motrice, din cele 3 faze
existente:

a. Executarea starturilor, cu estimarea timpului facuta obligatoriu intai
de sportiv, apoi comunicarea timpului real de catre profesor si
compararea acestora.

b. Executarea si reglarea/adaptarea vitezei miscarilor astfel incat
acestea sia se incadreze in diferiti timpi impusi si comunicati
anterior de catre profesor.

c. Executarea la diferite semnale a mai multor starturi pe distante
identice, cu comunicarea timpilor obtinui.

495. Incercuiti ultima fazd a metodei senzorio-motrice, din cele 3 faze
existente:
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a. Executarea si reglarea/adaptarea vitezei miscarilor astfel incat
acestea sia se incadreze in diferiti timpi impusi $i comunicati
anterior de catre profesor.

b. Executarea la diferite semnale a mai multor starturi pe distante
identice, cu comunicarea timpilor obtinui.

c. Executarea starturilor, cu estimarea timpului facuta obligatoriu intai
de sportiv, apoi comunicarea timpului real de catre profesor si
compararea acestora.

496. Incercuiti prima fazi a metodei senzorio-motrice, din cele 3 faze
existente:

a. Executarea si reglarea/adaptarea vitezei miscarilor astfel incat
acestea sia se Incadreze in diferiti timpi impusi si comunicati
anterior de catre profesor.

b. Executarea starturilor, cu estimarea timpului facutd obligatoriu intai
de sportiv, apoi comunicarea timpului real de catre profesor si
compararea acestora.

c. Executarea la diferite semnale a mai multor starturi pe distante
identice, cu comunicarea timpilor obtinui.

497. Metoda intrecerii cu handicap presupune:

a. Lucrul cu haltere si efectuarea a zeci de repetari pentru dezvoltarea
fortei in regim de rezistenta.

b. Formarea de perechi echilibrate din punct de vedere al potentialului
de viteza si desfasurarea activitatii de dezvoltare a vitezei pe baza
concursului/intrecerilor intre aceste perechi.

c. Presupune existenta unui ecart/decalaj intre subiectii implicati in
realizarea unui efort de vitezd. Diferenta este concretizatd in
distantd, interval de timp sau valoarea incarcaturii, care favorizeaza
executia celui mai slab, oferindu-i astfel un avantaj/avans si evitand
demoralizarea. Cel mai puternic dintre concurenti este si el motivat
superior pentru a recupera decalajul creat initial. Cu cat diferenta
valoricd este mai ridicatd, cu atat avansul acordat celui mai slab
este mai mare.

498. Avantajul utilizarii metodei cu handicap in dezvoltarea vitezei consta
in:

a. Faciliteaza formarea priceperilor motrice complexe/superioare.

b.Faciliteazd o legatura mai stransd 1intre profesor/antrenor si
elevi/sportivi.

c. Faciliteaza dezvoltarea echilibrata a marilor grupe musculare.
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d. Faciliteaza lucrul impreund pentru sportivi sau elevi cu potential de
pregatire diferit, stimuland puternic implicarea psihica a acestora.
e. Nu exista nici un avantaj cert conferit de utilizarea acestei metode.

499. Principalul avantaj oferit de utilizarea metodei competitionale pentru

dezvoltarea vitezei este:

a. Permite doar dezvoltarea exclusiva a vitezei de reactie.

b. Permite doar dezvoltarea exclusiva a vitezei de executie.

c. Permite doar dezvoltarea exclusivd a capacitatii de accelerare si
decelerare/simtul vitezei.

d.Permite angrenarea puternica a elevilor pe toate planurile: fizic,
afectiv, volitiv, indiferent de formele de manifestare ale vitezei
solicitate.

500. Metoda repetarilor pentru dezvoltarea vitezei are urmatoarele doua

procedee/variante corecte enumerate.

a. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri supramaximale in conditii
ingreuiate.

b. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri supramaximale n conditii
usurate.

c. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri maximale in conditii
standard/de concurs.

d. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri maximale in conditii
usurate sau ingreuiate.

501. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele care desemneazd

procedee asociate metodei repetarilor pentru dezvoltarea vitezei:

a. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri combinate/alternative:
maximale, submaximale, supramaximale.

b. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri medii si slabe pe intervale
de timp sau distante mari —minute si zeci de minute-.

c. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri supramaximale in conditii
usurate.

d. Efectuarea actiunilor motrice cu tempouri submaximale in conditii
usurate.

502. Efectuarea actiunilor motrice -cu tempouri maximale in conditii
standard/constante/- presupune:
a. Aruncari atletice cu obiectele de concurs, alergari in echipament si
conditii ca de concurs, pase, dribling, aruncari la poarta sau la cos
cu minge regulamentard, alergari pe plat etc.
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b. Aruncari cu obiecte mai usoare decat cele din concurs, ridicari cu
haltere cu incarcatura redusa sau doar cu bara, alergari pe pista usor
inclinatd cu 2-3 grade sau cu vantul din spate, alergari cu
echipament mai usor, reducerea amplitudinii miscarilor, reducerea
suprafetei palelor care iau contactul cu apa in canotaj etc.

c. Alergari cu echipament mai greu, in rampa, contra vantului, cu
saculeti cu nisip, tractand diferite obiecte, aruncari sau ridicari de
obiecte mai grele decat in concurs, pase cu mingea medicinald si
dribling cu mingi mai grele etc.

d. Combinarea si alternarea variantelor mentionate anterior.

503. Efectuarea actiunilor motrice cu intensitate maximala in conditii

standardizate/constante permite:

a. Depasirea/ruperea barierei de viteza care se instaleaza ca semn al
plafonarii acesteia.

b. Cresterea progresiva a vitezei, atingerea si chiar mentinerea valorilor
maximale ale acesteia.

c. Imbunitatiri ale fortei musculare, prin angrenarea unui numir
superior de fibre din musculatura implicatd in realizarea miscarilor.

d. Imbunititirea potentialului de efort aerob.

504. Efectuarea actiunilor motrice cu intensitate supramaximald in
conditii usurate/favorizante presupune:

a. Aruncari cu obiecte mai usoare decat cele din concurs, ridicari cu
haltere cu incarcatura redusa sau doar cu bara, alergari pe pista usor
inclinatd cu 2-3 grade sau cu vantul din spate, alergari cu
echipament mai usor, reducerea amplitudinii miscarilor, reducerea
suprafetei palelor care iau contactul cu apa in canotaj etc.

b. Aruncari atletice cu obiectele de concurs, alergari in echipament i
conditii ca de concurs, pase, dribling, aruncari la poarta sau la cos
cu minge regulamentard, alergari pe plat etc.

c. Alergari cu echipament mai greu, in rampa, contra vantului, cu
sdculeti cu nisip, tractdnd diferite obiecte, aruncari sau ridicari de
obiecte mai grele decat in concurs, pase cu mingea medicinala si
dribling cu mingi mai grele etc.

d. Niciuna dintre variantele enumerate anterior nu este corecta.

505. Efectuarea actiunilor motrice cu intensitate supramaximald in
conditii ugurate/favorizante permite:
a. Cresterea progresiva a vitezei, atingerea si chiar mentinerea valorilor
maximale ale acesteia.
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b.Imbunitatiri ale fortei musculare, prin angrenarea unui numar
superior de fibre din musculatura implicatd in realizarea miscarilor.

c. Depasirea/ruperea bariei de vitezd care se instaleazd ca semn al
plafonarii acesteia, si ruperea monotoniei antrenamentelor.

d. Progrese in privinta echilibrului static si a coordonarilor grosiere.

e. Hipertrofia marilor grupe musculare de la nivelul trunchiului.

506. Efectuarea actiunilor motrice cu intensitate submaximala in conditii
ingreuiate/cu rezistentd presupune:

a. Aruncari atletice cu obiectele de concurs, alergari in echipament si
conditii ca de concurs, pase, dribling, aruncari la poartd sau la cos
cu minge regulamentard, alergari pe plat etc.

b. Alergari cu echipament mai greu, in rampa, contra vantului, cu
saculeti cu nisip, tractand diferite obiecte, aruncari sau ridicari de
obiecte mai grele decat in concurs, pase cu mingea medicinald si
dribling cu mingi mai grele etc.

c. Aruncari cu obiecte mai usoare decat cele din concurs, ridicari cu
haltere cu incarcatura redusa sau doar cu bara, alergari pe pista usor
inclinatd cu 2-3 grade sau cu vantul din spate, alergari cu
echipament mai usor, reducerea amplitudinii miscarilor, reducerea
suprafetei palelor care iau contactul cu apa in canotaj etc.

d. Combinarea eforturilor prezentate la punctele anterioare.

507. Efectuarea actiunilor motrice cu intensitate submaximala in conditii
ingreuiate/cu rezistentd permite:
a. Un castig de fortd prin mobilizarea unui numar suplimentar de fibre

musculare, care va fi ulterior transferat asupra vitezei de executie.

b. Dezvoltarea capacitatii de efort aerob.
c. Atingerea si chiar depasirea pragului de viteza maximala posibila.
d. Progrese certe in coordonarile fine de la nivelul degetelor mainilor.
e. Cresteri semnificative ale taliei si anvergurii/deschiderii bratelor.

508. Efectuarea actiunilor motrice cu intensitati variabile -submaximale,
maximale, supramaximale- presupune:

a. Aruncari cu obiecte mai usoare decat cele din concurs, ridicari cu
haltere cu incarcatura redusa sau doar cu bara, alergari pe pista usor
inclinatd cu 2-3 grade sau cu vantul din spate, alergari cu
echipament mai usor, reducerea amplitudinii miscarilor, reducerea
suprafetei palelor care iau contactul cu apa in canotaj, toate
efectuate cu intensitati supramaximale etc.
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b. Alternarea congtientd a diferitelor intensitati in toate tipurile de
miscari, aspect care permite dezvoltarea simtului de
accelerare/decelerare si se evita astfel suprasolicitarea.

c. Cresterea progresiva si continud a intensitatilor pana se ating valorile
maxime ale acestora.

d. Aruncari atletice cu obiectele de concurs, alergari in echipament si
conditii ca de concurs, pase, dribling, aruncari la poartd sau la cos
cu minge regulamentard, alergari pe plat, toate realizate la
intensitati maxime.

509. Selectati dintre urmatoarele variante pe cele care indica o alternare a
intensitatilor efortului pentru dezvoltarea vitezei:
a. 80%, 85%, 80%, 90%, 85%, 95%
b. 100%, 90%, 90%, 85%, 80%, 80%
c. 80%, 85%, 90%, 90%, 95%, 100%
d. 90%, 95%, 90%, 100%, 85%, 90%

510. Intensitatea stimulilor trebuie sd se incadreze la urmatoarea valoare
minimald/de prag, pentru ca efectele efortului fizic sa fie indreptate
prioritar pentru dezvoltarea vitezei:

a. Cel putin 65-70%
b. Cel putin 35-40%
c. Doar maxim 100%
d. Cel putin 80-85%
e. Cel putin 45-50%
f. Cel putin 55-60%

511. Intensitatile de lucru pentru dezvoltarea vitezei se vor incadra in
pragul:
a. Slabe.
b. Medii.
c. Intre medii si submaximale.
d. Cel putin submaximale, adica pot fi atinse si valorile maximale si
chiar cele supramaximale.

512. Una dintre conditiile care trebuie respectate -atunci cand sunt
folosite exercitii pentru dezvoltarea vitezei- se refera la:
a. Folosirea unei game cat mai diversificate/variate de miscari,
indiferent de dificultatea acestora si de nivelul lor de
stapanire/control muscular.

individuale.
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c. Utilizarea intensitatilor ridicate presupune stdpanirea perfectd a
tehnicii de executie a migcarilor folosite si o excitabilitate optima a
SNC si a fibrelor musculare solicitate.

d.Pauzele acordate intre repetdri nu trebuie sd permitad refacerea
potentialului de efort pentru urmatoarea repetare.

513. Durata exercitiilor utilizate pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa

respecte urmatoarele reguli:

a. Sa nu permitd instalarea starii de oboseala pe finalul miscarilor, care
sa afecteze atingerea vitezei maxime.

b.Durata exercitiillor va permite atingerea si mentinerea vitezei
maxime, nu doar dezvoltarea capacitatii de accelerare.

c. Durata sa fie cat mai mare, de cel putin 40 sec., pentru a dezvolta
corespunzator viteza de reactie.

d. Eforturile programate trebuie sa conduci la instalarea unei puternice
stari de oboseala fizica si psihica dupa fiecare repetare.

514. Valorile medii frecvente ale duratei eforturilor destinate dezvoltarii
vitezei se Incadreaza in intervalul:
a. Doar 2-3 secunde.
b. Doar 3-4 secunde.
c. Intre 2-4 pan la 20 secunde.
d. Intre 20-40 secunde.
e. Intre 40-60 secunde.
f. Peste 60 secunde.

515. Furnizarea energiei 1n eforturile de viteza este asigurata prioritar de:
a. Mecanismele aerobe.
b. Mecanismele anaerobe alactacide.
c. Mecanismele anaerobe lactacide.
d. Participarea tuturor sistemelor energetice de la punctele anterioare,
in procente egale la sustinerea eforturilor specifice vitezei.

516. Intre volumul si intensitatea efortului specific dezvoltirii vitezei
existd urmatoarea relatie:

a. Intensitatea foarte ridicatd/solicitari functionale puternice, asociatd
cu volume de lucru reduse/mici-numar redus de repetari si serii,
timp efectiv de lucru redus.

b. Volume si intensitati la valori foarte ridicate —solicitari puternice,
asociate cu multe repetari si serii, timp efectiv de lucru foarte mare.
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c. Volume si intensitati la valori foarte mici —solicitdri slabe sau cel
mult de nivel mediu, asociate cu numar redus de repetari si serii,
timp efectiv de lucru redus.

d. Intensitati reduse —cel mult medii 50%- asociate cu volume foarte
mari de lucru -multe repetari si serii, timp efectiv de lucru foarte
mare-.

e.Nu are nicio importantd relatia dintre intensitatea si volumul
efortului in procesul de dezvoltare a vitezei.

517. Pauzele acordate intre repetarea exercitiilor destinate dezvoltarii

vitezei au urmatoarele caracteristici.

a. Sunt foarte scurte cel mult cateva secunde intre repetari si intre serii,
organismul avand prea putin nevoie de ele pentru a se reface.

b.Vor fi suficient de lungi -de la cateva zeci de secunde pentru
eforturile scurte pand la 2-5 minute pentru cele mai lungi- ca sa
permita revenirea functiilor vegetative, pastrand insa excitabilitatea
optimd a scoartei cerebrale pentru mentinerea intactd a
potentialului de viteza la urmatoarele repetari.

c.Pot lipsi intre repetari si intre serii, pentru a obosi puternic
organismul din punct de vedere fizic si nervos, extenuarea /
suprasolicitarea fiind o conditie obligatorie pentru dezvoltarea
vitezei.

518. Daca sunt efectuate mai multe serii de repetdri pentru dezvoltarea

vitezei, atunci valoarea pauzelor acordate intre serii va fi:

a. Mai mare decat cea acordatd intre repetdrile aceluiasi exercitiu,
putand ajunge si la valori medii de 8-10 min.

b. Mai mica decat pauza dintre exercitii, cteva secunde fiind suficiente
pentru a permite refacerea.

c. Nu este nevoie de pauze intre serii, organismul nu va obosi nici fizic,
nici nervos 1n urma eforturilor de dezvoltare a vitezei.

519. Pauzele active - bazate pe mers si alergare usoard- pentru eforturile

caracteristice vitezei trebuie sa permita:

a. Acumularea si manifestare unei puternice stari de oboseala fizica si
psihicd, premisa pentru viitoarele progrese.

b. Restabilirea functiilor vegetative si lichidarea datoriei de oxigen in
procent de 95%.

c. Revenirea la valori functionale identice celor de repaus.

d.Nu au vreun rol important, se poate renunta la ele.

520. Dezvoltarea vitezei se recomanda a fi facuta:
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a. Inca din primele etape ale scolarizirii, pentru a nu pierde momentele
favorabile de acumuléri, care mai tarziu nu mai pot fi recuperate.
b.Doar de la intrarea elevilor in gimnaziu, pana atunci preocuparile

pentru dezvoltarea vitezei nu constituie o prioritate.

c. Doar in ciclul liceal, atunci cand procesele de crestere si maturizare
fizica si psihicd permit progrese in privinta tuturor formelor de
maturizare a vitezei.

d.Doar la varsta adulta, cand procesele de crestere si maturizare s-au
finalizat.

e. Doar la varsta a treia, cand experienta motricd bogatd acumulata
constituie un argument pentru dezvoltarea stiintifica a vitezei.

f. Nu conteazd etapa de varstd si nu trebuie programate eforturi
speciale pentru dezvoltarea vitezei, ea va evolua favorabil de la
sine, fara antrenamente specifice, odata cu maturizarea biologica a
organismului.

521. La ciclul primar se insistd pe dezvoltarea urmatoarelor forme de
manifestare ale vitezei:
a. Combinatia viteza —forta
b. Combinatia viteza-rezistenta.
c. Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi, tactili si a celei de
executie.
d. Viteza de deplasare pe distante mari: 80-100 metri.
e. Toate formele si combinatiile enumerate anterior.

522. Pentru dezvoltarea vitezei de deplasare prin alergare si a celei de
executie -pentru elevi- se recomanda:

a. Dezvoltarea fortei maximale a grupelor musculare implicate in
sustinerea eforturilor de viteza.

b. Dezvoltarea rezistentei aerobe la cel mai inalt nivel.

c. Pauze foarte mici intre repetari sau chiar anularea pauzelor.

d. Stapanirea foarte buna a tehnicii de executie-pentru alergiri se
insista pe tehnica startului, a pasului alergator accelerat si lansat de
viteza- i apoi dezvoltarea vitezei pe baza eforturilor scurte ca
durata si cu intensitate maximala.

523. Distantele optime utilizate la clasele mici pentru dezvoltarea vitezei
de deplasare se incadreaza in intervalul:
a. 100-150 metri.
b. 80-100 metri.
c. 15-40 metri.
d. 150-200 metri.
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e. 200-600 metri.

524. Exercitiile pentru dezvoltarea vitezei pot fi alese din:

a.Doar din alergare pe distante adaptate la varsta si nivelul de
dezvoltare a elevilor.

b. Doar cele care presupun utilizarea sariturilor si aruncarilor rapide cu
diferite obiecte.

c. Doar cele care presupun utilizarea structurilor tehnico-tactice din
jocuri sportive sau elemente tehnice din alte ramuri de sport
efectuate cu rapiditate.

d. Alergari, sarituri, aruncari, structuri tehnice din diferite ramuri de
sport, cu conditia stdpanirii superioare a tehnicii de executie.

e. Doar din mijloacele specifice sporturilor de iarna.

525. Plasarea temelor de dezvoltare a vitezei in lectiile de educatie fizica

se face ntotdeauna in:

a.Ca ultimd tema abordati, inainte de veriga destinatd revenirii
organismului dupa efort.

b. Obligatoriu dupa temele care se adreseaza deprinderilor motrice,
pentru a valorifica progresele tehnice inregistrate in aceastd veriga.

c. Mereu ca a doua tema in lectie.

d. Doar dupd temele de dezvoltare a fortei sau rezistentei, cand starea
de oboseala fizica si psihica este accentuata.

e.Doar ca prima verigd tematicd, dupa influentarea selectiva a
aparatului locomotor, cand excitabilitatea SNC este ridicatd si
organismul nu este obosit.

526. Timpul mediu alocat dezvoltarii vitezei in lectia de educatie fizica
scolara este:
a. 7-8-10 minute.
b.4-5 minute.
c. 20-25 minute.
d.25-30 minute.
e. 30-35 minute.

527. Repetdrile care se fac pentru dezvoltarea vitezei in lectie trebuie sa
fie realizate:
a. Cu vitezd maxima primele repetdri, apoi viteza scade progresiv pana
la ultima incercare.
b. Cu vitezd medie -50% pentru toate repetarile.
c. Cu viteza care creste progresiv, astfel incat ultima repetare va fi
realizata cu vitezd/intensitate maxima.
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d.Niciuna dintre variantele enumerate anterior; importante nu sunt
intensitatile si maniera in care acestea evolueaza de la o repetare la
alta, ci doar parcurgerea/realizarea numarului propus de repetarii,
indiferent de intensitate.

528. Combinatia vitezd-rezistentd este de evitat a fi abordatd -datoritd
incapacitatii organismului de a suporta acidoza ridicata- in urmatorul
interval:

a. Partea a doua a ciclului gimnazial si ciclul liceal.

b. Etapa studentiei.

c. Intervalul 25-35 de ani.

d. Varsta scolard mica si prima parte a etapei gimnaziale.

529. Principalele probe de evaluare a vitezei in lectiile de educatie fizica

sunt:

a. 25 m alergare de viteza sau naveta 5x5 metri pentru ciclul primar.

b. 100 m garduri fetele si 110 m garduri baietii pentru ciclul primar si
gimnazial.

c.50 m alergare de vitezd sau naveta 5x10 metri pentru ciclul
gimnazial.

d.200 m pentru ciclul primar si 400 m pentru ciclul gimnazial, fete si
baieti.

e. Niciuna dintre variantele prezentate la punctele anterioare nu este
corecta.

530. Rata de progres in eforturile de viteza este in urmatoarea relatie cu

nivelul valoric initial de pregétire:

a. Cu cat nivelul initial de pregatire este mai bun/este superior, rata de
progres va fi mai mare.

b. Cu cat nivelul initial de pregatire este mai bun/este superior, rata de
progres va fi mai mica.

c. Cu cat nivelul initial de pregatire este mai slab, rata de progres va fi
mai mica.

d.Nu are importantd nivelul initial, rata de progres este determinata
doar de perseverenta si implicarea in procesul de dezvoltare a
vitezei.

531. Evitarea plafonarii rezultatelor in probele care implicad viteza,
ruperea barierei de viteza se face prin:
a. Dezvoltarea echilibrului static si a capacitatii de a combina creativ
diferite miscari.
b. Imbunatitirea permanenti a potentialului de efort aerob.
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c. Folosirea exercitiilor la intensitdti reduse si moderate: cel mult la
60% din intensitatea maxima posibila.

d. Cresterea tempourilor de lucru, prin schimbarea exercitiilor cu care
organismul s-a acomodat, prin imbunatatirea coordonarilor, prin
cresterea fortei explozive care conditioneaza manifestarea vitezei.

e. Cresterea principalelor perimetre si diametre ale corpului.

532. Capacitatea coordinativa are ca parametru definitoriu:

a. Complexitatea miscarilor corpului si a eforturilor depuse.

b. Valoarea incarcaturilor care trebuie invinse pe baza contractiilor
musculare proprii.

c. Rapiditatea cu care miscarile sunt executate singular sau repetitiv.

d. Valoarea amplitudinii miscarilor realizate.

e. Capacitatea de a efectua miscarile cat mai mult timp, invingdnd
starea de oboseala.

533. Temenii sub care mai este intalnitd coordonarea in literatura de

specialitate sunt:

a. Fortd maximala, forta relativd, fortd izometricd, fortd dinamica.

b. Deprindere motrica aplicativ-utilitara, deprindere fundamentala,
deprindere specifica unor probe si ramuri de sport.

c. Agilitate, iscusintd, indemanare, dibacie, abilitate, maiestrie, precizie
etc.

d. Pricepere motrica elementara si pricepere motrica superioara.

e. Viteza de reactie, executie si repetitie.

534. Coordonarea miscarilor are o legatura stransa si directa cu:

a. Nivelul dezvoltarii fizice individuale, adica valoarea indicatorilor
fiziologici si antropometrici.

b. Valoarea consumului maxim de oxigen.

c. Valoarea tensiunii arteriale sistolice si diastolice In repaus.

d. Valoarea anvergurii si a perimetrului toracic.

e. Priceperile motrice simple si complexe, adica procesul invatarii
miscarilor si perfectiondrii acestora.

f. Valoarea capacitdtii vitale si a indicelui Demeny.

535. Capacitatea coordinativa se defineste ca fiind:

a. Capacitatea congtientd de organizare si reglare a miscarilor,
manifestatd Tn usurinta de Invatare si executie a actiunilor motrice
cu grad de dificultate sporit, in timp si spatiu delimitat, cu viteza si
forta potrivitd, in concordantd cu situatiile ce apar pe parcursul
efectudrii actiunilor, avand la baza un consum energetic minim.
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b. Capacitatea de a realiza miscari de invingere, mentinere sau cedare
in raport cu o Incdrcatura care are rol de rezistentd externa.

c. Capacitatea de a finvinge incércaturi maximale, raportate la
posibilitatile musculaturii care realizeaza miscarile respective.

d.Complex de calitdti preponderent psiho-motrice care presupun
capacitatea de a invata rapid miscari noi, adaptarea rapida si
eficientd la conditii variate, specifice diferitelor tipuri de activitati,
prin restructurarea fondului motric existent.

536. Indemanarea/coordonarea reprezinti:

a. Abilitatea individuald de a efectua miscari aciclice si ciclice cu
iuteald/rapiditate maxima.

b. Capacitatea individuald de a atinge valorile maxime de amplitudine
in miscarile dinamice i statice, active sau pasive.

c. Capacitatea individului de a insusi si efectua actiuni motrice cu
grade de dificultate diferite, dirijand precis si economic misgcarile in
timp si spatiu, cu vitezele si incordérile necesare in deplina
concordantd cu conditiile impuse ce apar pe parcursul efectudrii
actiunii.

d. Capacitatea individului de a depune eforturi cu o durata relativ lunga
si o intensitate relativ mare, men{indnd indici constan{i de
eficacitate optima; deci este capacitatea umand de a depune eforturi
fara aparitia starii de oboseala (senzoriald, emotionald, fizica) sau
prin invingerea acestui fenomen.

537. Analizatorii motor/kinestezic, vestibular si vizual au urmétorul rol in
facilitarea coordondrilor:

a. Permit efectuarea miscarilor cu viteza superioard/maximala.

b.Permit desfasurarea miscarilor timp 1indelungat, fara aparitia
senzatiei de oboseala.

c. Permit efectuarea diferitelor miscari, avand rol in depistarea
pozitiilor principalelor segmente, a gradului de Incordare
musculard si a vitezei de deplasare a diferitelor segmente, in
modificarea permanentd a centrului de greutate si reglarea
miscarilor ce presupun rotatia corpului sau inclinarea sa.

d.Nu au vreun rol important, coordondrile au loc doar pe baza
descarcarii impulsurilor neuro-motorii.

538. Coordonarea miscarilor este influentata favorabil de:
a. Selectarea si ordonarea optima a lanturilor si grupelor musculare
agoniste care determind miscarea si relaxarea celor antagoniste,
care se opun miscarii.
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b.Doar selectarea si ordonarea optimd a lanturilor si grupelor
musculare  agoniste care determind miscarea, relaxarea
antagonistilor/frenatorilor nu are nicio importantd in procesul de
coordonare.

c. Doar relaxarea antagonistilor care se opun miscarii este importanta,
ordinea de intrarea in contractie a agonistilor/efectorilor este
nesemnificativa sub aspectul calitatii miscarilor.

539. Oboseala musculara puternica va determina:
a. O crestere a calitatii proceselor de coordonare.
b.O limitarea a calitdtii coordondrilor, generatd de o reactivitate
musculara mai redusa.
c. Oboseala musculard nu are vreun rol favorabil sau nefavorabil 1n
coordonare, care depinde exclusiv de ordinea si forta impulsurilor
motorii descendente.

540. Cantitatea si calitatea deprinderilor motrice deja asimilate are

urmatorul rol in manifestarea capacitatilor coordinative:

a. Nu are nici un rol pozitiv sau negativ n Invatarea unor miscari noi
sau Tn combinarea creativd a miscarilor deja asimilate.

b.Va facilita formarea unor reprezentdri cat mai corecte despre
deprinderile nou propuse spre invatare, scurtand acest proces, dar
va avea efecte benefice si in rezolvarea rapidd a unor situatii noi,
care presupun creativitate si imaginatie in combinarea deprinderilor
deja invatate.

c. Va avea doar efecte de franare a invatdrii miscarilor noi, prelungind
durata acestui proces si de limitare a combinatiilor dintre
deprinderile cunoscute si stapanite.

541. Majoritatea elementelor si procedeelor tehnice din diferite ramuri de
sport, pentru a fi executate la nivel de model/maiestrie motrica implica:
a. Doar procese de coordonare superioara a segmentelor si corpului:
combinare de miscari, precizie, ritm, orientare in spatiu, agilitate,
echilibru etc.

b.Doar manifestarea la nivel inalt a aptitudinilor conditionale care
conditioneaza efectuarea deprinderilor respective: fortd dinamica
sau statica, vitezd de executie sau repetitie, rezistentd musculard
locala etc.

c. O imbinare optimd intre calitatea proceselor de coordonare si nivelul
valoric ridicat al aptitudinilor conditionale: fortd, viteza, rezistenta.
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542. Combinarea originald a deprinderilor, elaborarea solutiilor originale
de rezolvare a fazelor, coordondrile superioare sunt dependente de:
a. Rapiditatea gandirii si creativitatea fiecarui individ in parte.
b. Capacitatea concentrare a atentiei.
c. Valoarea fortei maxime a fiecarei grupe musculare implicatd in
miscare.
d. Nivelul rezistentei aerobe.
e. Valoarea indicatorilor somatici.

543. Tipul temperamental sangvinic prezintd urmatoarele trasaturi
referitoare la calitatea proceselor de coordonare si invatarea miscarilor:
a. Prezintd fluctuatii mari 1n invatare si aplicare, manifesta
hiperactivitate si combativitate, trebuie insistat pe autocontrol.

b.invatd mai greoi dar extrem de stabil si trebuie insistat pe
dinamizare.

c. Asimileaza greu, are nevoie permanenta de incurajare, corectitudinea
deprinderilor necesita un numar mare de repetari.

d. Asigurd executarea eficientd si stabild a migcarilor, asimilare rapida
si trainicd a deprinderilor, adaptabilitate ridicatd la variatiile de
mediu.

544, Tipul temperamental coleric prezintd urmatoarele trasaturi
referitoare la calitatea proceselor de coordonare si invatarea miscarilor:
a.Invati mai greoi dar extrem de stabil si trebuie insistat pe
dinamizare.

b. Asimileaza greu, are nevoie permanenta de incurajare, corectitudinea
deprinderilor necesita un numar mare de repetari.

c. Prezintd fluctuatii mari 1n invatare si aplicare, manifesta
hiperactivitate si combativitate, trebuie insistat pe autocontrol.

d. Asigurd executarea eficientd si stabild a migcarilor, asimilare rapida
si trainicd a deprinderilor, adaptabilitate ridicatd la variatiile de
mediu.

545. Tipul temperamental flegmatic prezintd urmatoarele trasaturi
referitoare la calitatea proceselor de coordonare si invatarea miscarilor:
a.Invati mai greoi dar extrem de stabil si trebuie insistat pe

dinamizare.

b. Asigura executarea eficienta si stabila a migcarilor, asimilare rapida
si trainicd a deprinderilor, adaptabilitate ridicatd la variatiile de
mediu.

c.Prezintd fluctuatii mari in invatare si aplicare, manifesta
hiperactivitate si combativitate, trebuie insistat pe autocontrol.
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d. Asimileaza greu, are nevoie permanentad de incurajare, corectitudinea
deprinderilor necesita un numar mare de repetari.

546. In functic de tipul de deprindere motrici executati,
coordonarea/indemanarea se clasifica in:
a. Coordonare 1n regim de viteza.
b. Coordonare in regim de forta.
c. Coordonare in regim de rezistenta.
d. Coordonare generala.
e. Coordonare speciala.

547. 1In functie de numairul de fibre musculare implicat in contractie si de
finetea miscarilor rezultate, coordonarea se clasifica in:
a. Coordonare generala.
b. Coordonare grosiera.
c. Coordonare speciala.
d. Coordonare fina.
e. Coordonare in regimul celorlalte aptitudini motrice: viteza, forta,
rezistenta.

548. Coordonarea/indemanarea generala se refera la:

a. Coordonari specializate pentru executarea bagajului tehnico-tactic
specific fiecirei ramuri de sport. / Indemanarea specifici
handbalistului, halterofilului, gimnastului, luptatorului etc.

b. Coordonarea prezentd in realizarea tuturor miscarilor elementare /
uzuale, necesare desfasurdrii activitdtilor cotidiene sau 1n
rezolvarea situatiilor diverse de viata.

c. Coordonarea  specifica  diferitelor  meserii:  Indemanarea
dactilografului, a mecanicului, a chirurgului, a sticlarului.

d.Efectuarea miscarilor complexe in ritmuri optime cu tempouri
ridicate. Exemplu: liniile acrobatice din gimnastica la sol, actiunile
de contraatac la jocurile sportive.

e. Efectuarea corecta a deprinderilor pe fond de oboseald cu randament
ridicat. Exemplu: reluarea/repetarea actiunilor ce solicitd procesele
de coordonare ridicata din jocurile sportive.

549. Coordonarea/indemanarea speciala se refera la:

a. Coordonari specializate pentru executarea bagajului tehnico-tactic
specific fiecirei ramuri de sport. / Indemanarea specifica
handbalistului, halterofilului, gimnastului, luptatorului etc. Aici
intrd si coordonarea specificd diferitelor meserii: indemanarea
dactilografului, a mecanicului, a chirurgului, a sticlarului.
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b. Controlului precis al unor grupe mici de muschi sau fascicule
musculare, ca de exemplu miscarile de dexteritate la nivelul
falangelor membrelor superioare.

c. Coordonarea prezentd in realizarea tuturor miscarilor elementare /
uzuale, necesare desfasurdrii activitatilor cotidiene sau 1n
rezolvarea situatiilor diverse de viata.

d. Efectuarea precisd a migcarilor cu incarcatura. Exemplu: elementele
de forta si echilibru din gimnastica, aruncarile atletice.

550. Coordonarea find se refera la:

a. Efectuarea precisd a migcarilor cu Incarcatura. Exemplu: elementele
de forta si echilibru din gimnastica, aruncarile atletice.

b. Controlului extrem de precis al unor grupe mici de muschi sau
fascicule musculare, ca de exemplu miscarile de dexteritate la
nivelul falangelor membrelor superioare.

c. Coordonarea prezentd in realizarea tuturor miscarilor elementare /
uzuale, necesare desfasurdrii activitdtilor cotidiene sau 1n
rezolvarea situatiilor diverse de viata.

d.Efectuarea miscarilor complexe in ritmuri optime cu tempouri
ridicate. Exemplu: liniile acrobatice din gimnastica la sol, actiunile
de contraatac la jocurile sportive.

551. Coordonarea motrica grosiera se refera la:

a. Controlului extrem de precis al unor grupe mici de muschi sau
fascicule musculare, ca de exemplu miscarile de dexteritate la
nivelul falangelor membrelor superioare.

b. Efectuarea precisa a miscarilor cu incarcatura. Exemplu: elementele
de forta si echilibru din gimnastica, aruncarile atletice.

c. Coordondri mai putin precise fatd de cele fine, determinate de
angrenarea unui numar sporit de grupe sau fascicule musculare, ca
de exemplu sutul la poarta.

d.Coordonarea  specifica  diferitelor ~ meserii:  indemanarea
dactilografului, a mecanicului, a chirurgului, a sticlarului.

552. Coordonarea/Indemanarea in regim de rezistenta se referi la:

a. Efectuarea miscarilor complexe in ritmuri optime cu tempouri
ridicate. Exemplu: liniile acrobatice din gimnastica la sol, actiunile
de contraatac la jocurile sportive.

b. Efectuarea corecta a deprinderilor pe fond de oboseald cu randament
ridicat. Exemplu: reluarea/repetarea actiunilor ce solicitd procesele
de coordonare ridicata din jocurile sportive.
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c. Efectuarea precisda a miscarilor cu Incarcaturd/rezistentd externa.
Exemplu: elementele de fortd si echilibru din gimnastica,
aruncdrile atletice.

d. Controlului extrem de precis al unor grupe mici de muschi sau
fascicule musculare, ca de exemplu miscarile de dexteritate la
nivelul falangelor membrelor superioare.

e. Coordonarea prezentd in realizarea tuturor miscarilor elementare /
uzuale, necesare desfasurdrii activitdtilor cotidiene sau 1n
rezolvarea situatiilor diverse de viata.

553. Coordonarea/Indemanarea in regim de viteza se referi la:

a. Efectuarea precisd a miscdrilor cu Incarcaturd/rezistentd externa.
Exemplu: elementele de fortd si echilibru din gimnastica,
aruncarile atletice.

b. Efectuarea miscarilor complexe in ritmuri optime cu tempouri
ridicate. Exemplu: liniile acrobatice din gimnastica la sol, actiunile
de contraatac la jocurile sportive.

c. Controlului extrem de precis al unor grupe mici de muschi sau
fascicule musculare, ca de exemplu miscarile de dexteritate la
nivelul falangelor membrelor superioare.

d. Coordonari specializate pentru executarea bagajului tehnico-tactic
specific fiecirei ramuri de sport. / Indemanarea specifici
handbalistului, halterofilului, gimnastului, luptatorului etc. Aici
intrd si coordonarea specificd diferitelor meserii: indemanarea
dactilografului, a mecanicului, a chirurgului, a sticlarului.

554. Cele trei capacitati subordonate coordonarii generale si care Insotesc
etapele de formare a deprinderilor motrice sunt:

a. Capacitatea de dezvoltare a fortei maximale, capacitatea de
dezvoltare a flexibilitdtii active si capacitatea de a asigura
dezvoltarea fizica corecta si armonioasa a corpului.

b. Capacitatea de dezvoltare si maximizare a potentialului de efort
anaerob lactacid, capacitatea de dezvoltare a vitezei de reactie
complexe, capacitatea de a asigura un volum ridicat de cunostinte
teoretice.

c. Capacitatea de invatare motrica, capacitatea de conducere si control
a miscarilor, capacitatea de modificare, combinare, adaptare si
restructurare a miscarilor.

555. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele 3 care constituie elemente

ale sistemului capacitatilor coordinative:
a. Simtul ritmului.
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b. Orientarea spatio-temporala.

c. Forta dinamica segmentara.

d. Forta izometrica.

e. Rezistenta musculara locala.

f. Capacitatea de combinare a miscarilor.

556. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele 3 care constituie elemente
ale sistemului capacitatilor coordinative:
a. Ambidextria manuala si podala.
b. Mobilitatea pasiva.
c. Viteza de executie.
d. Capacitatea de transformare a miscarilor.
e. Echilibrul static si dinamic.
f. Flexibilitatea dinamica.

557. Selectati din urmatoarele enunturi pe cele 2 care constituie elemente
ale sistemului capacitatilor coordinative:
a. Rezistenta aeroba.
b. Rezistenta anaeroba lactacida.
c. Forta concentrica/de invingere.
d. Forta explozivéd/puterea.
e. Discriminarea kinestezica.
f. Precizia miscarilor.

558. Capacitatea de combinare a miscarilor presupune:

a. Reactia rapida si selectiva la diferiti stimuli care apar.

b. Posibilitatea de a realiza miscari cu precizie superioard si eficienta
ridicata.

c. Legarea diferitelor deprinderi invatate in parcursuri aplicative,
stafete, fotbal, hochei, handbal, gimnastica, arte martiale etc. Tot
aici se considera cd sunt incadrate §i coordonarile segmentare §i
intersegmentare.

d. Mentinerea stabilitatii corpului in actiunile statice si dinamice.

559. Capacitatea de combinare a miscarilor este dependenta direct de:
a. Valoarea fortei izometrice a grupelor musculare care realizeaza
miscarea.
b. Experienta, creativitatea si de inteligenta motrica a fiecaruia.
c. Calitatea si cantitatea deprinderilor motrice cunoscute.
d. Competentele generale stipulate in programele scolare pe cicluri de
instruire.
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e. Competentele specifice stipulate in programele scolare pe ani de
studiu.

560. Capacitatea de transformare a miscarilor se refera la:

a. Adaptarea rapida la situatiile nou ivite prin
modificarea/restructurarea/intreruperea unei miscari ce este in curs
de executie si continuarea prin intermediul altei miscari ce se
preteaza mai bine la solutionarea fazei sau momentului respectiv.

b.Legarea si combinarea creativd/originald a mai multor procedee
tehnice in functie de context.

c. Capacitatea de a trece progresiv de la intensitati reduse ale efortului,
bazate pe mecanisme aerobe, la solicitari tot mai puternice care
implica eforturile mixte si apoi la cele foarte puternice care solicita
mecanismele anaerobe.

d. Adoptarea unui plasament si unei pozitii corporale corespunzatoare
momentului respectiv, in functie de desfasurarea fazelor de joc, de
pozitionarea partenerilor, adversarilor sau a instalatiilor si
materialelor sportive.

561. Selectati dintre urmatoarele enunturi pe cele care presupun

capacitatea de transformare a miscarilor:

a. Fentd de sut la poarta, continuata cu dribling sau pasa.

b. Dribling simplu, pasa, demarcare, reprimirea mingii si sut la poarta.

c. Aruncare la poartd din sdriturd nefinalizata si terminatd cu angajarea
pivotului.

d. Pase in trei cu schimb de locuri si aruncare la poartd de pe extrema.

e. Dribling printre jaloane, pasarea mingii, deplasare pe extrema/banda,
reprimire $i centrare in careul mic.

562. Precizia miscarilor este dependenta de:

a. Valoarea fortei maximale a musculaturii solicitate.

b. Valoarea indicelui respirator Demeny.

c. Capacitatea creatoare a fiecarui subiect, adicd posibilitatea de a
combina original diferite miscari adecvate contextului.

d. Complexitatea si dificultatea deprinderii respective, de starea de
obosealda a SNC si a musculaturii efectoare, de gradul de relaxare a
antagonistilor, de corectitudinea tehnica a deprinderii efectuate.

e. Valoarea diametrelor biacromial si bitrohanterian.

563. Precizia miscarilor este un indicator al:

a.Nivelului de manifestare a priceperilor motrice complexe /
superioare.
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b. Nivelului de manifestare a priceperilor motrice simple / elementare.

c. Calitatii/controlului tehnicii de executie, avand un rol determinat in
ramurile $i probele ce presupun acuratete tehnica: tir, gimnastica,
sarituri la platforma sau trambulina, snooker, scrima etc.

d. Nivelului superior al vitezei de deplasare si al celei de reactie.

564. Dezvoltarea si manifestarea superioard a echilibrului static si
dinamic este importanta in:

a. Mentinerea unor pozigii statice dificile —ca de exemplu in
gimnasticd- sau in migcdrile dinamice ce presupun modificarea
continud a centrului de greutate, rotatii, balansari, intoarceri si
schimbari bruste de directie etc.

b. Se manifesta prioritar n exercitiile de front si ordine.

c. Ultima verigd a lectiei, in care se face bilantul activitatii, se dau
sarcini §i teme pentru acasd, se fac recomandari si evidentieri etc.

d.Executarea exercitiilor si a diferitelor deprinderi care presupun
pozitii cu bazad foarte mare de sprijin: culcat dorsal, culcat facial,
stand departat, asezat.

565. Selectati miscdrile care implicd manifestarea echilibrului static:
a. Alergari cu schimbari rapide de directie la semnale auditive.
b. Mers rapid pe barna.
c. Cumpana pe un picior.
d. Standul pe maini.
e. Sarituri cu rotarea corpului in jurul axului propriu.
f. Sarituri pe un picior peste obstacole joase.

566. Selectati miscdrile care implica manifestarea echilibrului dinamic.

a. Alergare pe partea Ingusta a bancii de gimnastica.

b. Alergare cu schimbari bruste de directie sau pe diferite suprafete
indltate, combinata cu sdrituri la 90 si 180 de grade.

c. Stand pe un picior, celalalt intins inainte si paralel cu solul.

d. Standul pe cap.

e. Mentinere in stand pe varful piciorului de bazd pe o minge
medicinala.

567. Orientarea spatio-temporala se refera la:

a. Posibilitatea efectudrii migcarilor cu aceeasi ugurin{d /dexteritate
/calitate la ambele membre superioare sau inferioare -ambidextrie
manuala si podala.-

b. Adoptarea unui plasament si a unei pozitii corporale corespunzatoare
momentului respectiv. Orientarea §i reglarea miscarilor se face in
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functie de obiectele aflate in migcare sau in functie de alte puncte
de reper fixe sau mobile: porti, panouri, marcaje, zone de actiune,
coechipieri, adversari.

c. Capacitatea de a realiza diferite miscari conform unor secvente
temporale distincte, realizdnd o succesiune periodicd a acestor
miscari.

d. Modificarea/restructurarea/intreruperea unei miscari care este in curs
de executie si continuarea prin intermediul altei miscari ce se
preteaza mai bine la solutionarea fazei sau momentului respectiv.

568. Orientarea spatio-temporald este foarte puternic solicitata in:

a. Executarea mersului si alergarilor in conditii izolate/standardizate.

b. Prestarea eforturilor de dezvoltare a rezistentei in conditii standard-
alergare pe pistd sau pe trasee bine cunoscute.

c.in cazul jocurilor sportive si al sporturilor de lupti, unde
distributivitatea atentiei si modificarea pozitiei corpului in teren sau
ring vor fi necesare mai mult decat in cazul sporturilor desfasurate
in conditii standardizate.

d. In toate ramurile de sport si activititile motrice in aceeasi masura.

569. Discriminarea kinestezicd/Diferentierea kinestezicd depinde 1in
principal de:

a. Finetea proprioceptorilor musculari si articulari care furnizeaza
informatii referitoare la tensiunile musculare si articulare necesare
producerii si reglarii miscarilor.

b. Acuitatea analizatorilor auditiv si vizual.

c. Valoarea parametrilor functionali/fiziologici.

d. Valoarea indicelui de masa corporala si a indicelui Erisman.

¢. Valoarea indicelui Quetelet.

570. Discriminarea kinestezicd/Diferentierea kinestezicd permite /
faciliteaza:

a. O evaluare obiectiva a posibilitatilor individuale de efort anaerob
alactacid.

b. Adaptarea/reglarea miscarilor la conditii variabile de lucru, prin
capacitatea de a genera incordari musculare optime, in concordanta
cu parametri spatiali, temporali si dinamici favorabili executiei
miscarilor respective.

c. Adoptarea unui plasament §i a unei pozitii corporale corespunzatoare
momentului respectiv. Orientarea si reglarea miscarilor se face in
functie de obiectele aflate in migcare sau in functie de alte puncte
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de reper fixe sau mobile: porti, panouri, marcaje, zone de actiune,
coechipieri, adversari.

d. Posibilitatea efectudrii migcarilor cu aceeasi ugurin{d /dexteritate
/calitate la ambele membre superioare sau inferioare -ambidextrie
manuala si podala.-

571. Selectati dintre variantele urmatoare pe cele care presupun

manifestarea diferentierilor kinestezice:

a. Alergarea alternativa pe iarba, zgura, beton, teren accidentat, nisip
etc.

b. Alergare pe pista de zgura.

c. Tenis alternativ pe suprafete sintetice rapide, zgurd, iarba etc.

d. Toate variantele anterioare sunt corecte pentru ca presupun diferite
incordari musculare.

572. Ambidextria manuald sau podala se defineste prin:

a. Adaptarea/reglarea miscarilor la conditii variabile de lucru, prin
capacitatea de a genera incordari musculare optime, in concordanta
cu parametri spatiali, temporali si dinamici favorabili executiei
miscarilor respective.

b. Modificarea/restructurarea/intreruperea unei miscari care este in curs
de executie si continuarea prin intermediul altei miscari ce se
preteaza mai bine la solutionarea fazei sau momentului respectiv.

c. Posibilitatea efectudrii migcarilor cu aceeasi ugurin{d /dexteritate
/calitate la ambele membre superioare sau inferioare.

d. Capacitatea de a realiza diferite miscari conform unor secvente
temporale distincte, realizdnd o succesiune periodicd a acestor
miscari.

573. Prezenta executiilor ambidextre faciliteaza:

a. O mai mare libertate de adaptare, exprimare si solutii multiple, spre
deosebire de cei caracterizati de lateralitate, care nu pot valorifica
toate oportunitatile.

b. Aparitia unor modificari cardiovasculare favorabile in repaus si efort
fizic.

c. Aparitia unor modificari respiratorii favorabile in repaus si efort
fizic.

d.Dezvoltarea fortei izometrice maxime pentru musculatura
segmentelor care realizeaza executiile respective.

e. Coordondri si precizie mai mari in efectuarea miscarilor pentru
segmentul neindemanatic, comparativ cu segmentul omolog.

165



574. Lateralitatea presupune:

a. Capacitatea organismului de a se rasuci, indoi, flexa sau extinde doar
pe o latura: stanga sau dreapta.

b.Dominanta functionald a unuia dintre organele analoage perechi
(maini, picioare), aspect care conduce la efectuarea miscarilor cu
precizie si coordondri superioare pentru segmentul dominant —
stangul sau dreptul, comparativ cu celalalt segment pereche.

c. Posibilitatea efectudrii migcarilor cu aceeasi ugurin{d /dexteritate
/calitate pentru ambele membre superioare sau inferioare.

d.Capacitatea de efectuare a miscarilor catre exteriorul/lateralul
planului sagital al corpului.

575. Simtul ritmului presupune:

a. Modificarea/restructurarea/intreruperea unei miscari care este in curs
de executie si continuarea prin intermediul altei miscari ce se
preteaza mai bine la solutionarea fazei sau momentului respectiv.

b. Posibilitatea efectudrii miscarilor cu aceeasi usurinta /dexteritate
/calitate pentru ambele membre superioare sau inferioare.

c. Adaptarea/reglarea miscarilor la conditii variabile de lucru, prin
capacitatea de a genera incordari musculare optime, in concordanta
cu parametri spatiali, temporali si dinamici favorabili executiei
miscarilor respective.

d. Capacitatea de a realiza diferite miscari conform unor secvente
temporale distincte, realizdnd o succesiune periodicd a acestor
miscdri, capacitatea de sincronizare a miscarilor.

576. Incercuiti probele si ramurile de sport unde simtul ritmului este
foarte important:
a. Alergarile de garduri din atletism.
b. Dansul sportiv.
c. Exercitiile la sol din gimnastica efectuate pe fond muzical.
d. Aruncarea greutatii.
e. Saritura in lungime cu elan.
577. In comparatie cu forta si rezistenta, capacititile coordinative se
educa:
a. Mult mai usor si cu progrese spectaculoase, rapide.
b.La fel de usor si folosind exact aceleasi metode specifice fortei si
rezistentei.
c. La fel de usor, dar utilizand o metodologie proprie de dezvoltare.
d. Mult mai greu, progresele sunt mai lente si dificile, ereditatea are un
rol foarte important in manifestarea si evolutia capacitatilor
coordinative.
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578. Conditia fundamentald pentru dezvoltarea coordonarilor o constituie:

a. Invatarea unor noi si variate misciri, dublati de cresterea dificultitii
de executie a deprinderilor deja formate.

b. Utilizarea miscarilor care presupun invingerea incarcaturilor
submaximale si maximale.

c. Realizarea unui numar foarte mare de executii/repetari, pana cand se
instaleaza starea de epuizare si abandon/suprasolicitare.

d.Folosirea exclusivd a miscarilor simple, executate doar in conditii
constante.

e. Executarea singulara a deprinderilor motrice pand la automatizarea
lor si evitarea actiunilor de legare/combinare a deprinderilor
invatate, pentru a nu produce accidentari.

579. Selectati din enunturile urmatoare pe cele doud care vizeaza
procedee metodice de dezvoltare a coordondrii:
a. Circuitul cu repetari.
b. Circuitul intensiv.
c. Modificarea pozitiilor initiale pentru realizarea miscarilor.
d. Alternarea tempourilor de executie.
e. Pliometria joasa si medie.

580. Selectati din enunturile urmatoare pe cele doud care vizeaza
procedee metodice de dezvoltare a coordonarii:
a. Pliometria Tnalta.
b. Efectuarea miscarilor cu segmentul neindemanatic.
c. Eforturile continue si uniforme.
d.Reducerea spatiului de lucru/suprafetelor de lucru.
e. Utilizarea eforturilor bazate pe contractii excentrice cu Incarcaturi
supramaximale.

581. Selectati din enunturile urmatoare pe cele doud care vizeaza
procedee metodice de dezvoltare a coordonarii:
a. Executarea deprinderilor si inlantuirilor cu restrictii.
b. Modificarea pozitiilor initiale de executie a miscarilor.
c. Procedeul lucrului in val.
d. Procedeul lucrului in trepte.
e. Efectuarea eforturilor cu intensitate crescuta progresiv.

582. Selectati din enunturile urmatoare pe cele doud care vizeaza

procedee metodice de dezvoltare a coordonarii:
a. Desfasurarea activitatilor in conditii variate de mediu.
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b. Procedeul metodic bazat pe aruncari balistice.

c. Procedeul Power trening.

d. Procedeul cresterii continue a incarcaturilor.

e. Introducerea sarcinilor suplimentare in executia miscarilor.
f. Procedeul antrenamentului pe intervale.

583. Selectati din urmatoarele exercitii pe cele care se adreseazd in
special capacitatii coordinative:
a. Joc bilateral cu doud mingi.
b. Genuflexiuni cu haltera la incarcatura submaximala.
c. Fotbal cu minge de tenis sau rugby.
d. Sprinturi cronometrate pe distante de 50 m.
e. Joc cu maxim doua atingeri permise —preluare/pasa-.
f. Ridicarea genunchilor la piept din atarnat.

584. Selectati din urmatoarele exercitii pe cele care se adreseaza prioritar
capacitatii coordinative:

a. Tractiuni de jos apucat la bara fixa pana la epuizare.

b. Fandari inainte sau laterale cu cresterea progresiva a amplitudinii
de miscare.

c. Joc sportiv cu utilizarea segmentului mai putin indemanatic.

d. Starturi din culcat dorsal, lateral, cu sprijin pe brate, din alergare,
cu spatele la sensul de alergare, din sarituri ca mingea, din fandare
inainte-inapoi, din alergare de pe loc etc.

e. Sarituri 1n adancime de pe lada de gimnasticA urmate de
contrasariturd / pliometrie inalta.

f.Pase cu latul, cu exteriorul, cu ristul plin, cu varful, cu calcéiul, cu
sau fara preluare etc.

585. Selectati din urmatoarele exercitii pe cele care se adreseazd in

special capacitatii coordinative:

a. Aruncarea diferitelor mingi, pase, dribling cu segmentul
neindemanatic.

b.Joc fara preluare sau fara mingi trimise la indltime, joc cu mai multi
adversari.

c. Alergare de durata -30 minute- pe teren plat.

d. Flotari cu picioarele sprijinite pe banca de gimnastica.

e. Tensionarea izometrica a musculaturii bratelor 10 secunde.

f. Alergare pe banca de gimnastica, combinatd cu sarituri, culegere de
obiecte sau prinderea $i pasarea unor mingi.

168



586. Intervalele de repaus alocate intre exercitii pentru dezvoltarea
coordonarii trebuie sa:

a. Asigure refacerea capacitatii de efort -situatie similard cu
metodologia dezvoltarii vitezei-.

b. Conduca la o puternica epuizare a organismului si golirea rezervelor
energetice, situatie similard cu metodologia dezvoltarii fortei si
rezistentei.

c. Intotdeauna s oboseasca puternic organismul, pentru a-1 obisnui cu
coordonarea miscarilor pe fond de extenuare fizica.

d.Pauzele pot lipsi, datorita faptului ca efortul este unul predominant
nervos si nu se ajunge la oboseala fizica niciodata.

587. Educarea elementelor capacitatii coordinative trebuie facuta:

a. Doar separat, alocand lectii sau antrenamente speciale pentru
echilibru, orientare in spatiu, timp de reactie, precizia miscarii etc.

b. Abordand obligatoriu toate elementele capacitatii de coordonare in
aceeasi activitate, chiar daca efectele ar fi minime.

c. Prin combinarea In aceeasi tema de lectie a mai multor elemente ale
capacitatii coordinative —precizie, agilitate si orientare in spatiu-
sau prin combinarea si cu alte aptitudini motrice —coordonare-
viteza de exemplu-.

d. Prin alocarea unor teme separate pentru toate aptitudinile motrice in
aceeasi lectie: viteza, coordonare, forta, rezistenta si flexibilitate.

588. Dominanta proceselor de excitatie, cresterea puternica in indltime si
greutate din perioada pubertara, necorelatd cu o dezvoltare musculara
similara poate conduce la:

a. Coordonari superioare si progrese semnificative pentru toate
elementele capacitdtii coordinative.

b.Evolutie spectaculoasd la nivelul tuturor aptitudinilor motrice,
inclusiv al coordonarilor motrice.

c. Efecte negative in privinta controlului miscarilor, reflectandu-se in
diminuarea parametrilor specifici capacitatii coordinative.

d. Nicio modificare comparativ cu varsta scolara mica/ciclul primar.

589. Intensitatile foarte puternice/exagerate ale eforturilor programate
pentru dezvoltarea coordonarii in gimnaziu au ca principal efect:

a. Afectarea coordondrilor de calitate prin iradierea excitatiei la nivelul
mai multor centri din scoartd, fiind astfel implicate inutil prea
multe fascicule musculare, activitatea generand oboseald fizica si
nervoasa.

169



b.Invitarea mai rapida a bagajului tehnic specific jocurilor sportive
predate si a elementelor din gimnastica acrobatica.

c. Doar efecte pozitive asupra coordondrii miscarilor, inregistrandu-se
progrese remarcabile, comparabile cu valorile atinse de sportivii de
performantd la maturitate.

d. Nu exista efecte pozitive sau negative, coordonarea nu este legata de
valoarea intensitatii eforturilor. Ea se dezvoltd de la sine prin
procesul de formare a deprinderilor motrice si nu are nevoie de
fundamentarea unei metodologii proprii de influentare favorabila.

590. Perioada critici —de afectare- a evolutiei coordondrii este dupd
majoritatea specialistilor cuprinsa in:
.4-7 ani.
.7-12 ani.
.12-13 ani
. 14-15 ani
. 15-19 ani.
19-22 ani.

o 0o o

591. Plasarea coordondrii ca tema in lectia de educatie fizica se face:
a. Doar ca ultimd temd de lectie, inainte de revenirea organismului
dupa efort.
b.Ca tema secundard, abordatd dupa tema destinatd deprinderilor
motrice.

. Se poate plasa oriunde in lectie, datorita faptului cd orice miscare,
indiferent de gradul ei de complexitate, va contribui la dezvoltarea
coordondrilor.

d. Doar ca prima tema de lectie, dupa influentarea selectiva a aparatului

locomotor, singura sau combinata 1n aceeasi tema cu viteza.

e. Ca a doua tema in lectie, dupa finalizarea temei destinate vitezei.

o

592. Prin aptitudinea motrica rezistenta se intelege:

a. Capacitatea organismului uman de a realiza eforturi de invingere,
mentinere sau cedare in raport cu o rezistentd externd sau interna,
prin intermediul diferitelor tipuri de contractie musculara.

b. Capacitatea psiho-fizicd a organismului de a realiza un efort de o
anumitad intensitate, prelungit, cu Invingerea oboselii specifice
activitatii depuse.

c. Capacitatea individului de a insusi si efectua actiuni motrice cu
grade de dificultate diferite, dirijand precis si economic miscarile in
timp si spatiu, cu vitezele §i incordérile necesare in deplina
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concordantd cu conditiile impuse ce apar pe parcursul efectudrii
actiunii.

d. Capacitatea omului de a executa miscdrile cu rapiditate si frecventa
mare.

e. Capacitatea individuald de percepere si asimilare rapida a unor
miscari/deprinderi noi.

593. Rezistenta este calitatea/aptitudinea motrica care presupune:

a. Capacitatea omului de a utiliza la maximum potentialul anatomic de
locomotie intr-o articulatie sau in ansamblul articulatiilor corpului,
concretizata prin efectuarea unor miscari cu amplitudine mare.

b. Capacitatea organismului de a efectua cu amplitudine mare actiunile
motrice.

c. Capacitatea organismului de a efectua un lucru mecanic de o
anumita intensitate, un timp mai indelungat, fara scaderea eficientei
activitatii depuse, in conditiile reprimarii starii de oboseala.

d. Capacitatea individuald de a executa miscari doar cu anumite
segmente sau Intregul corp cu rapiditate/iuteala maxima.

e. Capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge o rezistenta prin
contractie musculara.

594. Aptitudinea motrica rezistenta poate fi definitd prin:

a. Capacitatea organismului uman de a invinge o rezistenta internd sau
externd prin intermediul contractiei musculare.

b. Capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o duratad
relativ lungd si o intensitate relativ mare, mentinand indici
constanti de eficacitate optimad; deci este capacitatea umana de a
depune eforturi fara aparitia starii de oboseald (senzoriala,
emotionald, fizicd) sau prin invingerea acestui fenomen.

c. Capacitatea organismului uman de a combina diferite deprinderi deja
automatizate si de a le executa cu precizie si eficientd maxima timp
de cateva secunde, pana la aparitia starii de oboseala.

d. Capacitatea de a reactiona rapid la stimulii vizuali si auditivi.

e. Capacitatea omului de a executa migcarile cu amplitudine mare.

595. O persoana se considera cd are o buna rezistenta daca:
a. Nu oboseste usor sau dacd poate continua efortul in conditii de
oboseala.
b.Intrerupe imediat efortul atunci cind simte aparitia primelor
simptome asociate oboselii fizice si nervoase.
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c. Poate presta eforturi scurte si intense timp de cateva secunde, cu
pauze de ordinul minutelor intre repetari, pentru asigurarea
proceselor de refacere.

d. Are o precizie si acuratete tehnica superioara n miscarile efectuate.

e. Invata si aplici rapid toate deprinderile motrice.

596. Din toate definitiille rezistentei, aceasta este permanent
legatd/asociata cu termenul de:
a. Rapiditate a executiilor motrice.
b. Oboseala fizica si nervoasa.
c. Coordondri superioare ale tuturor categoriilor de miscari.
d. Intensitati maximale ale eforturilor fizice.
e. Pricepere motrica simpla/elementara.
f. Pricepere motrica complexa/superioara.

597. Oboseala fizica si psihica are urmatorul rol in procesul de dezvoltare

a rezistentei:

a. Faciliteaza 1nvatarea mai rapida a unor deprinderi care pot fi ulterior
utilizate in cadrul metodologiei de dezvoltare a rezistentei.

b. Creste calitatea coordonarilor in procesul de dezvoltare a rezistentei.

c. Imbunitateste reactiile musculare care devin astfel mai rapide la
stimulii utilizati pentru dezvoltarea rezistentei.

d.Este determinantd in demersul de dezvoltare a rezistentei, fiind
responsabild de ruperea homeostaziei si de noile modificari
adaptative ale organismului la tipurile de efort carora acesta trebuie
sd le faca fata.

e.Nu are nici un rol, dacd organismul poate finaliza eforturile
planificate, atunci se pot face progrese in privinta dezvoltarii
rezistentei si fara aparitia starii de oboseald.

598. Pauzele acordate dupa eforturile de rezistentd/intre antrenamente sau
lectii au urmatorul rol:

a. Sa permita refacerea organismului si sa faciliteze instalarea starii de
supracompensare, cand efortul poate fi reluat la parametri superiori
comparativ cu lectiile anterioare.

b. Sa faciliteze dezvoltarea fortei maximale izometrice pentru grupele
musculare solicitate puternic in efortul de rezistenta.

c.Sa8 conduca la  cresteri  spectaculoase  ale  puterii
musculare/combinatia forta-viteza.

d.Nu au vreun rol benefic pentru ca functiile organismului revin la
valorile de repaus 1n cateva minute si este posibild imediat reluarea
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antrenamentelor la aceleasi valori ale volumului si intensitatii
efortului.

e.Sa conducd la acumuldri spectaculoase sub aspectul hipertrofiei
musculare.

599. Prin anduranta se intelege:

a. Capacitatea organismului de a realiza eforturi care presupun
manifestarea vitezei de reactie si executie la parametri superiori.

b. Capacitatea de a presta eforturi de rezistentd caracterizare de:
intensitdti superioare, intervale de timp reduse, datorie de oxigen si
acumularea unor mari cantitati de acid lactic la nivel muscular.

c. Posibilitatea unui subiect de a efectua timp indelungat un efort de
intensitate medie, cu o relativa usurintd cardio-vasculara,
schimburile gazoase ramanand echilibrate, fara o datorie mare de
oxigen. Se mai numeste si rezistenta generala.

d. Posibilitatea organismului de a indura/rezista la temperaturi foarte
ridicate sau foarte scazute.

e. Posibilitatea organismului de a efectua miscari la inaltime,
caracterizate de precizie, orientare spatio-temporala si echilibru.

600. Care sunt fibrele implicate prioritar In sustinerea eforturilor de
rezistenta?
a. Fibrele intermediare.
b. Fibrele de tip 2/albe/rapide.
c. Fibrele de tip 1/rosii/lente.
d. In principal fibrele albe/rapide si secundar cele intermediare.
e. Toate categoriile de fibre musculare, in procente egale.

601. Eforturile de intensitati reduse si medii vor solicita in principal:
a. Fibrele de tip 2/albe/rapide.
b. Toate categoriile de fibre musculare, in procente egale.
c. Fibrele intermediare.
d. Fibrele de tip 1/rosii/lente.
e. Toate categoriile de fibre musculare, in procente egale.

602. Incercuiti trisaturile definitorii ale fibrelor musculare rosii/tip 1 care
sustin eforturile de rezistenta:
a. Viteza de contractie lenta, fiind inervate de motoneuronii alfa mici
din coarnele anterioare ale maduvei coloanei vertebrale.
b. Sunt bogate in mitocondrii, enzime oxidative si mioglobina pentru a
sprijini procesele aerobe.
c. Elibereaza energia prin contractii rapide, dar obosesc repede.
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d. Caracteristice eforturilor explozive, anaerobe.

e. Sunt caracterizate de contractii musculare puternice, fiind inervate
de motoneuronii alfa mari.

f. Se remarca prin contractii mai lente/fibre slow swtich, dar prin
rezistentd crescuta la eforturile de durata.

603. Persoanele caracterizate de o rezistentd fizicd superioard si
adaptabilitate crescutd la sporturile care implicdA manifestarea
andurantei prezinta:

a. Un procent echilibrat intre fibrele lente/rosii si cele rapide/albe.

b.Procente superioare ale fibrelor rapide/albe, in detrimentul celor
lente/rosii.

c. Procente superioare ale fibrelor lente/rosii, In detrimentul celor
albe/rapide.

d.Rezistenta la eforturile care implicd manifestarea andurantei —de
exemplu maratonul- nu are nicio legatura cu tipul de fibre solicitate
si care este determinat genetic, ci doar cu planificarea corectd a
antrenamentelor.

604. Capacitatea vitala la sportivii de performanta implicati in sporturile
care solicita foarte puternic aparatul respirator poate avea si valori de:
a. 6000-7000 ml.
b.4000-5000ml.
c. 3500-4000ml.
d.3000-3500ml.
e. 2000-3000ml.

605. Consumul maxim de oxigen are la persoanele adulte neantrenate

sanatoase si antrenate valori medii de:

a.30-45 ml/kg.corp/min la neantrenati si 60-70 ml/kg.corp/min la
antrenati.

b.10-15 ml/kg.corp/min la neantrenati si 25-35 ml/kg.corp/min la
antrenati.

c. 70-80 ml/kg.corp/min la neantrenati si 100-125 ml/kg.corp/min la
antrenati.

d. 15-20 ml/kg.corp/min la neantrenati si 30-40 ml/kg.corp/min la
antrenati.

606. Daca VO2 max este foarte crescut, atunci:

a. Performantele 1n probele care implica anduranta sunt crescute, viteza
de deplasare crescutd/intensitatea efortului creste, se poate
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desfasura efortul fizic de tip aerob la un nivel mai ridicat, pe un
interval de timp mai mare.

b. Performantele in probele care implicd anduranta sunt slabe, viteza de
deplasare redusd/intensitatea efortului limitata, se poate desfiasura
efortul fizic de tip aerob la un nivel mai redus, pe un interval de
timp mai scurt.

c. Capacitate de efort anaerob alactacid foarte ridicatd, adaptabilitate
crescutd pentru probele de sprint sau sarituri si incompatibilitate
pentru probele de anduranta.

d.Nu are nicio semnificatie valoarea VO2 max, ca indicator al
capacitatii de efort.

607. Valoarea mai crescuta a concentratiei de oxigen in sangele venos la
persoanele neantrenate -140 ml/l1- fatd de cei antrenati -110 ml/I-
indica:

a. O absorbtie mai slaba si utilizare deficitara a oxigenului arterial la
nivelul musculaturii solicitate in efort pentru cei antrenati.

b. O absorbtie mai slaba si utilizare deficitara a oxigenului arterial la
nivelul musculaturii solicitate in efort pentru cei neantrenati.

c. Nu are nicio relevanta diferenta referitoare la concentratia in oxigen
dintre sangele arterial si cel venos, ci doar capacitatea de fixare si
transport a oxigenului cu ajutorul hemoglobinei.

608. In sporturile care implica dezvoltarea andurantei, valorile debitului
cardiac in efort la nesportivii si sportivii adulti se situeaza la:
a. 10-15 /minut la nesportivi si 20-25 I/minut la sportivi.
b. 5-10 I/minut la nesportivi si 15-20 I/minut la sportivi.
c. 5-10 I/minut la nesportivi si 15-20 I/minut la sportivi.
d.20-25 /minut la nesportivi si 40-50 I/minut la sportivi.
e. 40-50 I/minut la nesportivi si 60-70 I/minut la sportivi.

609. Cresterea debitului cardiac in efort se face prin:
a. Doar cresteri ale frecventei respiratorii.
b. Doar cresteri ale tensiunii arteriale.
c. Cresteri ale consumului de oxigen si ale frecventei respiratorii.
d. Doar cresteri ale consumului energetic.
e. Cresteri ale frecventei cardiace si ale volumului sistolic, fiind
produsul dintre cele doua valori.

610. Bradicardia de repaus ca efect adaptativ al eforturilor de lungd durata
al sportivi se manifesta prin:
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a. Cresterea valorilor frecventei cardiace in efort la valori de 190-200
batdi/minut sau chiar peste.

b. Stabilizarea valorilor frecventei cardiace in efort la pragul
aerob/anaerob, adica 160/165 batai/minut.

c. Scaderea valorilor frecventei respiratorii in repaus la 12-14
respiratii/minut.

d. Scaderea valorilor frecventei cardiace in repaus la 50-60 batai/minut
sau chiar mai putin, comparativ cu valori intre 60-90 batai/minut la
neantrenati, ca urmare a imbunatatirii/cresterii volumului sistolic si
a fortei de contractie a miocardului ventricular.

611. Cresterea frecventei cardiace este corelatd pozitiv cu cresterea
debitului cardiac si a consumului de oxigen pana la valoarea limita de:
a. 100 pulsatii/minut.
b. 120 pulsatii/minut.
c. 135 pulsatii/minut.
d. 150 pulsatii/minut.
e. 165 pulsatii/minut.
f. 180 pulsatii/minut.

612. Antrenamentele la altitudine in conditii de hipoxie conduc la

instalarea urmatorului efect care favorizeaza dezvoltarea rezistentei:

a. Favorizeaza cresterea numarului de globule albe/leucocite.

b.Favorizeazd cresterea numarului de globule rosii/eritrocite sau
hematii, implicare in fixarea si transportul oxigenului la tesuturi.

c. Favorizeaza cresterea numarului de trombocite.

d.Favorizeaza cresterea numarului de fibre musculare lente/tip 1,
implicate prioritar in sustinerea eforturilor de rezistenta.

e. Favorizeaza cresterea amplitudinilor miscérilor.

613. Eforturile de rezistentd sunt sustinute, in principal, de urmatoarele
substante cu rol energetic:
a. Glicogenul hepatic si muscular.
b. Depozitele de lipide.
c. Fosfagenele: ATP SI CP.
d. Toate mecanismele enumerate anterior, cu participare in procente
egale.
e. Niciunul dintre mecanismele energetice enumerate.

614. Cea mai mare cantitate de glicogen —aproximativ 300-400 grame- se
afla localizatd in:
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a. Ficat.

b. Sange.

c. Musculatura striata.

d. Alte organe: rinichi, creier.

615. Un gram de lipide, comparativ cu un gram de glucide elibereaza:
a. 1 gram lipide -9,3 cal, 1 gram glucide -4,1 cal.
b. 1 gram lipide -4,1 cal, 1 gram glucide -9,3 cal.
c. 1 gram lipide -4,1 cal, 1 gram glucide -4,1 cal.
d. 1 gram lipide -9,3 cal, 1 gram glucide -9,3 cal.
e. Cantitatea de energie eliberatd de fiecare sursd energeticd este
dependenta de intensitatea efortului.

616. Temperatura optima la nivel tisular in eforturile de rezistenta, pentru
a activa enzimele necesare transformarii glicogenului si acizilor grasi
in ATP este de aproximativ:

a. 35-36 grade.
b.30-33 grade.
c. 32-35 grade.
d. 38-40 grade.

617. Calitatile de ordin volitiv sunt importante in prestarea eforturilor de
rezistenta din urmatorul motiv:

a. Faciliteazd dezvoltarea creativitatii si cresc capacitatea de combinare
originald a deprinderilor stapanite.

b. Permit accelerarea transferului pozitiv intre deprinderile motrice si
evitd fenomenul de interferentd/transfer negativ.

c. Permit concentrarea in momentele de epuizare energetica si psihica,
evitd abandonul si permit tolerarea antrenamentelor puternic
solicitante sau monotone/plicticoase.

d. Faciliteazd intelegerea stiintifica a factorilor care contribuie decisiv
la manifestarea rezistentei.

618. Rezerva de vitezd -importantd in optimizarea performantelor in
sporturile ciclice- reprezinta:
a.Cel mai bun timp individual inregistrat pe o distantd scurtd, de
exemplu 50m.
b. Diferenta dintre timpii inregistrati pe o distanta scurtd —de exemplu
60m alergare de viteza-, in doua incercari consecutive , cu pauza
intre repetari care sa asigure refacerea.
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c. Diferenta dintre timpii inregistrati pe doud distante diferite dar scurte
—de exemplu 50m si 80m- cu pauza intre cele doua repetari care sa
asigure refacerea.

d.Diferenta de timp dintre valoarea medie inregistratd pe o distantd
etalon scurtd din cadrul unei probe mai lungi (de exemplu timpul
mediu pe 100m dintr-o cursd de 1500m) si cea mai bund
performantd in alergarea de viteza pe aceeasi distantd scurta-100m.

619. O valoare crescuta a rezervei de viteza semnifica:

a. Faptul ca performantele in proba de andurantd vor stagna, nu mai
sunt posibile progrese.

b. Faptul ca performantele in proba de andurantd vor scadea, o rezerva
mare de viteza va afecta negativ rezultatul in proba mai lunga.

c. Faptul cd sansele de imbunititire a performantelor in proba mai
lungd sunt mai ridicate, datorita vitezei de deplasare superioare, ce
favorizeazd un consum energetic mai redus si permite salturi
calitative ulterioare.

d. Este un indicator nesemnificativ pentru a prognoza/anticipa evolutia
in probele de anduranta.

620. Prestarea eforturilor acrobe presupune:

a. Faptul ca nu se asigura echilibrul intre necesarul de oxigen de care
organismul are nevoie si aportul de oxigen, lucrandu-se in conditii
de deficit de oxigen si se ajunge la interventia sistemului anaerob
alactacid care presupune acumularea unor mari cantitati de lactat.

b. Se realizeaza un echilibru intre necesarul de oxigen al organismului
si capacitatea sistemelor implicate in efort de a-l asigura, nu se
ajunge la formarea de lactat sau cantitatea acestuia este
nesemnificativa: cel mult 2-3 mmoli/litru.

c. Energia va fi furnizata doar de interventia fosfagenelor: ATP si CP.

d. Niciunul din punctele enumerate anterior, efortul aerob presupune
prestarea activitatilor fizice in aer liber, fard tinerea-blocarea
respiratiei/apnee, indiferent de valoarea intensitatii eforturilor si a
mecanismelor energetice solicitate.

621. Incercuiti enunturile corecte referitoare la eforturile aerobe:

a. Mecanismele aerobe sunt mai avantajoase pentru organism datorita
eficientei energetice: dintr-o moleculd de glucoza sunt obtinute 38
molecule de ATP.

b. Eforturile aerobe presupun valori ale frecventei cardiace care
depasesc frecvent 185 pulsatii/minut.
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c. Eforturile aerobe sunt prioritar implicate in probele de sprint si in
cele de arunciri atletice.

d. Eforturile aerobe presupun frecvent intensitati reduse si medii care
permit desfasurarea efortului pe termen indelungat, reactiile aerobe
eliberand energia mai lent decat cele anaerobe.

e. Eforturile aerobe permit atingerea unor intensitati maximale de efort,
fara ca activitatea sa poatd dura prea mult-maxim 1 minut-, datorita
instalarii rapide a starii de oboseala.

622. Incercuiti enunturile corecte referitoare la eforturile anaerobe:

a. Efortul anaerob nu este la fel de eficient energetic ca cel aerob: din
descompunerea anaeroba a unei molecule de glucoza rezulta doar
doud molecule de molecule de ATP si doua de acid lactic.

b. Eforturile anaerobe au ca principal scop accelerarea proceselor de
refacere, fiind programate dupa lectii care au presupus solicitari
puternice.

c.In eforturile anaerobe energia este eliberati extrem de rapid si
permite eforturi explozive necesare dezvoltarii detentei sau vitezei.
nivelul fibrelor musculare, de numarul si dimensiunca
mitocondriilor implicate in procesele de oxidare.

e. Cu cat intensitatea efortului este mai mare, cu atit mecanismele
anaerobe sunt mai puternic implicate, iar antrenamentele vor
permite tolerarea la nivel tisular a unor concentratii crescute de
lactat.

623. In functie de specificitatea efortului, rezistenta se clasifica in:
a. Rezistenta aerobd, mixtd si anaeroba.
b. Rezistentd generala si speciala.
c. Rezistenta globala, regionala si locala.
d.Rezistenta de scurta, medie si lunga durata.
e. Rezistenta in regim de viteza, forta, coordonare.

624. In functie de mecanismele/sursele energetice solicitate, rezistenta se
clasifica in:
a. Rezistenta globala, regionala si locala.
b. Rezistentd de scurtd, medie si lungad durata.
c. Rezistenta generala si speciala.
d. Rezistenta aerobd, mixtd si anaeroba.
e. Rezistenta in regim de viteza, forta, coordonare.
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625. In functie de combinatia cu alte aptitudini motrice, rezistenta se
clasifica in:
a. Rezistenta in regim de viteza, forta, coordonare.
b. Rezistentd generala si speciala.
c. Rezistenta aerobd, mixtd si anaeroba.
d.Rezistenta globala, regionala si locala.
e. Rezistenta de scurtd, medie si lunga durata.

626. In functie de durata efortului, rezistenta se clasifica in:
a. Rezistenta aerobd, mixtd si anaeroba.
b. Rezistentd globala, regionala si locala.
c. Rezistenta in regim de viteza, forta, coordonare.
d. Rezistenta generala si speciala.
e. Rezistenta de scurtd, medie si lunga durata.

627. In functie de nivelul implicirii grupelor musculare, rezistenta se
clasifica in:
a. Rezistenta generala si speciala.
b. Rezistentd de scurtd, medie si lunga durata.
c. Rezistenta aerobd, mixtd si anaeroba.
d.Rezistenta de scurtd, medie si lunga durata.
e. Rezistenta globala, regionala si locala.

628. Selectati enunturile corecte cu referire la rezistenta generala:

a. Presupune actiuni care vizeaza dezvoltarea puternicad a musculaturii
membrelor superioare.

b. Presupune actiuni care sunt caracterizate de intensitatile specifice
fiecarei ramuri de sport in parte.

c. Presupune implicarea dominanta a proceselor anaerobe lactacide.

d. Manifestarea ei depinde de calitatea proceselor de tip aerob care o
sustin. Se dezvoltd corespunzator prin programarea eforturilor de
duratd in tempo uniform la valori ale pulsului de 130-160p/min.

e. Se mai numeste si anduranta. Are prioritate in educatia fizica scolara
datorita particularitatilor morfo-functionale ale elevilor pentru
primele cicluri de instruire si in cadrul pregatirii grupelor de
incepatori, copii si juniori, scazadnd ca pondere in pregatire odatd cu
avansarea in esaloanele superioare, in detrimentul rezistentei
specifice.

629. Selectati enunturile corecte cu referire la rezistenta specificd /
speciala:
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a. Se dezvolta prioritar la grupele de avansati si performantd, asigurand
adaptarea superioard la efort competitional. Exemple: rezistenta
specifica in baschet, hochei, fotbal, box, judo, gimnastica etc.

b.In functie de caracterul ciclic sau aciclic al probelor si ramurilor
sportive, rezistenta specifica poate fi caracterizata de efort relativ
constant —alergdri, canotaj, inot, schi fond- sau de efort variabil —
judo, scrimd, box, jocuri sportive-.

c. Este considerata a fi baza indispensabilda de plecare in procesul
dezvoltarii rezistentei generale/andurantei si a celorlalte aptitudini
motrice, asigurand o capacitate de efort fizic transferabild de la un
tip de activitate la altul.

d. Presupune eforturi de intensitdti foarte reduse si accesibile tuturor
categoriilor de populatie, frecventa cardiaca nu depaseste 120-130
pulsatii/min.

630. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele care desemneaza ramuri
si probe sportive caracterizate de rezistenta specifica in efort variabil:
a. Alergarile din atletism.
b. Patinajul viteza, ciclismul.
c¢. Hocheiul, handbalul.
d. Baschetul, fotbalul.
e. Canotajul.
f. Lupte, judo, box.
g. Inotul pe distante variabile.

631. Manifestarea rezistentei locale presupune:

a. Implicarea in efortul de duratd a mai putin de 1/3 din musculatura
corpului.

b. Implicarea in efortul de duratd a 1/3 pand la 2/3 din musculatura
corpului.

c. Implicarea in efortul de duratd a cel putin 2/3 din masa musculard
activa.

d. Implicarea in efortul de duratd a cel mult 1/10 din masa musculara
activa.

632. Rezistenta de durata medie se refera la:

a. Sporturile ce implica eforturi de mare intensitate, cu durata intre 45
sec. si 2 min. Energia este obtinutad prin descompunerea anaeroba a
glicogenului si conduce la acumularea unor cantitati de acid lactic,
datoria de oxigen fiind platita in primele minute post-efort.

b. Eforturile care se incadreaza intre 2-8 min. Presupune furnizarea
energiei atdt pe baza sistemului aerob cat si anaerob lactacid in
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proportie  variabild/efort mixt, determinatd de intensitatea
solicitarilor si de gradul de antrenament la momentul respectiv.

c. Eforturi cu durata care pleaca de la 8-10 minute si pot atinge chiar si
cateva ore, solicitarile aerobe fiind dominante.

d. Activitati extrem de intense si care dureaza cel mult 20 de secunde,
fiind sustinute de mecanismul anaerob alactacid.

633. Selectati dintre ramurile si probele sportive urmatoare pe cele care
implica manifestarea rezistentei acrobe de lungd durata:
a. 100 m plat, 100 si 110 m garduri, 200 si 400 m plat si 400 m garduri
din atletism.
b. Inot pe 100 si 200 m.
c. 10000 m alergare, mars, maraton, 1not si ciclism pe distante lungi.
d. 800 si 1500 m din atletism/ probele de semifond
e. Reprizele din box, lupte, judo, K1.

634. Rezistenta aeroba de lunga durata este structuratd pe urmatoarele 3

diviziuni:

a. RDL1 cu o duratd de maxim 30 min, RDL2 cu valori intre 30-90
min, RDL3 cu valori de peste 90 min.

b.RDLI1 cu o duratd de maxim 15 min, RDL2 cu valori intre 15-30
min, RDL3 cu valori de peste 30 min.

c.RDL1 cu o duratd de maxim 10 min, RDL2 cu valori intre 10-20
min, RDL3 cu valori de peste 20 min.

d.RDL1 cu o durati de maxim 60 min, RDL2 cu valori intre 60-120
min, RDL3 cu valori de peste 120 min.

e.RDL1 cu o duratd de maxim 45 min, RDL2 cu valori intre 45-60

min, RDL3 cu valori de peste 60 min.

635. Energia necesard sustinerii eforturilor caracteristice rezistentei de
lunga durata —cu valori ale efortului de peste 90 minute- este furnizata
in special de:

a. Doar degradarea anaeroba a glicogenului cu acumulare de lactat.

b. Degradarea aeroba a acizilor grasi.

c. Degradarea aeroba exclusiva a glicogenului muscular si hepatic.

d. Doar rezervele de fosfagene: ATP si CP.

e. Combinatia dintre fosfagene si degradarea anaeroba a glicogenului.
f. Toate variantele anterioare in proportii relativ egale.

636. Rezistenta de tip mixt se caracterizeaza prin:
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a. Eforturi care pleaca de la pragul de 8-10 minute si pot ajunge la
cateva ore, mecanismul principal de eliberare a energiei fiind cel
aerob.

b. Eforturi care se incadreaza in intervalul 2-8 minute, mecanismul de
furnizare a energiei fiind o combinatie intre cel aerob si cel anaerob
cu acumulare de lactat, in functie de durata si variatiile de
intensitate ale eforturilor programate.

c. Eforturi care se incadreaza in intervalul 45 sec-2 minute si care se
bazeaza in special pe energia furnizatd de degradarea anaerobd a
glicogenului si care are ca efect cresterea acidozei musculare.

d. Eforturi scurte maximale de pana la 20 secunde si care se bazeaza in
special pe energia furnizatd de fosfagene: ATP si CP.

637. Rezistenta in regim de coordonare presupune:

a. Capacitatea organismului de a realiza eforturi fizice caracterizate de
complexitate, stabilitate, precizie si eficientd pe un interval de timp
cat mai ridicat, fiara a afecta calitatea migcarilor executate.
Exemplu: patinaj artistic, inot sincron, finalul jocurilor sportive.

b. Posibilitatea organismului de a presta eforturi fizice caracterizate de
pastrarea unei viteze cat mai mari pe un interval de timp cat mai
lung sau de a mentine la nivel scazut pierderea de viteza. Exemplu:
probele de 400m si 800m din atletism.

c. Capacitatea de a realiza eforturi explozive —tip aruncari, lovituri,
sarituri, suturi la poartd- fard ca viteza miscarilor sd fie afectatd de
instalarea starii de oboseala.

d. Posibilitatea organismului de a presta eforturi fizice caracterizate de
prezenta ingreuierilor/invingerea unor incarcaturi pe un interval cat
mai mare de timp, fard a diminua nivelul de fortd. Exemplu: lupte,
haltere, culturism, canotaj.

e. Capacitatea de a mentine amplitudinea crescutd a pozitiilor
segmentelor in eforturile statice cat mai mult timp sau de efectua
miscari dinamice fard scaderea amplitudinii atinse, de la o repetare
la alta.

638. Metodele de dezvoltarea a rezistentei sunt reprezentate de:
a. Metoda senzorio-motrica si a lucrului cu handicap.
b. Metoda balistica, izometrica si a halterofilului.
c. Metoda stretchingului pasiv, activ si static.
d. Metode bazate pe variatia volumului, intensitdtii si antrenamentul pe
intervale.
e. Metoda lucrului in conditii standardizate, variate si dificile.
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639. Inmetoda eforturilor bazate pe variatia volumului se incadreaz:
a. Procedeul eforturilor continue si uniforme.
b. Procedeul eforturilor variabile.
c. Procedeul eforturilor progresive.
d. Antrenamentul pe intervale.
e. Procedeul eforturilor repetate.

640. Procedeul eforturilor progresive si cel al eforturilor variabile fac
parte din:
a. Metodele de dezvoltarea rezistentei bazate pe variatia volumului.
b. Metodele destinate dezvoltarii fortei explozive.
c. Metodele de dezvoltare a vitezei de reactie simpld si complexa.
d. Metodele de dezvoltare a rezistentei bazate pe variatia intensitatii.
e. Metodele de dezvoltare a mobilitatii pasive.
f. Metodele de dezvoltare a simtului ritmului si ambidextriei.

641. Antrenamentul pe intervale face parte din:
a. Metodele de dezvoltare a rezistentei bazate pe variatia volumului si
intensitatii.
b. Metodele de dezvoltare a vitezei de reactie si executie.
d. Metodele de dezvoltare a fortei maximale si submaximale.
e. Metodele de dezvoltare a rezistentei bazate pe variatia intensitatii.
f. Metodele de dezvoltare a rezistentei bazate pe variatia volumului.

642. Procedeul eforturilor continue si uniforme pentru dezvoltarea

rezistentei are urmatoarele caracteristici:

a. Presupune repetari pe distante scurte si cu intensitati/frecvente de
lucru maximale.

b.Consta in realizarea unui efort de duratd fard pauze, intensitatea
efortului exprimata prin valorile frecventei cardiace ramanand la
valori constante pe tot parcursul activitatii

c. Solicitarile sunt de naturd aerobd, urmarind dezvoltarea
mecanismelor de captare, transport si utilizare a oxigenului.

d.Solicitarile sunt foarte puternice si se bazeaza pe degradarea
anaeroba a glicogenului muscular.

643. Incercuiti doud dintre caracteristicile specifice procedeului
eforturilor continue si uniforme, utilizat pentru dezvoltarea rezistentei,
din urmatoarele enunturi:

a. Volumul de efort este exprimat prin numar de serii §i repetari,
efectuate cu intensitate variabild/fluctuantd de la o repetare la alta.
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b.Nu existd echilibru functional/starea de steady-state, pentru ca
aportul de oxigen la tesuturi nu poate acoperi necesarul.

c. Se aplicd usor 1n educatia fizicd scolard, ameliordnd rezistenta
generald/anduranta.

d.In activitatea sportiva de performanti este utilizata frecvent cu
sportivii incepatori, iar de cei avansati in perioada de pregatire
generald, sau ca variantd de refacere dupa competitii.

644. Procedeul eforturilor repetate, utilizat pentru dezvoltarea rezistentei
are urmatoarele caracteristici:

a. Intensitatea efortului ramane constantd pe parcursul lectiei
respective-adicd este desfasurat efortul in conditii standard- iar
volumul de efort, exprimat in distante sau repetdri poate varia.
Exemplu: 3-4rep.x600m la 50% din viteza maxima.

b.Pauza acordatd dupa fiecare repetare trebuie sd permitd reluarea
urmatoarei unitati de efort la aceeasi intensitate.

c. Se adreseaza exclusiv capacitatii de efort aerob.

d. Distantele scurte parcurse in tempouri mai ridicate solicita puternic
componenta anaeroba, iar cele mai lungi parcurse in tempouri mai
scazute, sau cel mult apropiate de intensitatea efortului din proba
respectiva au o solicitare aeroba mai pronuntata.

645. Procedeul eforturilor variabile —utilizat in dezvoltarea rezistentei- are
urmatoarele caracteristici:

a. Presupune mentinerea constanta a intensitatii eforturilor pe parcursul
intregii activitati, indiferent cd aceasta se bazeaza pe efort continuu
sau pe efort fractionat.

b. Se bazeaza exclusiv pe solicitari anaerobe alactacide, scurte si foarte
intense.

c. Este caracterizat de constanta volumului de lucru —distantd sau
numar de repetari planificat- gi de fluctuatii ale intensitatii in cadrul
aceleiagi activitatii, atat in cazul efortului continuu cat si in cel
repetat.

d.Datoritd alternarii tempourilor de lucru sunt determinate solicitari
mai puternice $i complexe asupra organismului, comparativ cu
procedeul eforturilor continue si uniforme, ceea ce presupune efort
volitiv pentru depasirea senzatiilor de epuizare, generate de
intensitatile ridicate.

646. Metoda Fartlek sau speed-play / joc de vitezd presupune.

a. Repetari pe distante scurte si cu pauze scurte pentru a permite
refacerea integrald a capacitatii de efort.
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b. Alergari de duratd pe distante lungi, fard a fluctua intensitatea
efortului/tempoul este constant.

c. Repetari fractionate pe distante medii si intensitati submaximale, cu
pauze incomplete de revenire.

d. Alergari de durata cu alternarea intensitatilor/tempourilor de lucru pe
diferite portiuni de traseu, planificate anterior sau decise pe
moment, in functie de cum este resimtit efortul de fiecare persoana.

647. Selectati din variantele urmatoare pe aceea care corespunde
procedeului eforturilor repetate si variabile, specific dezvoltarii
rezistentei:

a. 6 x 800m: 50%, 55%, 60%, 65%, 70%, 75%.
b. 6 x 800m: 85%, 80%, 70%, 65%., 60%, 50%.
c. 6 x 800m: 65%, 65%, 65%, 65%, 65%., 65%.
d. 6 x 800m: 50%, 65%, 60%, 70%, 65%, 75%.

648. Procedeul eforturilor progresive —destinat dezvoltarii rezistentei, ca
variantd a metodelor bazate pe variatia intensitatii- presupune:

a. Cresterea gradata a tempourilor de lucru pentru aceeasi unitate de
efort continuu sau de la o repetare la alta in cazul antrenamentului
pe parti egale.

b. Alternarea tempourilor de lucru pentru eforturile continue sau pentru
repetdrile efectuate din cadrul eforturilor fractionate.

c. Scdderea tempourilor de lucru pentru aceeasi unitate de efort
continuu sau de la o repetare la alta in cazul antrenamentului pe
parti egale.

d.Mentinerea constantd a tempourilor de lucru pentru eforturile
continue sau pentru repetarile efectuate din cadrul eforturilor
fractionate.

649. Selectati dintre variantele urmatoare pe cele care se incadreaza in
caracteristicile procedeului eforturilor progresive si continue:
a.2000m: 400m/50% + 400m/65% + 400/40% + 400m 70% +
400m/60%.

maxime.

c.2000m: 400m/50% + 400m/55% + 400/60% + 400m 65% +
400m/70%.

d.2000m: 100m/90% + 300m/70% + 400/65% + 400m 60% +
800m/55%.
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650. Selectati dintre variantele urmatoare pe cele care se incadreaza in

caracteristicile procedeului eforturilor progresive si fractionate:

a. 4 x 1000m — 3min si 58sec, 4min si 10sec, 3min si 45 sec, 4 min §i 5
sec.

b.4 x 1000m — 3min si 58sec, 4min si Ssec, 4min sicl0sec, 4 min si 15
sec.

c. 4 x 1000m — toate repetarile la 4min si Ssec.

d.4 x 1000m — 4min si 25sec, 4min si 15sec, 4min si 10sec, 4 min.

651. Denumirea de antrenament pe intervale vine de la:

a. Intervalele de timp / pauzele dintre repetdri sau impartirea /
fractionarea distantelor sau reprizelor de lucru ce vor fi parcurse in
lectie.

b. Intervalele de timp dintre lectii/antrenamente.

c. Intervalele de timp la care alterneaza microciclurile de intensitate
ridicata cu cele de descércare.

d. Intervalele/spatiile existente intre sportivi sau elevi pe parcursul
desfasurarii activitatii efective.

652. Regula de bazd a antrenamentului pe intervale este:

a. Pauzele dintre repetari vor asigura refacerea integrala a capacitatii de
efort pentru urmatoarea repetare, similar eforturilor programate
pentru dezvoltarea vitezei.

b.Nu existd pauze acordate intre repetari, efortul are un caracter
continuu, pana la extenuarea si abandonul celor implicati,
urmdrindu-se astfel solicitari la cel mai Tnalt nivel posibil si
depasirea limitelor individuale.

c.Pauza dintre repetdri si nu permitd o revenire completd a
organismului, apreciindu-se ca valori ale pulsului de 120-130p/min
sunt optime pentru a relua o noua repetare.

653. Mijloacele utilizate in cadrul antrenamentului pe intervale sunt:

a. Doar bucitile de traseu, distantele variabile care pot fi repetate si
parcurse prin alergare.

b. Doar structurile tehnico-tactice din jocuri sportive.

c. Doar circuite, exercitii cu obiecte.

d. Doar mijloace din inot, ciclism etc.

e. Toate tipurile prezentate la punctele anterioare, carora li se pot
adauga si alte structuri.

654. Avantajele antrenamentului pe intervale se refera la faptul ca:
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a. Asigurd dezvoltarea exclusivd a posibilitatilor aerobe ale
organismului.

b. Este extrem de accesibil, solicitarile sunt reduse, fiind recomandat a
fi utilizat prioritar la clasele/varstele mici.

c. Imbunititeste functia cardio-vasculard, obisnuieste elevii cu
determinarea valorilor pulsului si dozarea efortului.

d.Este mai putin plictisitor decat eforturile de duratd, determind o
puternicd capacitate de concentrare si mobilizare, reclama
rezistenta psihica, asigura solicitari fizice puternice.

655. Pauzele standardizate acordate intre repetari —in functie de gradul de
solicitare si distantele de lucru- sunt cuprinse pentru antrenamentul pe
intervale intre:

a. 10-15 secunde
b. 3-6 minute.

c. 8-10 minute.
d.30-90 secunde.
e. 2-5 minute.

f. 5-0 secunde.

656. Daca valorile frecventei cardiace revin dupd acordarea pauzei intre
doua repetari la 120-130p/minut, atunci:

a. Efortul va fi sistat pentru ca organismul este suprasolicitat si nu se
mai poate reface in timp util pentru a continua efortul.

b.Efortul va continua In urmatoarea repetare cu aceeasi intensitate
utilizatd pana atunci- se mentine constantd intensitatea, pentru ca
revenirea pulsului are loc in timp util la valorile dorite-.

c. Efortul va fi scazut ca valori ale intensitdtii pentru urmitoarea
repetare, pentru ca organismul este prea solicitat si intensitatea
actuala este prea mare.

d. Intensitatea efortului va fi crescuta la urméatoarea repetare, pentru ca
organismul se reface prea repede.

657. Scaderea intensitatii efortului -la urmatoarea repetare pentru
antrenamentul pe intervale- se face atunci cand, dupa acordarea pauzei,
valorile frecventei cardiace sunt:

a. 140-150 p/minut sau mai mari.

b. 120-130 p/minut.

c. 100-110 p/minut sau mai mici.

d.Nu se scade niciodatd intensitatea, se cresc sau micsoreaza pauzele
pentru a doza efortul.
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658. Cresterea intensitdtii efortului -la urmatoarea repetare pentru
antrenamentul pe intervale- se face atunci cand, dupa acordarea pauzei,
valorile frecventei cardiace sunt:

a. 120-130 p/minut sau peste.

b. 150-160 p/minut.

c. 100-110 p/minut sau mai mici.

d.Nu se creste niciodata intensitatea, se cresc sau micsoreaza pauzele
pentru a doza efortul.

659. Sistarea efortului pentru antrenamentul pe intervale se face atunci

cand:

a. Valoarea frecventei cardiace dupd acordarea pauzei scade la 110
p/min.

b. Valoarea frecventei cardiace dupa acordarea pauzei scade la 120
p/min.

c. Valoarea frecventei cardiace dupa acordarea pauzei scade la 125
p/min.

d. Valoarea frecventei cardiace dupd acordarea pauzei scade la 130
p/min.

e. Valoarea frecventei cardiace nu scade la normalul de 120-130
p/minut nici dupa scaderea intensitatii efortului pentru doud
repetari consecutive.

660. Varianta intensiva a antrenamentului pe intervale se refera la:
a. Volume de lucru mari i intensitati scazute.
b. Volume de lucru mici si intensitdti crescute.
c. Actiuni adresate mecanismelor glicolitice si fibrelor albe/tip 2a.
d. Actiuni adresate mecanismelor aerobe si fibrelor rosii/lente.

661. In functie de durati, intervalele medii de lucru pentru dezvoltarea
rezistentei presupun urmatorul timp alocat efortului:
a. 2-8 minute.
b.3-10 secunde.
c. 10-15 secunde.
d.30-90 minute.
e. 8-15 minute.
f. 45 secunde-2 minute.
662. Eforturile aerobe intervin prioritar in urmatoarele momente de efort:
a. In primele secunde de efort.
b. Intre secundele 45 si primele 2 minute.
c. Dupd primele 2-3 minute de efort, fiind tot mai prezente 1n
furnizarea energiei, cu cat durata efortului va fi mai crescuta si
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intensitatea acestuia nu este prea mare $i permite instalarea starii
stabile.
d. Oricand, durata si intensitatea efortului nu au vreo relevanta.

663. Dintre toate cele 5 trepte ale intensitatii efortului, cel mai accesibil,

respectiv cel mai dificil de suportat este:

a. Antrenamentul 1n sistem fosfat, respectiv antrenamentul in consum
maxim de oxigen.

b. Antrenamentul in sistem fosfat, respectiv antrenamentul la pragul
aerob/anaerob.

c. Antrenamentul la pragul aerob/anaerob, respectiv antrenamentul in
consum maxim de oxigen.

d. Antrenamentul dominant aerob, respectiv antrenamentul anaerob
bazat pe tolerantd la lactat.

664. Valorile frecventei cardiace de 190-200 p/minut sunt atinse in
urmatoarea variantd/treaptd de intensitate a efortului:
a. Antrenamentul in consum maxim de oxigen.
b. Antrenamentul aerob.
c. Antrenamentul la pragul aerob/anaerob.
d. Antrenamentul anaerob bazat pe toleranta la lactat.
e. Antrenamentul in consum maxim de oxigen.

665. Educarea rezistentei in scoald la varste mici va trebui s se axeze pe:

a. Eforturi de intensitdti foarte ridicate, care permit elevilor sa-si
dezvolte corespunzator capacitatea de efort anaerob lactacid.

b. Eforturilor bazate pe complexitate deosebitd si pe solicitarea
proceselor de coordonare.

c. Promovarea lucrului cu rezistente externe si la aparate de fitness, cu
incarcaturi mari si eforturi care conduc la epuizarea rapida a
organismului.

d.Eforturi aerobe, bazate pe intensitati reduse sau moderate si
uniforme.

e. Eforturi programate in baza antrenamentului pe intervale.

666. Se poate trece la dezvoltarea rezistentei specifice diferitelor ramuri
de sport, care implica si intensitati mai mari, dupa ce:
a. A fost suficient de bine dezvoltatd rezistenta generald/aeroba, ca
baza de adaptare pentru eforturile ulterioare de intensitdti crescute.
b.A fost dezvoltatd forta maximald dinamica a tuturor grupelor
musculare implicate in efort.
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c.A fost dezvoltatd forta maximald staticd/izometricd a tuturor
grupelor musculare implicate in efort.

d.Oricand pot fi abordate si eforturile de intensitati ridicate,
plasticitatea sistemului nervos fiind un factor care favorizeaza acest
aspect iar nivelul posibilitatilor aerobe nu conditioneaza acest
lucru.

667. Dezvoltarea rezistentei este un proces care impune respectarea in
special a:
a. Fazelor formarii deprinderilor motrice
b. Principiului intuitiei.
c. Principiului sistematizarii si continuitatii eforturilor.
d. Regulamentului vizand protectia muncii in orele de educatie fizica si
antrenament sportiv.

668. Pentru dezvoltarea rezistentei se folosesc prioritar urmatoarele

categorii de mijloace:

a. Alergarea pe distante variabile, inotul, ciclismul, stafetele si
parcursurile aplicative.

b.Jocurile sportive, sporturile de contact, structurile din majoritatea
ramurilor de sport, chiar exercitiile de dezvoltare a fortei, cu numar
mare de repetari.

c. In special exercitiile de dezvoltare a fortei maximale.

d. In special exercitiile cere permit dezvoltarea echilibrului static.

e. Doar exercitiile care faciliteaza dezvoltarea flexibilitatii pasive.

669. Tema de dezvoltare a rezistentei in lectia de educatie fizicd va fi
plasata:
a.Doar ca ultimd temd, inaintea revenirii organismului dupa efort,
singura sau combinatd cu forta, dupa parcurgerea acestei teme nu
se mai poate programa nimic.
b.Doar dupa tema de dezvoltare a fortei, cadnd organismul este deja
obosit.
c.Doar ca primd temd de lectie, pentru a valorifica energia si
capacitatea de concentrare de care organismul dispune dupa
realizarea incalzirii.
d.Doar inaintea unei teme care presupune abordarea deprinderilor
motrice.
670. Imbunitatirea performantelor in probele de rezistenti la clasele mai
mari si la avansati presupune:

191



a. Cresteri continue ale volumelor de lucru-distantele, numarul de
repetari sau intervalul de timp-, cu scaderea progresiva a intensitatii
efortului.

b. Cresteri ale intensitatilor de lucru, atingerea si depasirea pragurilor
critice, cresterea capacitatii de a tolera eforturile mixte si pe cele
care presupun acumularea de acid lactic.

c. Cresteri puternice ale amplitudinii miscarilor.

d. Desfasurarea activitatilor in conditii complexe si pe baza unor
miscari ce impun coordonare superioara.

671. Aptitudinea motrica forta reprezinta:

a. Capacitatea omului de a utiliza la maximum potentialul anatomic de
locomotie intr-o articulatie sau in ansamblul articulatiilor corpului,
concretizatd prin efectuarea unor miscari cu amplitudine mare.

b. Capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare
in raport cu o rezistentd externd sau internd, prin contractia uneia
sau mai multor grupe musculare.

c. Posibilitatea individuald de a depista si corecta cat mai rapid si mai
eficient greselile individuale de executie care se manifesta in faza
de consolidare a deprinderilor motrice.

d. Capacitatea individuald de a reactiona cat mai rapid la stimuli
variati.

e. Capacitatea de a realiza miscari cu indici crescuti de
rapiditate/iuteald, la nivel segmentar sau cu intreg corpul.

672. Prin aptitudinea motrica forta se intelege:

a. Aptitudinea ce permite omului sd invingd o rezistentd sau sa se
opund acesteia printr-un efort muscular intens.

b. Capacitatea organismului de a efectua un lucru mecanic de o
anumita intensitate, un timp mai indelungat, fara scaderea eficientei
activitatii depuse, in conditiile reprimarii starii de oboseala.

c. Capacitatea de a selectiona si efectua rapid si corect actiuni motrice,
adecvate unor situatii neprevazute cu o eficienta crescuta.

d.Capacitatea de a percepe si invata cat mai rapid o deprindere
motrica.

e. Capacitatea de a aplica si combina deprinderile corect si stabil
asimilate.

673. Un nivel redus de fortd musculara /pregatire deficitara de forta, avea
ca rezultat:
a. Va reduce nivelul de manifestare a vitezei, dar va Tmbunatati
amplitudinea si coordonarea miscarilor.
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b. Va permite un control mai fin asupra miscarilor.

c. Va conduce la cresterea rezistentei la eforturi, datorita faptului ca
grupele musculare nu sunt dezvoltate suficient/hipertrofiate, iar
masa corporald va fi astfel mai scazuta.

d. Va avea numai efecte negative asupra nivelului de manifestare a
tuturor aptitudinilor motrice si asupra calitatii deprinderilor motrice
realizate.

674. Sectiunea transversald a musculaturii este importanta in manifestarea

fortei In modul urmator:

a. Forta musculara este direct proportionald cu sectiunea transversala a
musculaturii, 1 cm® de fibra sectionatd dezvoltd intre 6-12 kg forta.

b.La femei, copii si varstnici fibrele musculare sunt mai
groase/hipertrofiate, la barbatii antrenati sunt mai subtiri.

c. Nu are nici un efect favorabil in manifestarea fortei, ceea ce conteaza
este doar calitatea proceselor de coordonare.

d.Cu cat musculatura este mai hipertrofiata, cu atat forta musculara
produsa va fi mai redusd, datoritd coordonarilor mai dificile ale
acestor grupe musculare.

675. Hiperplazia reprezintd in procesul dezvoltarii fortei musculare:

a. Fenomenul de ingrosare a fibrei musculare, rezultat al activarii
metabolismului proteic.

b. Fenomenul de crestere numerica a fibrelor musculare —fenomen inca
discutat- ca urmare a diviziunii lor longitudinale, efect al
antrenamentelor de fortd foarte intense.

c. Fenomenul de dezvoltare a fortei izometrice.

d. Fenomenul de dezvoltare a fortei explozive.

e. Actiunea de dezvoltare echilibratd a grupelor musculare.

676. Numarul de unitati motorii solicitate dintr-o grupd musculard in

timpul eforturilor de forta este dependent de:

a. Complexitatea legatd de precizia si coordonarea miscarilor
respective.

b. Amplitudinea pe care miscarea trebuie realizata.

c. Valoarea incdrcaturii care trebuie ridicatd/invinsa: cu cat este mai
mare, cu atat numarul de unitdti motorii solicitate va fi mai mare.

d. Capacitatea vitald individuala care influenteaza potentialul de efort.

677. Legea lui Hanneman, referitoare la ordinea de intrare in contractie a
tipologiei fibrelor musculare precizeaza:
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a.In eforturile cu incircituri reduse sunt angrenate in contractie
simultan si sincronizat toate tipurile de fibre musculare: tip1/lente
si tip 2/rapide.

b.1n eforturile cu incarcaturi medii sunt angrenate in contractie mai
intai fibrele de tip 2/rapide si apoi cele lente/tip1.

c.In eforturile cu incircaturi maximale vor intra in contractie doar
fibrele de tip 1/lente.

d.intdi sunt implicate in contractie fibrele lente/tipl si apoi cele
rapide/tip2. Fibrele rapide/de tip 2 vor fi solicitate dupad implicarea
celor lente doar in cazul incarcaturilor medii care permit miscari
efectuate rapid, iar Incarcaturile maximale solicita toate tipurile de
fibre: lente si rapide.

678. Coordonarea intramusculara si coordonarea intermusculara se refera
la:

a. Cea intramusculard la capacitatea de a sincroniza simultan cat mai
multe unitdtii motorii si fibre musculare pentru contractii energice
si rapide.

b.Cea intermusculard la capacitatea grupelor musculare care produc
miscarea de a actiona sinergic, dar si la capacitatea de inhibare a
contractiilor antagonistilor care se vor opune realizdrii miscarii.

c. Cele douad tipuri de coordondri actioneazd exact invers actiunilor
prezentate la punctele a si b.

d.Nu existd diferente intre ele, ambele presupun coordonarea
diferitelor grupe musculare sau fibre din cadrul anumitor grupe,
pentru a facilita manifestarea fortei musculare.

679. Ritmul circadian/variatiile diurne au urmatoarea influentd asupra
manifestdrii valorii fortei musculare:

a. Valorile cele mai bune sunt inregistrate noaptea tarziu, dupa ora
22%.

b. Valorile cele mai bune sunt inregistrate la pranz, intre 12% si 13%.

c. Dimineata, datorita faptului ca valorile mai ridicate de testosteron —
implicat in cresterea fortei musculare- sunt atinse in aceastd
perioada, comparativ cu valorile inregistrate dupa-amiaza.

d.Nu este importantd ora de programare si nici respectarea unui orar de
dezvoltare a fortei ci doar alimentatia hiperproteica este suficienta
pentru a inregistra salturi spectaculoase.

680. Factorii psihici - Capacitatea de concentrare a atentiei, puterea
volitiva, rezistenta la factorii de stres, echilibrul emotional, motivatia-
pot explica si favoriza urmatoarele manifestari ale fortei musculare:
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a. Sunt favorizanti doar pentru manifestarea fortei in regim de
rezistenta.

b. Sunt favorizanti doar pentru manifestarea fortei in regim de viteza.

c.Sunt favorizanti doar pentru manifestarea fortei in regim de
coordonare.

d.Sunt favorizanti doar pentru manifestarea fortei izometrice si
izotonice maximale.

e. Permit manifestarea la nivel superior a tuturor tipurilor de fortd —
maxima, explozivd sau 1n regim de rezistentd- si pot justifica
performantele superioare neobisnuite aparute in situatii speciale:
supramotivare, teama exagerata, reactii de aparare etc.

681. Utilizarea eforturilor si incarcaturilor maximale pentru dezvoltarea

fortei sunt contraindicate in urmatoarele cazuri:

a. La sportivii de mare performantd, in special in lupte si haltere.

b.La copii pana la finalizarea proceselor de maturizare si in special la
nivelul ciclului primar si gimnazial.

c. Pentru toate categoriile de varstd si ramurile de sport, deoarece
lucrul cu aceste incarcaturi va conduce sigur la accidentari.

d. Atunci cand se doreste testarea/determinarea nivelului maxim la care
se afla forta musculard pentru anumite grupe musculare sau cea
generala.

682. Deosebirile in secretia hormonala, masa musculard mai redusad si
procentul de tesut adipos superior sunt factori care determina la femei
valori mai reduse ale fortei musculare, comparativ cu barbatii, la
urmatorul nivel:

a. Femeile au in medie valori ale fortei musculare la aproximativ 50%
fata de cea a barbatilor.

b. Femeile au In medie valori ale fortei musculare la aproximativ 60%
fata de cea a barbatilor.

c. Femeile au in medie valori ale fortei musculare la aproximativ 75%
fata de cea a barbatilor.

d.Femeile au in medie valori ale fortei musculare la aproximativ 95%
fata de cea a barbatilor.

e. Valorile sunt egale, valoarea fortei depinde in principal de
capacitatea de concentrare mentald, nu de factorii enumerati
anterior.

683. Contractiile musculare dinamice sunt de 3 tipuri:

a. Concentrice, izometrice, mixte.
b. Excentrice, izometrice, mixte.

195



c. Izokinetice, concentrice, izometrice.
d. Izometrice, mixte, izokinetice.
e. Concentrice, excentrice si izokinetice.

684. Contractiile musculare dinamice concentrice presupun:

a. Scurtarea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
invingerea rezistentei externe/incarcaturii cu care se lucreaza.

b. Alungirea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
cedarea la actiunea rezistentei externe/incarciturii cu care se
lucreaza.

c. Tensionarea grupelor musculare fara a se produce insd miscare de
invingere sau cedare/fara producere de lucru mecanic.

d.Combinarea intre actiunea de invingere si cea de cedare pentru
aceeasi miscare la nivelul grupei musculare vizate.

685. Contractiile musculare dinamice excentrice presupun:

a. Tensionarea grupelor musculare fara a se produce insd miscare de
invingere sau cedare/fara producere de lucru mecanic.

b. Alungirea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
cedarea la actiunea rezistentei externe/incarciturii cu care se
lucreaza.

c. Scurtarea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
invingerea rezistentei externe/incarcaturii cu care se lucreaza.

d.Combinarea intre actiunea de invingere si cea de cedare pentru
aceeasi miscare la nivelul grupei musculare vizate.

686. Contractiile musculare izokinetice/izocinetice presupun:

a. Realizarea unor viteze de lucru constante pe toatd cursa miscarii, in
cazul contractiilor dinamice, datoritd lucrului la aparate speciale.
Principalul avantaj este reprezentat de faptul cd musculatura va
lucra maximal pe tot parcursul miscarii, elimindndu-se punctele
slabe din celelalte tipuri de contractie.

b. Realizarea unor viteze variabile de executie pe cursa miscarii, atat in
contractiile de cedare, cat si in cele de invingere.

c. Doar tensionarea puternicd a grupelor musculare interesate, ceea ce
va conduce la castiguri rapide si mari 1n fortd musculara.

d.Combinarea contractiilor dinamice cu cele statice pe parcursul
aceleiasi miscari.

687. Contractiile musculare izometrice/statice presupun:

a. Tensionarea musculaturii fard a se produce miscare/lucru mecanic.
Utilizarea lor genereaza tensiuni superioare celor de tip cedare sau
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invingere, efortul maximal dureazd mai mult si din acest motiv
castigul in forta va fi mai rapid.

b. Alungirea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
cedarea la actiunea rezistentei externe/incarciturii cu care se
lucreaza.

c. Scurtarea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
invingerea rezistentei externe/incarcaturii cu care se lucreaza.

d. Combinarea/alternarea contractiilor concentrice cu cele excentrice pe
parcursul realizarii miscarilor.

688. Contractiile auxotonice/mixte se manifesta prin:

a. Combinarea contractiilor dinamice cu cele izometrice, pe parcursul
miscarilor muschii 1si modifica atat tensiunea, cat si lungimea,
fiind cele mai des Intalnite tipuri de contractie in miscarile naturale.

b. Scurtarea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
invingerea rezistentei externe/incarcaturii cu care se lucreaza.

c. Alungirea fibrelor din grupele musculare care produc miscarea si
cedarea la actiunea rezistentei externe/incarciturii cu care se
lucreaza.

d. Tensionarea musculaturii fard a se produce miscare/lucru mecanic.
Utilizarea lor genereaza tensiuni superioare celor de tip cedare sau
invingere, efortul maximal dureazd mai mult si din acest motiv
castigul in forta va fi mai rapid.

689. In functie de gradul de generalitate si participarea grupelor
musculare, forta musculara se clasifica in:
a. Fortd maxima si relativa.
b. Forta ciclica si aciclica.
c. Fortd aeroba si anaeroba.
d. Forta statica, dinamica si mixta.
e. Fortd generala si specifica.
f. Fortd de executie si repetitie.

690. In functie de tipologia contractiilor musculare, forta se clasifica in:
a. Fortd maxima/absoluta si forta relativa.
b. Forta dinamica/izotonica, staticd/izometricd si mixta.
c. Fortd generala si specifica.
d. Fortd mentald si musculara.
e. Fortd in regim de rezistentd, viteza, coordonare.

691. In functie de capacitatea de efort, forta muscular se clasifica in:
a. Fortd in regim de rezistentd, viteza, coordonare.
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b. Forta generala si specifica.

c. Fortd maxima/absoluta si forta relativa.

d. Fortd dinamicd/izotonicd, staticd/izometrica si mixta.
e. Fortd de impact si de amortizare.

692. Forta specifica/speciala se refera la:

a. Forta generatd de participarea principalelor grupe musculare/intregul
sistem muscular pentru Invingerea unor rezistente variabile in
activitati fizice cotidiene de munca sau legate de sportul de masa.

b. Cea mai mare valoare a fortei pe care o poate genera sistemul neuro-
muscular, atat in eforturile statice, cat si in cele dinamice.

c. Implicarea in efort a acelor grupe musculare solicitate prioritar in
diferite ramuri de sport, sprijinind realizarea miscarilor specifice cu
eficienta ridicatd. Exemplu: forta de lovire in box, forta de
impingere a greutdtii la aruncarea din atletism, combinatia putere-
rezistentd la canotaj etc.

d. Capacitatea de a presta eforturi de fortd pe o perioadd cat mai mare
de timp, fara afectarea randamentului activitatii respective, ca
urmare ca manifestarii starii de oboseala.

693. Forta staticd/izometrica presupune:

a.Doar tensionarea puternicd a grupelor musculare, farda ca
musculatura sda se scurteze sau sia se alungeascd. Exemplu:
tensionarea musculaturii bratelor prin tinerea unei haltere deasupra
capului 8-10 secunde.

b. Manifestarea eforturilor de cedare sau invingere a incarcaturilor si
presupune realizarea unei miscari de tractiune, mpingere, lovire,
ridicare, aruncare, aterizare. Exemple: lovitura de atac din volei,
aruncarea la poartd din handbal, sutul la poartda din fotbal,
tractiunile la bard din atarnat.

c. Participarea principalelor grupe musculare/intregul sistem muscular
pentru invingerea unor rezistente variabile in activitdti fizice
cotidiene de munca sau legate de sportul de masa.

d.Reprezintd cea mai mare valoare a fortei pe care o poate genera
sistemul neuro-muscular doar in eforturile dinamice de cedare sau
invingere.

694. Forta dinamica/izotonica presupune:
a. Actiuni de tensionare puternicd a grupelor musculare, farda a afecta
lungimea fibrelor musculare, dar cu efecte favorabile asupra
valorilor fortei maximale.
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b. Alternarea contractiilor de Invingere cu cele izometrice: de exemplu
tractiuni cu mentinerea barbiei deasupra barei timp de 5 secunde.

c. Realizarea eforturilor de cedare sau invingere a incarcaturilor, de
exemplu miscari de tractiune, impingere, lovire, ridicare, aruncare,
aterizare etc.

d.Calcularea raportului dintre forta maximad produsd de sistemul
neuromuscular si valoarea masei corporale.

695. Forta maxima/absoluta reprezintd manifestarea urmatoarelor aspecte:

a. Doar diferitele forme de combinatie a fortei musculare cu viteza,
reunite in notiunea de putere musculara.

b. Doar formele de combinatie a fortei musculare cu rezistenta.

c. Capacitatea organismului uman de a invinge Incarcaturi care se
apropie de 85% din potentialul maximal de fortd disponibil la
momentul respectiv.

d. Reprezinta cea mai mare valoare a fortei -100%- pe care o poate
genera sistemul neuro-muscular, atat in eforturile statice, cat si in
cele dinamice.

e. Cea mai mare greutate/rezistentd externd pe care o poate invinge o
persoand intr-o singurd incercare/repetare in cazul contractiilor
dinamice concentrice.

696. Forta relativa reprezinta:

a. Reprezinta cea mai mare valoare a fortei -100%- pe care o poate
genera sistemul neuro-muscular, atat in eforturile statice, cat si in
cele dinamice.

b. Actiuni de tensionare puternica a grupelor musculare, fara a afecta
lungimea fibrelor musculare, dar cu efecte favorabile asupra
valorilor fortei maximale.

c. Raportul dintre forta maxima/absoluta a unei persoane si greutatea sa
corporald,adica valoarea fortei pe kg/corp, permitand comparatia
intre valorile fortei a doud sau mai multe persoane de greutate
diferita, pentru efectuarea aceleiagi miscari.

d.Raportul dintre forta maxima/absolutd a trenului superior si forta
absolutd/maxima a trenului inferior.

e. Raportul dintre forta maxima/absolutd a membrelor superioare si
forta maxima/absolutd a membrelor inferioare.

697. Daca forta maximd/absolutd a unei persoane la genuflexiuni cu
haltera este de 140 kg. iar persoana respectiva are 0 masa corporala de
75 kg, atunci valoarea fortei relative este:
a.2.
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b.2,5.
c.3.
d.1,5.
e. 1,86.
f. 1,65.

698. Trei persoane pot ridica separat/individual aceeasi incarcatura:

maximum 160 kg cu o singurd repetare. Prima persoand are o masa

corporala de 80 kg, a doua de 91 kg, a treia de 85 kg. Care dintre cele 3

persoane are o fortd relativa superioara celorlalte doua?

a. Prima persoana, pentru ca are cea mai mica masa corporala.

b. A doua persoand, pentru cd are o masa corporald mai mare.

c. A treia persoana.

d.Toate trei au valori egale ale fortei relative, deoarece pot ridica
maximum aceeasi incarcatura.

699. Daca o persoana are masa corporald de 70 kg si poate ridica maxim

150 kg, a doua persoand are masa corporald de 80 kg si poate ridica

maxim 151 kg, a treia persoand are masa corporalda de 75 kg si poate

ridica maxim 148 kg, care dintre cele trei cazuri prezintd o forta

relativa superioara?

a. Prima persoana.

b. A doua persoana pentru ca ridica cel mai mult si are masa corporala
cea mai mare dintre toate.

c. Ultima persoana, pentru ca ridica cel mai putin.

d. Toate au o valori egale ale fortei relative.

700. Un sportiv poate ridica maxim 200 kg si are o masa corporalad de 87

701.

kg. Al doilea poate ridica maxim 196 kg si are o masa corporala de 81

kg. Al treilea poate ridica maxim 185 kg si are o masa corporala de 90

kg. Alegeti varianta care indicd ordinea descrescatoare a valorilor

fortei relative pentru cele 3 cazuri —de la cel mai bun raport pana la cel

mai slab-:

a. Primul sportiv, al doilea, al treilea.

b. Al doilea, al treilea, primul.

c. Al doilea, primul, al treilea.

d. Al treilea, al doilea, primul

e. Toti prezintd valori egale ale fortei relative.

Forta in regim de viteza evidentiaza:

a. Capacitatea organismului de a efectua eforturi care au ca dominanta
forta, timp indelungat, invingdnd fenomenul de oboseald fizica si
nervoasa.
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b. Capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge sau mentine
incarcaturi maximale.

c. Capacitatea sistemului neuromuscular de a ceda pe baza contractiilor
excentrice/alungirea  fibrelor musculare la  Incarcaturile
supramaximale.

d.Posibilitatea sistemului neuromuscular de a realiza eforturi de
invingere a unei rezistente intr-un timp cat mai scurt. Este
dependentd de nivelul fortei maximale si de rapiditatea contractiei
musculare, factori pe baza carora se poate optimiza.

702. Combinatia fortd-viteza este intdlnita in literatura de specialitate si
sub urmatoarele denumiri:
a. Fortd maximala si relativa.
b. Forta staticd sau izometrica.
c. Forta exploziva, putere, detenta, forta de demara;.
d. Fortd excentrica si concentrica.
e. Rezistenta musculard de medie si lunga durata.

703. Forta de demaraj /forta rapida se refera la:

a. Posibilitatea de a realiza eforturile maximale chiar de la debutul
miscari/prima faza a acesteia, ceea ce conduce la viteze initiale de
executie superioare. Exemple: startul, sprintul, loviturile din arte
martiale, migcarile din scrima-

b. Posibilitatea de a ridica/invinge incarcaturi maximale 1n eforturi care
permit o singurd repetare. Exemplu: impins la piept pe banca cu
incarcaturd limitd/maxima.

c. Capacitatea organismului de a efectua eforturi care au ca dominanta
forta, timp indelungat, invingdnd fenomenul de oboseald fizica si
nervoasa.

d. Capacitatea sistemului neuromuscular de a ceda pe baza contractiilor
excentrice/alungirea  fibrelor musculare la  Incarcaturile
supramaximale. Exemplu: alungirea/cedarea fibrelor musculare la
actiunea de aterizare sau cand valoarea incarcaturii depaseste limita
superioara individuala.

704. Combinatia putere-rezistentd se manifesta atunci cand:

a. Este solicitatd si se manifestd forta maximald a diferitelor grupe
musculare, ceea ce permite o singura repetare cu incarcaturile
respective.

b. Este solicitatd capacitatea de a efectua eforturi de fortd cu incarcaturi
foarte reduse pe o perioada mare de timp -6-10 minute-, ceea ce
permite sute de repetari consecutive cu incarcaturile respective.
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c. Este solicitata capacitatea de a efectua miscari de fortd in regim de
coordondri complexe, specifice doar jocurilor sportive.

d. Este solicitatd capacitatea de a depune eforturi scurte si intense de
cateva secunde si repetate de mai multe ori intr-o activitate — ca
exemplu capacitatea de realiza sarituri pentru blocaje si lovituri de
atac, fard a afecta Indltimea desprinderii, ca urmare a instalarii
starii de oboseala.

705. Alegeti ordinea/varianta cronologic corecta a fazelor si metodologiei
de dezvoltare a fortei musculare, conform diferitelor cerinte ale
stadiilor antrenamentului sportiv:

a. Faza de hipertrofie, faza de conversie la putere, faza dezvoltarii
fortei maxime, faza de adaptare anatomica.

b.Faza de conversie la putere, faza de adaptare anatomica, faza
dezvoltarii fortei maxime, faza de hipertrofie.

c. Faza dezvoltarii fortei maxime, faza de hipertrofie, faza de adaptare
anatomica, faza de conversie la putere.

d.Faza de adaptare anatomica, faza dezvoltarii fortei maxime, faza de
conversie la putere, faza de hipertrofie.

e. Faza de adaptare anatomicd, faza de hipertrofie, faza dezvoltarii
fortei maxime, faza de conversie la putere.

706. Incercuiti dintre urmitoarele enunturi pe cele trei care reprezinti
metode de dezvoltare a fortei maximale:
a. Metoda contractiilor excentrice/metoda eforturilor supramaximale.
b. Metoda lucrului in circuit.
c. Metoda izometriei/contractiilor izometrice.
d. Metoda pliometrica.
e. Metoda culturisticd/metoda eforturilor segmentare.
f. Metoda halterofilului/metoda eforturilor maximale si submaximale.

707. Incercuiti dintre urmitoarele enunturi pe cele doua care reprezinti
metode de dezvoltare a fortei explozive:
a. Metoda lucrului in circuit.
b. Metoda pliometrica.
c. Metoda halterofilului/metoda eforturilor maximale si submaximale.
d. Metoda Power training.
e. Metoda contractiilor izometrice.
f. Metoda culturisticd/metoda eforturilor segmentare.

708. Selectati dintre urmatoarele enunturi pe cele doud care reprezintd
metode de dezvoltare a fortei in regim de rezistenta:
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a. Metoda lucrului in circuit.

b. Metoda contrarezistentei.

c. Metoda contractiilor izometrice.

d. Metoda culturisticd/metoda eforturilor segmentare.

e. Metoda pliometrica.

f. Metoda halterofilului/metoda eforturilor maximale si submaximale.

709. Lucrul cu incarcaturi supramaximale este posibil doar pentru

urmatorul tip de contractie musculara:

a. Contractiile izometrice/eforturi statice.

b. Contractiile izokinetice.

c. Contractiile dinamice de cedare / in care musculatura se alungeste
lent si progresiv.

d. Contractiile dinamice de invingere / in care musculatura se scurteaza
rapid, exploziv.

e. Contractiile mixte/auxotonice care implica atat efort izotonic, cat si
tensionare musculara izometrica.

f. Pentru toate tipurile, daca nivelul de pregatire este unul foarte bun.

710. Daca un subiect are o fortd maxima care-i permite sd lucreze cu 125
kg pentru a executa o genuflexiune, iar haltera are o incarcatura de 130
kg, atunci:

a. Va putea executa genuflexiunea pe ambele faze —cedare/invingere-
fara ajutorul sau sprijinul partenerilor de antrenament, doar prin
concentrare superioara.

b. Va putea executa genuflexiunea doar cu ajutor pentru ambele faze —
cedare/invingere-.

c. Va putea executa doar cu ajutor faza de cedare/in care musculatura
se alungeste si va putea executa singur faza de invingere/in care
musculatura se scurteaza.

d.Va putea executa singur faza de cedare/in care musculatura se
alungeste si doar cu ajutor faza de Invingere/in care musculatura se
scurteaza.

711. Metoda contractiilor excentrice are urmatoarele caracteristici:

a. Este singura metoda care permite lucrul cu incarcaturi de 80-85%
din posibilitatile maxime de forta.

b. Favorizeaza dezvoltarea fortei in regim de rezistenta.

c. Favorizeaza dezvoltarea fortei explozive/puterii.

d.Este singura metodd care permite lucrul cu incarcaturi
supramaximale —peste 100%- prin actiunea de cedare progresiva si
alungire a fibrelor musculare implicate in efort.
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e. Este o variantd utilizata pentru dezvoltarea fortei maximale si nu are
aplicabilitate in educatia fizica scolard ci doar in antrenamentul
sportiv, de exemplu in haltere.

712. Metoda halterofilului, intilnitd sub numele de metoda eforturilor
maximale si submaximale este utilizata prioritar pentru dezvoltarea:
a. Fortei dinamice 1n regim de rezistenta.
b. Elementelor capacitatii coordinative.
c. Vitezei de reactie simple si complexe.
d. Fortei maximale.
e. Fortei explozive/puterii
f. Fortei generale.

713. Metoda halterofilului presupune lucrul cu urmatoarele valori ale
ingreuierilor —aplicabile in sportul de performanta-:
a. 15-20% pentru sporturile ciclice si 25-30% pentru sporturile aciclice.
b.20-25% pentru sporturile ciclice si 30-35% pentru sporturile aciclice.
c. 25-30% pentru sporturile ciclice si 35-40% pentru sporturile aciclice.
d. 40-45% pentru sporturile ciclice si 50-55% pentru sporturile aciclice.
e. 70-85% pentru sporturile ciclice si 85-100% pentru sporturile

aciclice.

714. Incarcitura maximali/100% permite, in cazul lucrului de fortd,
realizarea urmatorului numar de repetari fara ajutor:
a. 2-3 repetari.
b. O singura repetare.
c. 4 repetari.
d. 6 repetari.
e. 12 repetari.
f. 25 repetari.

715. Incarcitura submaximald de 90% permite in cazul lucrului de fortd,
realizarea urmatorului numar de repetari fara ajutor:
a. 4 repetari.
b. O singura repetare.
c. 2-3 repetari.
d. 10-12 repetari.
e. Peste o sutd de repetari.

716. Incarcatura de 85% permite, in cazul lucrului de fortd, realizarea

urmatorului numar de repetari fara ajutor:
a. 10-12 repetari.
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b. 4 repetari.

c. 40-50 repetari.
d. 6 repetari.

e. 15 repetari.

717. Incarcitura de 75% permite in cazul lucrului de fortd, realizarea
urmatorului numar de repetari fara ajutor:
a. 6 repetari.
b. 10-12 repetari.
c. 25 repetari.
d. 4 repetari.
e. 2-3 repetari.

718. Incarcitura de 50% permite, in cazul lucrului de fortd, realizarea
urmatorului numar de repetari fara ajutor:
a. 10-12 repetari.
b. 15 repetari.
c. 40-50 repetari.
d.2-3 repetari.
e. 4 repetari.

719. Incarcitura de 30% permite, in cazul lucrului de fortd, realizarea
urmatorului numar de repetari fara ajutor:
a. 15 repetari.
b. 4 repetari.
c. 10-12 repetari
d. 40-50 repetari.
e. Peste 100 de repetari.

720. Metoda halterofilului are urmatoarele 4 procedee metodice distincte:

a. Pliometria usoard, pliometria inalta, pliometria cu ingreuieri, lucrul
in trepte.

b.Cresterea continud a Incdrcaturii, descresterea continuda a
incarcaturii, contrarezistenta, lucrul in circuit.

c. Izometria, lucrul in val, lucrul in trepte si eforturile izotonice reduse
sau mijlocii.

d. Cresterea continud a Incarcaturii, cresterea si descresterea continud a
incarcaturii, lucrul in val si lucrul in trepte.

721. Selectati dintre variantele urmatoare pe cele doud care presupun

cresterea continud a incarcaturii, din metoda halterofilului:
a. 70%, 75%, 80%, 85%, 90%, 95%.
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b. 70%, 75%, 70%, 80%, 75%, 85%, 80%.
c. 95%, 90%, 85%, 80%, 75%.
d. 70%, 80%, 90%, 100%.

722. Selectati dintre variantele urmatoare pe cea care presupune
manifestarea piramidei plate, ca variantd a cresterii si descresterii
continue a Incarcaturii, din metoda halterofilului:

a. 70%, 75%, 70%, 80%, 75%, 85%, 80%.
b.70%, 80%, 90%, 100%.

c. 80%, 90%, 90%, 90%, 90%, 90%, 80%.
d. 70%, 80%, 90%, 100%, 90%, 80%, 70%.
e. 70%, 75%, 80%, 85%, 90%, 95%.

723. Lucrul in val —ca varianta a metodei halterofilului- presupune:

a. Alternarea permanentd a momentelor de crestere a incarcaturii cu
cele de scadere a acesteia, de la o serie la alta, pentru fiecare
exercitiu folosit, rata de crestere fiind mereu mai mare decat cea de
descrestere.

b. Cresterea continud a Incarcaturii de la o serie la alta cu aceeasi rata
de progres, pentru fiecare exercitiu, pand la valoarea maxima a
incarcaturii-100%.

c. Cresterea continua a incarcaturii de la o serie la alta cu aceeasi ratd
de progres, pentru fiecare exercitiu, pand la valoarea maximala
doritd, urmatd de scaderi ale Incarcaturilor cu aceeasi ratd pentru
urmatoarele serii, pand cand se revine la valoarea incarcaturii de
plecare.

d.Mentinerea aceleiasi incarcaturi pentru cel putin doua serii
consecutive ale aceluiasi exercitiu, urmata de cresterea Incarcaturii
pentru urmatoarele serii.

724. Lucrul in val —ca procedeu al metodei halterofilului- confera

urmatorul avantaj in dezvoltarea fortei musculare:

a. Permite salturi extrem de mari ale incarcaturilor de la o serie la alta,
atingand rapid pragurile ce presupun manifestarea fortei maximale.

b. Este o buna variantd de dezvoltare rapida a fortei explozive/puterii.

c. Faciliteazd acumulari in privinta vitezei de reactie si a celei de
deplasare.

d.Faciliteazd procesele de refacere si previne accidentdrile, prin
absenta cresterilor bruste a incarcaturii.

725. Valurile mari —ca variantd a metodei halterofilului- presupun:
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a. Ratele de crestere si cele de descrestere de la o serie la alta sunt
aproape egale, dar cele de crestere sunt usor superioare celor de
descrestere, diferenta intre ele este mica. Panta de progres a
incarcaturilor este lina.

b.Rata de crestere este dubla fatd de rata de descrestere. Panta de
progres a incarcaturilor este mai accentuata.

c. Ratele de crestere sunt foarte mari comparativ cu cele de descrestere.
Varianta prezintd cele mai mari salturi ale incarcaturilor intre
momentul initial si cel final al activitatii.

d. Ratele de crestere si descrestere sunt intotdeauna egale, practic se fac
serii alternative cu doar doua valori ale Incarcaturilor.

726. Valurile medii —ca varianta a metodei halterofilului- presupun:

a. Ratele de crestere sunt foarte mari comparativ cu cele de descrestere.
Varianta prezintd cele mai mari salturi ale incarcaturilor intre
momentul initial si cel final al activitatii.

b. Ratele de crestere si descrestere sunt intotdeauna egale, practic se fac
serii alternative cu doar doua valori ale Incarcaturilor.

c. Ratele de crestere si cele de descrestere de la o serie la alta sunt
aproape egale, dar cele de crestere sunt usor superioare celor de
descrestere, diferenta intre ele este mica. Panta de progres a
incarcaturilor este lina.

d.Rata de crestere este dubld fatd de rata de descrestere. Panta de
progres a incarcaturilor este mai accentuata.

727. Valurile mici —ca variantda a metodei halterofilului- presupun:

a. Ratele de crestere si descrestere sunt intotdeauna egale, practic se fac
serii alternative cu doar doua valori ale Incarcaturilor.

b.Ratele de crestere si cele de descrestere de la o serie la alta sunt
aproape egale, dar cele de crestere sunt usor superioare celor de
descrestere, diferenta intre ele este mica. Panta de progres a
incarcaturilor este lina.

c. Ratele de crestere sunt foarte mari comparativ cu cele de descrestere.
Varianta prezintd cele mai mari salturi ale incarcaturilor intre
momentul initial si cel final al activitatii.

d.Rata de crestere este dubld fatd de rata de descrestere. Panta de
progres a incarcaturilor este mai accentuata.

728. Identificati dintre variantele urmadatoare pe cea care presupune
existenta valurilor mari —ca variantd a metodei halterofilului-:
a. 80%, 90%, 90%, 90%, 90%, 80%.
b. 70%, 75%, 80%, 85%, 90%, 95%.
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c. 70%, 80%, 72%, 82%, 74%, 84%, 76%, 86%
d. 70%, 80%, 75%, 85%, 80%, 90%, 85%, 95%
e. 70%, 80%, 90%, 100%, 90%, 80%, 70%.

729. Identificati dintre variantele urmatoare pe cea care presupune
existenta valurilor medii —ca variantd a metodei halterofilului-:
a. 70%, 80%, 75%, 85%, 80%, 90%, 85%, 95%
b. 70%, 75%, 80%, 85%, 90%, 95%.
c. 70%, 80%, 72%, 82%, 74%, 84%, 76%, 86%
d. 70%, 80%, 90%, 100%, 90%, 80%, 70%.
e. 80%, 90%, 90%, 90%, 90%, 80%.

730. Identificati dintre variantele urmadatoare pe cea care presupune
existenta valurilor mici —ca varianta a metodei halterofilului-:
a. 70%, 75%, 80%, 85%, 90%, 95%.
b. 70%, 80%, 72%, 82%, 74%, 84%, 76%, 86%
c. 70%, 80%, 90%, 100%, 90%, 80%, 70%.
d. 70%, 80%, 75%, 85%, 80%, 90%, 85%, 95%
e. 70%, 80%, 78%, 88%, 86%, 96%

731. Lucrul in trepte —ca varianta a metodei halterofilului- presupune:

a. Cresterea continua a incarcaturii de la o serie la alta cu aceeasi ratd
de progres, pentru fiecare exercitiu, pand la valoarea maxima a
incarcaturii-100%.

b.Mentinerea aceleiasi incarcaturi pentru cel putin doud serii
consecutive ale aceluiasi exercitiu, urmata de cresterea Incarcaturii
pentru urmatoarele serii.

c. Alternarea permanentd a momentelor de crestere a incarcaturii cu
cele de scadere a acesteia, de la o serie la alta, pentru fiecare
exercitiu folosit, rata de crestere fiind mereu mai mare decat cea de
descrestere.

d. Cresterea continua a incarcaturii de la o serie la alta cu aceeasi ratd
de progres, pentru fiecare exercitiu, pand la valoarea maximala
doritd, urmatd de scaderi ale Incarcaturilor cu aceeasi ratd pentru
urmatoarele serii, pand cand se revine la valoarea incarcaturii de
plecare.

732. Identificati dintre variantele urmatoare pe cele doud care presupun
lucrul in trepte —ca variantd a metodei halterofilului-:
a. 70%, 80%, 72%, 82%, 74%, 84%, 76%., 86%
b. 70%, 80%, 90%, 100%, 90%, 80%, 70%.
c. 70%, 70%, 80%, 80%, 90%, 90%, 100%, 100%.
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d. 70%, 75%, 80%, 85%, 90%, 95%.
e. 75%, 75%,75%, 80%, 80%, 80%, 85%, 85%, 85%.

733. Programarea pe verticala a exercitiilor destinate dezvoltarii fortei
musculare are urmatoarele caracteristici:

a. Se trece de la un exercitiu la altul, adica se executa alternativ cate o
serie pentru exercitii diferite, pand cand este finalizat numarul total
de serii programate pentru fiecare exercitiu.

b. Se epuizeaza toate seriile programate pentru un exercitiu si apoi se
trece la seriile urmatorului exercitiu.

c. Necesitd mai putin timp §i permite scurtarea pauzelor intre serii,
organismul isi revine mai repede dupa fiecare serie, pentru ca se va
lucra o alta grupa musculara.

d. Necesitd mai mult timp si induce o stare puternicd de oboseala,
pentru cd se lucreaza acelasi exercitiu pana la epuizarea numarului
de serii care-1 sunt destinate.

734. Programarea pe orizontald a exercitiilor destinate dezvoltarii fortei
musculare are urmatoarele caracteristici:

a. Se epuizeaza toate seriile programate pentru un exercitiu si apoi se
trece la seriile urmatorului exercitiu.

b.Necesitd mai mult timp si induce o stare puternicd de oboseald,
pentru ca se lucreazd aceeasi exercitiu pand la epuizarea numarului
de serii care-1 sunt destinate.

c. Se trece de la un exercitiu la altul, adica se executd alternativ cate o
serie pentru exercitii diferite, pAnd cand este finalizat numarul total
de serii programate pentru fiecare exercitiu.

d.Necesitd mai putin timp si permite scurtarea pauzelor intre serii,
organismul isi revine mai repede dupa fiecare serie, pentru ca se va
lucra o alta grupa musculara.

735. Metoda izometriei —cu efecte favorabile asupra manifestarii fortei

musculare si a hipertrofiei- se poate utiliza:

a.La absolut toate categoriile de varstd si indiferent de valoarea
pregatirii de forta atinsa pana la momentul respectiv.

b.Doar pentru clasele mici —ciclul primar- pentru a accelera
acumularile 1n privinta manifestarii fortei musculare.

c. Pentru persoanele ajunse la varsta a treia, pentru a preveni scaderile
masei musculare si implicit valoarea fortei musculare.

d. Pentru persoanele cu un bun nivel de dezvoltare a fortei, atins prin
utilizarea celorlalte metode.
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736. Valorile optime ale duratei contractiilor izometrice si pauzelor dintre
acestea, pentru a permite atingerea unor tensiuni musculare de 80-
100% din cele maxime, se incadreaza pentru antrenamentul sportiv in:
a. 1-2 secunde contractia si 10-20 secunde pauza.

b. 3-4 secunde contractia si 30-40 secunde pauza.
c. 8-12 secunde contractia si 90-120 secunde pauza.
d. 14-16 secunde contractia si 40-50 secunde pauza.

e. 18-20 secunde contractia si 30-40 secunde pauza.

737. Utilizarea contractiilor izometrice pentru dezvoltarea fortei la elevi si

juniori este posibila:

a. Intotdeauna, nu exista contraindicatii pentru metoda izometriei,
indiferent de varsta.

b.Doar la nivelul ciclului primar si in prima parte a gimnaziului,
utilizate separat, fara a fi combinate cu cele izotonice.

c.La orice varsta, dar contractiile trebuie sa atingd valoarea de 90-

d.Doar dupa finalizarea pubertdtii, combinate cu cele izotonice,
intensitatea celor izometrice nefiind maximala la copii §i juniori,
adica aproximativ 50-70% pentru marele grupe musculare si un
total de 60-90 sec/lectie.

738. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele doud care exprima
avantaje/beneficii reale ale metodei izometriei, utilizata in dezvoltarea
fortei musculare:

a. Permite castiguri rapide si manifestarea la nivel 1nalt a fortei
grupelor musculare solicitate, comparativ cu contractiile izotonice.

b. Implica in contractie in egald masura atat fibrele fazice, cat si pe cele
tonice.

c. Poate fi executatd intr-o multitudine de pozitii intermediare ale
cursei unei miscari §i nu necesitd aparaturd complicata, permitand
activitatea frontala.

d.Asigurd o buna irigare si oxigenare a tesuturilor musculare,
faciliteazd coordonarile musculare.

739. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele doud care exprima
dezavantaje/carente reale ale metodei izometriei, utilizatd 1n
dezvoltarea fortei musculare:

a. Limiteaza amplitudinea miscarilor respiratorii, datoritd blocarii
toracelui la anumite tipuri de miscari i solicitd puternic cordul.
Presiunea puternicd exercitatd la nivelul vaselor musculaturii
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solicitate limiteaza irigarea cu sange si oxigenarea tesuturilor este
deficitara.

b. Dezvoltarea fortei se face mult mai dificil —necesitd mai mult timp-
si la valori mai slabe celor obtinute prin contractii izotonice,
datorita tensiunilor musculare mai reduse.

c.Nu permite dezvoltarea orientatd a fortei pe grupele de muschi
solicitate prioritar, in functie de specificul ramurii de sport sau pe
grupele musculare deficitare, c¢i doar o dezvoltare globala a
grupelor musculare.

d.Prin lipsa proceselor de coordonare si a miscarii efective nu
contribuie la imbunatatirea motricitatii, activitatea fibrelor fazice
implicate 1n realizarea miscarilor nefiind imbunatatitd, asa cum este
cea a fibrelor tonice, implicate in sustinerea corpului.

740. Manifestarea combinatiei forta-viteza/putere musculard presupune:

a. Capacitatea de a realiza contractii cu viteza redusd/controlatd si a
invinge incarcaturi maximale:100%.

b. Capacitatea de a realiza miscdri de invingere a unor rezistente in
mod repetitiv, continudnd efortul pe fond de oboseala.

c. Capacitatea de a realiza miscarile exploziv, incercand angrenarea
unui numar sporit de unitati neuro-musculare rapide.

d. Capacitatea de a realiza miscdrile cat mai lent, dar cu o precizie
superioara.

741. Metoda contractiilor izotonice/metoda eforturilor mijlocii utilizata
pentru dezvoltarea fortei explozive, presupune utilizarea urmatoarelor
incarcaturi:

a. 10-15% pentru sporturile ciclice si 20-25% pentru sporturile aciclice.
b. 15-20% pentru sporturile ciclice si 25-30% pentru sporturile aciclice.
c. 20-25% pentru sporturile ciclice si 30-35% pentru sporturile aciclice.
d.30-50% pentru sporturile ciclice si 50-80% pentru sporturile aciclice.
e. 50-80% pentru sporturile ciclice si 30-50% pentru sporturile aciclice.

742. Metoda contractiilor izotonice/metoda eforturilor mijlocii utilizata

pentru dezvoltarea fortei explozive, presupune:

a. Utilizarea Incarcaturilor submaximale si maximale: 85-100% din
forta maxima.

b. Efectuarea lentd a miscarilor cu incarcaturi cuprinse intre 30-80%,
pentru un bun control al miscarilor.

c. Viteze de executie superioare celor atinse in cazul metodelor care
dezvoltau forta maximald. Numarul de repetari este mic, pauzele
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vor asigura refacerea, efortul va fi intrerupt dacd miscarile nu mai
pot fi executate exploziv si s-a instalat oboseala.

d. Efectuarea repetarilor cu viteza redusd sau medie si dupa aparitia
starii de oboseala.

743. Metoda balistica vizeaza:

a. Dezvoltarea fortei maximale specificd halterelor prin contractii
excentrice sau prin utilizarea lucrului 1n val si in trepte.

b. Dezvoltarea fortei explozive prin actiuni de aruncare a obiectelor de
diferite mase: mingi umplute, saculeti cu nisip, greutati atletice,
buldogi grei etc.

c. Dezvoltarea detentei membrelor inferioare prin pliometrie
simpla/usoarad, Tnalta sau cu ingreuiere.

d.Dezvoltarea combinatiei forta-rezistentd prin sute de repetdri
realizate 1n conditii de oboseala.

e. Dezvoltarea fortei generale si proportionalitatea/echilibrul grupelor
musculare.

744. Metoda contrarezistentei se bazeazd in dezvoltarea fortei musculare

explozive pe:

a. Efectuarea miscdrilor cu viteza constantd pe toata cursa.

b.Realizarea contractiilor izometrice/doar tensionarea puternicd a
grupelor musculare solicitate.

c. Alternarea vitezelor de lucru si a tipurilor de contractie musculara pe
anumite secvente ale cursei miscarii.

d. Efectuarea miscarilor cu viteze care scad progresiv pana la final.

e. Utilizarea exclusiva a contractiilor de cedare/excentrice.

745. Selectati ordinea fireasca a fazelor care compun miscérile asociate

metodei contrarezistentei, pentru dezvoltarea fortei explozive:

a.Faza  izometricd/tensionare, faza izotonicd/dinamica, faza
balisticd/exploziva.

b.Faza  izotonicd/dinamica, faza  balisticd/exploziva,  faza
izometricd/tensionare.

c. Faza balisticd/exploziva, faza izotonica/dinamica, faza
izometricd/tensionare.

d.Faza izotonicd/dinamicda, faza  izometricd/tensionare, faza
balisticd/exploziva.

746. Varianta actuala a metodei power-training -—utilizatd pentru

dezvoltarea fortei explozive specifice diferitelor ramuri si probe
sportive- include urmatoare 3 tipuri de exercitii:
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a. Exercitii acrobatice/salturi-sdrituri, izometrice $i cu mingea de
fotbal.

b. Exercitii acrobatice/salturi-sarituri, cu mingea medicinald si cu
mingea de oina.

c. Exercitii cu haltera, acrobatice/salturi-sarituri si cu mingea
medicinald.

d. Exerecitii cu haltera, cu extensoare si cu mingea de volei.

e. Exercitii cu haltera, acrobatice/salturi-sdrituri si cu mingea de
baschet.

747. Metoda pliometrica presupune:

a. Dezvoltarea fortei in regim de rezistentd prin sute de repetari ale
miscarilor si continuarea efortului pe fond de oboseald musculara si
nervoasa.

b. Dezvoltarea fortei maximale prin lucrul in regim izometric.

c. Dezvoltarea fortei maximale prin cresterea continud a incarcaturilor
si prin lucrul in valuri mari si medii.

d.Dezvoltarea fortei maximale prin piramida platd si prin utilizarea
lucrului in trepte.

e. Dezvoltarea fortei explozive prin antrenamentul cu sarituri si
presupune cuplarea rapida a contractiilor excentrice/cedare cu cele
concentrice/invingere, bazate pe reflexul miotatic de intindere -
faptul ca musculatura se va contracta mai puternic daca a fost
anterior intinsa-.

748. Pliometria simpla -pentru dezvoltarea fortei explozive si aplicabild in
educatia fizica scolara- presupune utilizarea urmatoarelor structuri:

a. Genuflexiuni sau semigenuflexiuni cu haltera incarcata la 85-100%
din posibilitatile maxime.

b. Sarituri in adancime 80-110cm de pe diferite obiecte -de exemplu
lada de gimnastica- ,care determind presiuni si tensiuni articulare
foarte puternice.

c. Exercitii accesibile si cu impact redus: pas saltat si pas sarit,
combinatii de pasi siltati §i pasi sariti, sarituri la coarda, sarituri cu
pasi mici, sdrituri pe, peste sau de pe obstacole mai mici de 30-
35cm, desprinderi usoare de pe unul sau ambele picioare.

d. Solicitari suplimentare ale organismului in cadrul sariturilor, prin
utilizarea diferitelor incarcaturi: sticle cu nisip, gantere usoare, bara
de haltera, veste cu plumb.

749. Pliometria inalta, care utilizeaza sariturile in adancime, -executate de
pe suprafete ce pot atinge sau depasi putin 100cm- poate fi folosita cu
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succes si fara riscuri mari ca metoda de dezvoltare a fortei explozive in

antrenamentul sportiv, atunci cand:

a. Subiectul poate executa genuflexiuni cu o incarcatura egald cu masa
sa corporala.

b. Subiectul poate executa genuflexiuni cu o incarcaturd egala cu
jumatate din masa sa corporala.

c. Subiectul poate executa genuflexiuni cu o Incarcatura egald cu 25%
din masa sa corporala.

d. Subiectul poate executa genuflexiuni cu o incarcatura egala cu 1,5
ori din valoarea masei sale corporale.

e. Subiectul poate executa genuflexiuni cu o incarcaturd egald cu
dublul masei sale corporale.

750. Pliometria cu Ingreuieri presupune:

a. Sarituri In adancime 80-110cm de pe diferite obiecte -de exemplu
lada de gimnastica-, care determind presiuni $i tensiuni articulare
foarte puternice.

b. Exercitii accesibile §i cu impact redus: pas saltat si pas sarit,
combinatii de pasi siltati si pasi sariti, sarituri la coarda, sarituri cu
pasi mici, sdrituri pe, peste sau de pe obstacole mai mici de 30-
35cm, desprinderi usoare de pe unul sau ambele picioare.

c. Solicitari suplimentare ale organismului in cadrul sariturilor, prin
utilizarea diferitelor incarcaturi: sticle cu nisip, gantere usoare, bara
de haltera, veste cu plumb.

d. Genuflexiuni sau semigenuflexiuni cu haltera incarcata la 85-100%
din posibilitatile maxime.

751. Lucrul in circuit pentru dezvoltarea fortei musculare va corespunde
in antrenamentul sportiv urmatoarei faze:
a. Faza de hipertrofie.
b. Faza de adaptare anatomica.
c. Fa de dezvoltare a fortei maxime.
d.Faza de conversie la putere.

752. Lucrul in circuit pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe
musculare necesitd urmatoarea masura organizatorica:
a. Necesita lucrul frontal/simultan cu elevii care vor executa toti acelasi
exercitiu, apoi vor trece la urmatoarele.
b. Necesita lucrul pe perechi bine echilibrate valoric, fiecare pereche
executand prin rotatie un alt exercitiu fata de celelalte perechi.
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c. Necesitd impartirea colectivului pe grupe omogene de elevi, egale cu
numarul de statii/ateliere/exercitii care vor fi parcurse, toate
grupele trecand cel putin o data la fiecare statie.

d. Necesita lucrul individualizat, fiecare elev din clasa lucrand singur la
cate o statie/atelier.

e. Nu necesitd decat stabilirea statiilor/exercitiilor de forta ce vor fi
parcurse, fiecare elev alegand sa lucreze doar la acele statii care-i
convin si-1 intereseaza.

753. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele trei care corespund
alternantelor existente la lucrul in circuit pentru dezvoltarea fortei
musculare:

a. Alternanta efortului fizic cu cel psihic.

b. Alternanta grupelor musculare solicitate de la o statie la alta.

c. Alternanta contractiilor izotonice cu cele izometrice/statice de la o
statie la alta.

d. Alternanta pozitiilor de lucru utilizate de la o statie la alta.

e. Alternanta efortului cu pauza.

f. Alternanta deprinderilor de baza cele specifice unor ramuri de sport.

754. Dupa numarul de statii, circuitele medii includ:
a. 6-8 exercitii/ateliere de lucru.
b. 2-3 exercitii/ateliere de lucru.
c. 4-5 exercitii/ateliere de lucru.
d. 9-12 exercitii/ateliere de lucru.
e. 13-16 exercitii/ateliere de lucru.

755. Dupa numarul de statii, circuitele lungi includ:
a. 4-5 exercitii/ateliere de lucru.
b. 9-12 exercitii/ateliere de lucru.
c. 6-8 exercitii/ateliere de lucru.
d. 13-16 exercitii/ateliere de lucru.
e. 3-4 exercitii/ateliere de lucru.

756. Dupa numarul de statii, circuitele scurte includ:
a. 2-3 exercitii/ateliere de lucru.
b. 9-12 exercitii/ateliere de lucru.
c. 13-16 exercitii/ateliere de lucru.
d. 4-5 exercitii/ateliere de lucru.
e. 6-8 exercitii/ateliere de lucru.
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757. 1In functie de gradul de solicitare, circuitele grele au incircitura de
lucru fixata la:

758. In functie de gradul de solicitare, circuitele usoare au incircitura de
lucru fixatd la:

759. 1In functie de gradul de solicitare, circuitele medii au incarcatura de
lucru fixata la:

760. Circuitele de durata —fara pauze intre exercitii/ateliere- au influenta
puternica asupra:
a. Fortei explozive.
b. Fortei maximale statice.
c. Fortei maximale dinamice.
d. Coordonarii.
e. Rezistentei.

g. Vitezei de reactie simple si complexe.

761. Selectati enunturile care se incadreazd/corespund circuitului cu
intervale/pauze intre statii, In varianta extensiva:
a. Solicitari si Incarcaturi puternice.
b. Solicitari si incarcaturi mai slabe, accesibile.
c. Folosita prioritar in antrenamentul sportiv.
d. Folosita si accesibild 1n educatia fizica scolara.
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762. Stabilirea numarului de repetdri pentru fiecare statie/exercitiu din
circuit se face astfel:

a. Se efectueaza numarul maxim de repetari cu frecventd superioara pe
care elevii 1l pot realiza individual la fiecare statie, in timpul alocat
de 20, 25, 30, 35 secunde.

b. Se impune de la inceput un anumit numar de repetari/barem pentru
fiecare exercitiu separat, dar pe care toti elevii care executa
exercitiul respectiv trebuie sa-1 realizeze: de exemplu 20 flotari la
statia 3.

c. Elevii isi aleg singuri numarul de repetari, in functie de cat cred ei ca
sunt capabili la fiecare exercitiu.

d.Se testeaza pentru fiecare exercitiu numarul maxim de repetari pe
care fiecare elev in parte 1l poate executa. Rezultatul obtinut se
imparte la 2 sau la 4, in functie de ce intensitate se planifica si se
adauga o rata de crestere, astfel incat solicitdrile individuale de la
fiecare statie sd nu conducd la epuizare totald. De exemplu: 30
flotari/2 +2 flotari —rata de crestere- si rezultd 17 repetari la o
statie.

763. Metoda culturisticd/a eforturilor segmentare sau body-building
urmdreste actiuni favorabile asupra urmatorului tip de forta:

a. Forta maximald necesara in lupte, haltere etc.

b.Forta exploziva /puterea de aruncare, start, accelerare, aterizare,
lovire, aruncare, reactiva etc.

c. Forta-rezistenta, prin influentele puternice asupra proceselor de
hipertrofie musculara, datoritd faptului ca ultimele repetari sunt
realizate pana la epuizare.

d. Toate tipurile de forta, in egald masura.

764. Numarul mediu de repetdri dintr-un exercitiu pentru dezvoltarea
fortei In cadrul metodei culturistice/eforturilor segmentare este:
a. 3-4 repetari
b. 5-6 repetari.
c. 6-12 repetari.
d. 14-16 repetari.
e. 18-20 repetari.

765. Viteza de executie a miscarilor in cadrul metodei culturistice /
eforturilor segmentare este:
a.Rapida, explozivda, similard contractiilor musculare destinate
dezvoltarii puterii/fortei explozive.
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b.Mai mare decat in cazul contractiilor musculare adresate dezvoltarii
fortei explozive.

c. Lentd spre medie, pentru a mentine durata contractiei §i solicitarea
musculard mai mult timp.

d.Nu are importantd, fiecare persoana isi regleaza asa cum considera
viteza de executie si frecventa miscarilor, rezultatul fiind
intotdeauna identic.

766. Rezistenta musculara de scurtd durata se manifesta in eforturile care
cer atat forta exploziva cat si rezistentd, pe urmatorul interval de timp:
a. 2-5 minute.
b. 30 secunde-2 minute
c. 6-10 minute.
d. Peste 30 minute

767. Rezistenta musculard de duratd medie - sustine prestarea eforturilor
in probe sau activitati care se incadreaza intre:
a. 30 secunde-2 minute
b. 6-10 minute.
c. Peste 30 minute
d.2-5 minute.

768. Rezistenta muscularda de lungd duratd - faciliteazd prestarea
eforturilor cuprinse intre:
a. 30 secunde-2 minute
b. 6-10 minute sau peste acest prag.
c. 2-5 minute.
d. 1-20 secunde.

769. In educatia fizici scolard, asigurarea posturii corecte presupune
actionarea in special asupra urmatoarelor tipuri de fortad si grupe
musculare:

a. Forta statica izometricd la nivelul membrelor superioare.

b. Forta dinamica/izotonica la nivelul membrelor inferioare.

c. Forta dinamicd/izotonicd la nivelul membrelor superioare.

d. Forta statica izometrica la nivelul membrelor inferioare.

e. Forta dinamica la nivelul musculaturii abdominale si a spatelui.

770. Selectati din enunturile urmatoare pe cele care se preteaza a fi
folosite pentru dezvoltarea fortei in lectiile de educatie fizica scolara:
a. Exercitiile cu incarcaturi maximale si submaximale la aparatele de
dezvoltare a fortei.
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b.Exercitiile cu incdrcaturi maximale realizate cu haltera si cu
ganterele.

c. Circuite de dezvoltarea a fortei cu Incarcaturi cuprinse intre 70-95%

d. Exercitiile cu incarcaturi mai reduse (mingi medicinale, sticle cu
nisip, gantere usoare, greutatea propriului corp) iar cele bazate pe
rezistentd externd §i Incarcaturi marite trebuie gradate
individualizat.

771. Evolutia indicatorilor de fortd musculara este mai puternica la baieti
comparativ cu fetele, incepand din:
a. Primele clase din ciclul primar.
b. Finalul ciclului primar.
c. Prima parte a pubertatii.
d. A doua parte a pubertatii.
e. Prima parte a ciclului liceal.
f. A doua parte a ciclului liceal.

772. Alternarea exercitillor de dezvoltare a fortei cu cele adresate

a. Intinderea fibrelor musculare contractate/scurtate puternic in
antrenamentul de forta.

b.Scurtarea si mai puternicd a fibrelor musculate solicitate in
exercitiile de forta bazate pe contractii concentrice/de invingere.

c¢. Nu are nici un efect favorabil, fibrele musculare vor rdmane oricum
la valorile/dimensiunile din timpul efortului de scurtare, ele nu mai
pot fi ulterior Intinse prin exercitii de flexibilitate.

773. Eforturile de fortd orientate pe dezvoltarea diferitelor grupelor
musculare trebuie:

a.Sa asigure echilibrareca fortei agonisti-antagonisti la nivelul
articulatiilor, pentru a asigura stabilitatea acestora, prin actionarea
prioritara asupra grupelor mai slab dezvoltate.

b. Sa se axeze doar pe grupele deja puternic dezvoltate si s le neglijeze
pe cele slab dezvoltate.

c. Sa se adreseze doar grupelor musculare de la nivelul trunchiului si
abdomenului pentru a asigura o posturd corectd, musculatura
membrelor superioare si inferioare fiind solicitatd constant in
activitatile cotidiene: mers, actiuni de manipulare a obiectelor etc.

d.Sa se adreseze doar grupelor musculare de la nivelul membrelor
superioare si inferioare, implicate In executarea majoritatii actelor
si deprinderilor motrice.
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774. In procesul de dezvoltare a fortei musculare, alternarea exercitiilor

dinamice cu cele statice este posibila:

a. Doar pentru cei care au deja un bun nivel de pregitire a fortei
musculare.

b.Doar la persoanele de varsta a treia, pentru a limita procesele de
degenerare si atrofie musculara.

c. Doar pentru elevii din ciclurile primar si prima parte a ciclului
gimnazial.

d.Doar pentru femei la toate categoriile de varsta, pentru a limita
decalajul de forta existent in comparatie cu barbatii.

e. Pentru ambele sexe, la orice categorie de varsta, fara restrictii.

775. In folosirea exercitiilor de fortd va trebui evitat:

a. Lucrul pentru asigurarea unei proportionalititi a maselor musculare
la nivel segmentar si intersegmentar.

b.Lucrul cu incércaturi usoare/accesibile si viteze moderate de
executie pentru primele lectii de pregatire.

c. Dozarea diferentiatd a incarcaturilor pentru fete, comparativ cu
baietii.

d. Folosirea exercitiilor a caror tehnica este insuficient stapanita, pentru
ca se pot produce accidentari.

776. Inprocesul de dezvoltare a fortei prin sarituri si arunciri se va insista
pe:

a. Doar pe executia miscarilor cu segmentul cel mai puternic —stangul
sau dreptul-, pentru ca are o eficientd mai ridicata.

b. Executii ambidextre, pentru a asigura dezvoltarea echilibrata a
musculaturii  si fortei pentru segmentele perechi, anuland
dizarmoniile.

c. Lucrul cu incarcaturi submaximale si maximale din primele lectii de
pregatire, pentru a accelera acumularile in privinta fortei.

d.Folosirea la clasele mici a pliometriei inalte si a celei cu ingreuiere
pentru sarituri si a metodei balistice cu greutdti mari pentru
aruncari.

777. Selectati enunturile corecte din afirmatiile urmatoare cu privire la
forta musculara:
a. Dezvoltarea fortei constituie un scop in sine, fard nicio legatura cu
alte obiective urmarite de educatia fizica si antrenamentul sportiv.
b.La varstele mici sunt prioritare actiunile de dezvoltare a fortei
maximale prin izometrie, metoda halterofilului si contractii
excentrice.
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c. Lucrul in circuit este cea mai des utilizatd metoda de dezvoltare a
fortei explozive.

d.Circuitele lungi si intensive sunt adresate in special elevilor din
ciclul primar.

e. Dezvoltarea fortei nu constituie un scop in sine, ea are rol in
sprijinirca procesului de dezvoltare corporald armonioasa, de
tonifiere a musculaturii de posturd, de prevenire a instaldrii
atitudinilor si deficientelor fizice la nivelul coloanei vertebrale sau
altor segmente, de dezvoltare a grupelor musculare implicate
prioritar In executarea tehnicii sportive pe diferite ramuri de sport.

778. Abordarea temelor de forta in lectia de educatie fizica scolard se
face:

a. Doar ca prima tema, imediat dupa influentarea selectiva a aparatului
locomotor, cand organismul are o stare optima de excitabilitate si
nu este obosit.

b. Obligatoriu Tnaintea temelor de viteza si coordonare.

c. Obligatoriu Tnaintea temelor din deprinderi motrice.

d.Doar plasata intre temele de viteza sau coordonare si cele destinate
deprinderilor motrice.

e. Doar ca ultima tema de lectie, inaintea revenirii organismului dupa
efort, pentru ca starea de oboseald generata la finalul acestei teme
nu mai permite si abordarea eficientd a altor continuturi tematice
din programa.

779. Supletea/flexibilitatea se defineste ca:

a. Posibilitatea de invatare si dirijare economica si precisa a miscarilor
in timp si spatiu.

b. Posibilitatea de a efectua actiuni motrice pe o perioada indelungata
de timp, mentinand indicatori de eficienta ridicatd a activitatii, prin
invingerea starii de oboseala fizica si nervoasa.

c. Capacitatea organismului de a efectua cu amplitudine mare actiunile
motrice.

d. Capacitatea organismului de a efectua cu iuteald/rapiditate miscarile
segmentelor sau ale corpului in intregime.

e. Capacitatea organismului de a realiza eforturi de invingere,
mentinere sau cedare in raport cu o rezistentd internd sau externa.

780. Prin mobilitate sau flexibilitate se intelege:

a. Capacitatea de a executa cu usurintd o migcare ampla.
b. Capacitatea de a executa rapid o miscare.
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c. Capacitatea de a coordona si combina cat mai precis diferite miscari
dificile.

d. Capacitatea de a invinge diferite Incarcaturi/rezistente externe.

e. Capacitatea de a efectua miscarile pe perioade de timp cat mai mari,
invingand starea de oboseala.

781. Parametrul sau caracteristica definitorie a flexibilitatii/supletei este:
a. Viteza de executie a miscarilor.
b. Durata pe care se pot realiza miscarile.
c. Amplitudinea cat mai crescutd a miscarilor.
d. Valoarea incarcaturii care poate fi Invinsa.
e. Complexitatea si dificultatea miscarilor.

782. Flexibilitatea sau supletea se refera la:

a. Capacitatea musculaturii de a se ingrosa/hipertrofia.

b. Mobilitatea existentd la nivelul structurilor articulare.

c. Capacitatea/proprictatea musculaturii de a se alungi/elasticitatea
musculara.

d. Combinatia dintre mobilitatea la nivel articular si elasticitatea la
nivelul fibrelor musculare, aspect ce permite cresterea
amplitudinilor miscarilor.

783. Selectati dintre enunturile urmatoare pe cele care exprima probleme

a. Scaderea calitatii, expresivitatii si eficientei executiei, denaturarea
tehnicii de executie corectd, limitarea migcarilor.

b. Reducerea masei corporale si a taliei.

c. Sunt impiedicate/limitate dezvoltarea si valorificarea nivelului atins
pentru celelalte aptitudini motrice.

d.Scad perimetrul toracic, perimetrul coapsei si gambei, diametrul
toracic antero-posterior si cel transvers.

e. Scade randamentul in procesul de invatare si consolidare a
deprinderilor motrice, prin lungirea etapelor de invatare motrica,
cresterea consumului energetic si aparitia oboselii.

784. Laxitatea articulara, generatd de accidente —entorse, luxatii- cu efecte
negative asupra stabilitatii articulatiei respective, va genera:
a. O mobilitate optima/normala a articulatiei respective.
b.O mobilitate limitatd / sub cea optima si chiar aparitia redorii
articulare.
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c. O mobilitate articulard exagerata, cu valori peste limitele optime,
care va genera probleme in controlul, precizia si franarea
miscarilor.

785. Articulatiile care permit miscari caracterizate de valori superioare ale
mobilitatii sunt:
a. Articulatiile cu un grad de libertate.
b. Articulatiile cu doua grade de libertate.
c. Articulatiile cu trei grade de libertate.
d. Articulatiile fixe.

786. Coordonarea are urmatorul rol in manifestarea flexibilitatii:

a. Nu are vreun rol, cele doua aptitudini nu se pot influenta reciproc
favorabil sau negativ.

b.Cu cat coordonarea miscdrilor este mai slaba, cu atat valorile

c.Cu cat coordonarea grupelor musculare este mai bund, cu atat
antagonistii se vor opune mai putin $i nu vor mai frana miscarile -
vor fi mai bine relaxati- iar flexibilitatea va avea valori mai
ridicate.

787. Temperatura musculaturii si a mediului extern are urmatorul rol in

a. Are un rol favorabil, o incélzire corespunzatoare prin efort a
musculaturii va conduce la intensificarea circulatiei in zonele
vizate, cu efecte favorabile asupra manifestirii supletei. Incilzirea
musculaturii pana la 40° C conduce la o imbunatatire a supletei cu
20%.

b.Are un rol negativ, efortul crescand temperatura in tesuturile
solicitate, limitand capacitatea fibrelor de a se intinde si afectand
calitatea proceselor de coordonare.

c.Nu are niciun rol, elasticitatea musculaturii si mobilitatea
articulatiilor sunt deloc influentate de temperatura externa sau de
cea a tesuturilor care produc miscari de scurtare sau alungire.

intervalul:

a. Dimineata foarte devreme: 5°°-6%
b. Noaptea foarte tarziu: 23°°-24"

c. La pranz: 12%0-13%

d.In a doua parte a diminetii: 10
e. Dupa amiaza: 16°°-17%

00_1 100

223



a.La copii, daca se lucreaza corespunzitor, si datoritd faptului ca
acestia nu au incheiate procesele de maturizare morfologica a
articulatiilor, ligamentelor, tendoanelor si musculaturii.

b.La fete comparativ cu baietii, datoritd predilectiei de a se axa pe
exerciti care solicitd supletea si precizia miscarilor.

c. La batrani, deoarece pot valorifica experienta motrica si acumularile
de o viata.

d.La adulti, datorita finalizarii proceselor de maturizare, care le permit
sa atinga rezultate maxime pentru toate aptitudinile motrice.

790. Solicitarile puternice, oboseala fizica si nervoasd au urmatorul
a. Nu au nici un efect pozitiv sau negativ, pentru ca fibrele musculare
se scurteaza sau se alungesc la fel, in conditii de suprasolicitare sau
odihna a sistemului neuromuscular.
b.Au efect pozitiv, pentru ca obligd articulatiile si musculatura sa
lucreze pe fond de stres fizic si psihic, ceea ce conduce la valori
c. Au efect negativ, pentru cd oboseala musculara si psihica accentuata
limiteaza reactivitatea fibrelor musculare si calitatea coordondrilor,
reducand si valoarea amplitudinilor miscarilor.

791. In functie de specificitatea activititilor motrice, supletea/
mobilitatea/flexibilitatea se Tmparte in:
a. Flexibilitate activa si pasiva.
b. Flexibilitate ciclica si aciclica.
c. Flexibilitate generald si specifica.
d. Flexibilitate aeroba si anaeroba.
e. Flexibilitate maxima si relativa.

792. In functie de factorii care produc miscarea, supletea/
mobilitatea/flexibilitatea se imparte in:
a. Mobilitate activa dinamica si staticd, respectiv mobilitate pasiva.
b. Mobilitate generala si specifica.
c. Mobilitate limitata si ridicata.
d. Mobilitate lenta si exploziva.
e. Mobilitate minima si maxima.

793. Mobilitatea speciald/specifica se refera la:
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a. Capacitatea de a efectua miscari elementare si variate cu amplitudine
ridicatd, implicand principalele articulatii si segmente corporale.

b. Solicitari doar la nivelul articulatiilor care se implicd in efectuarea
tehnicii specifice ramurii de sport. Exemplu: mobilitatea specifica
jucatorilor de handbal, gimnastilor, aruncatorilor de disc,
tenismenilor, acrobatilor de circ etc.

c. La mobilitatea specificd miscarilor care presupun solicitari doar la
nivelul coloanei vertebrale.

d.La mobilitatea specificd miscarilor care presupun solicitari doar la
nivelul membrelor superioare.

e. La mobilitatea specificd miscarilor care presupun solicitari doar la
nivelul membrelor inferioare.

794. Mobilitatea activ dinamica se refera la:

a. Valorile mobilitatii atinse prin interventia fortelor externe (actiunea
partenerului, propria greutate corporald, diferite aparate) care
permit atingerea unor valori superioare.

b. Valorile mobilitatii atinse prin repetarea miscarilor si cresterea
progresiva a valorilor amplitudinii de la o repetare la alta, fara
mentinerea statica a pozitiei la atingerea valorii maximale.

c. Valorile mobilitatii atinse prin mentinerea unor pozitii care permit
atingerea amplitudinii maxime, musculatura fiind tensionata
izometric fara a produce miscare.

d. Combinarea actiunilor pasive, dinamice si statice pentru atingerea
unor valori superioare ale amplitudinii miscarilor.

795. Mobilitatea activ statica se refera la:

a. Combinarea actiunilor pasive, dinamice si statice pentru atingerea
unor valori superioare ale amplitudinii miscarilor.

b. Valorile mobilitatii atinse prin interventia fortelor externe (actiunea
partenerului, propria greutate corporald, diferite aparate) care
permit atingerea unor valori superioare.

c. Valorile mobilitdtii atinse prin repetarea miscarilor si cresterea
progresiva a valorilor amplitudinii de la o repetare la alta, fara
mentinerea statica a pozitiei la atingerea valorii maximale.

d. Valorile mobilitatii atinse prin mentinerea unor pozitii care permit
atingerea amplitudinii maxime, musculatura fiind tensionata
izometric fara a produce miscare.

796. Mobilitatea pasiva se refera la:

a. Valorile mobilitatii atinse prin interventia fortelor externe (actiunea
partenerului, propria greutate corporald, diferite aparate) care
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permit atingerea unor valori superioare celorlalte tipuri de
mobilitate.

b. Valorile mobilitatii atinse prin repetarea miscdrilor si cresterea
progresiva a valorilor amplitudinii de la o repetare la alta, fara
mentinerea statica a pozitiei la atingerea valorii maximale.

c. Valorile mobilitatii atinse prin mentinerea unor pozitii care permit
atingerea amplitudinii maxime, musculatura fiind tensionata
izometric fara a produce miscare.

d. Combinarea actiunilor pasive, dinamice si statice pentru atingerea
unor valori superioare ale amplitudinii miscarilor.

797. Cele mai ridicate valori ale amplitudinii miscarilor se obtin in cazul

mobilitatii:

a. Statice: tensionarea izometricd a musculaturii in pozitia de maxima
amplitudine.

b.Pasive: amplificarea cursei miscdrii prin interventia factorilor
externi: partener, kinetoterapeut, scripeti, dispozitive special
construite, automanipularea anumitor segmente.

c. Dinamice: repetarea miscarilor si cresterea progresiva a amplitudinii
acestora pana la valoarea limita.

d. Valorile sunt egale pentru cele trei variante enumerate anterior.

798. Selectati dintre urmatoarele actiuni, pe cele care presupun mijloace
de dezvoltare a mobilitatii dinamice active:

a. Automanipularea membrului inferior cu ajutorul membrelor
superioare, amplificarea extensiei spatelui de catre partener,
deplasarea unor segmente cu ajutorul scripetilor etc.

b. Mentinerea pozitiilor de fandare inainte sau laterald timp de cateva
secunde, mentinerea flexiei gambei pe coapsd la amplitudine
maxima pentru intinderea musculaturii, fixarea membrelor
inferioare la scard fixa In pozitie de amplitudine maxima si
mentinerea acestei pozitii etc.

c. Actiuni dinamice care presupun balansari, penduldri, rotari, miscari
efectuate cu arcuire, in care amplitudinea creste gradat de la o
repetare la alta: rotarea bratelor cu amplitudine si viteza care cresc
progresiv, balansarea unui membru inferior inainte-inapoi cu viteza
si amplitudine progresiva.

799. Selectati dintre urmatoarele actiuni, pe cele care presupun mijloace
de dezvoltare a mobilitatii statice/izometrice:

a. Mentinerea pozitiilor de fandare inainte sau laterald timp de cateva

secunde, mentinerea flexiei gambei pe coapsd la amplitudine
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maxima pentru intinderea musculaturii, fixarea membrelor
inferioare la scard fixa In pozitie de amplitudine maxima si
mentinerea acestei pozitii etc.

b. Actiuni dinamice care presupun balansari, pendulari, rotari, miscari
efectuate cu arcuire, in care amplitudinea creste gradat de la o
repetare la alta: rotarea bratelor cu amplitudine si viteza care cresc
progresiv, balansarea unui membru inferior inainte-inapoi cu viteza
si amplitudine progresiva.

c. Automanipularea membrului inferior cu ajutorul membrelor
superioare, amplificarea extensiei spatelui de catre partener,
deplasarea unor segmente cu ajutorul scripetilor etc.

800. Selectati dintre urmatoarele actiuni, pe cele care presupun mijloace
de dezvoltare a mobilitdtii pasive:

a. Automanipularea membrului inferior cu ajutorul membrelor
superioare, amplificarea extensiei spatelui de catre partener,
deplasarea unor segmente cu ajutorul scripetilor etc.

b. Mentinerea pozitiilor de fandare inainte sau laterald timp de cateva
secunde, mentinerea flexiei gambei pe coapsd la amplitudine
maxima pentru intinderea musculaturii, fixarea membrelor
inferioare la scard fixa In pozitie de amplitudine maxima si
mentinerea acestei pozitii etc.

c. Actiuni dinamice care presupun balansari, pendulari, rotari, miscari
efectuate cu arcuire, In care amplitudinea creste gradat de la o
repetare la alta: rotarea bratelor cu amplitudine si viteza care cresc
progresiv, balansarea unui membru inferior inainte-inapoi cu viteza
si amplitudine progresiva.

801. Notiunea de rezerva de mobilitate reprezinta:

a. Diferenta dintre valorile mobilitdtii dinamice active si a celei statice,
pentru aceeasi articulatie.

b. Diferenta dintre mobilitatea maxima atinsd la 14-16 ani intr-o
articulatie si cea atinsa la 70 de ani pentru aceeasi articulatie.

c. Diferenta intre mobilitatea medie a fetelor si cea medie a baietilor de
aceeasi varstd, pentru aceeasi articulatie.

d. Diferenta dintre valorile mobilitdtii pasive si valorile mobilitatii
active pentru aceeasi articulatie.

e. Diferenta Intre nivelul mobilitatii la 1 an de la nastere si cel atins la
18 ani, pentru aceeasi articulatie.

802. Selectati dintre actiunile urmatoare, doud care apartin metodei
dinamice active pentru dezvoltarea flexibilitatii:
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a. Mentinerea izometricd a segmentelor in anumite pozitii de intindere
musculard maxima, timp de cateva secunde sau zeci de secunde.

b. Manipularea membrelor inferioare cu ajutorul mainilor pentru a
accentua amplitudinea miscarilor.

c. Miscari care sunt realizate repetitiv, marind progresiv cursa miscarii
si viteza de executie, ca in cazul balansarilor sau arcuirilor.

d. Miscari executate lent si controlat, sau efectuate rapid, exploziv.

803. Selectati dintre actiunile urmatoare, pe cea care apartine metodei
pasive pentru dezvoltarea flexibilitatii:

a. Miscari care conduc la intinderea antagonistilor si la atingerea
limitelor individuale de amplitudine, fara ca muschii agonisti sa
participe la declansarea miscarilor: variante de automanipulare a
segmentelor, actiuni produse de interventia partenerilor,
kinetoterapeutului, aparatelor speciale.

b. Actiuni care pot fi realizate repetitiv, marind progresiv cursa miscarii
si viteza de executie, ca in cazul balansarilor sau arcuirilor.

c. Migcarile care pot fi realizate exploziv/balistic, dacd musculatura
este puternic tensionatd/intinsa, anterior momentului de contractie.

d.Folosirea unor exercitii care sa permitd intinderea progresiva a
musculaturii, prin mentinerea staticd a anumitor segmente intr-o
pozitie pe un interval de timp de cateva secunde sau zeci de
secunde.

804. Utilizarea stretchingului static pentru dezvoltarea flexibilitatii, poate

fi realizata:

a.Oricand In cadrul activitdtilor fizice, nu are limitari sau reguli
speciale de utilizare.

b. Numai inaintea incalzirii dinamice / o precede obligatoriu pe aceasta.

c. Doar dupa realizarea incalzirii prin mijloace dinamice, atunci cand
musculatura este bine incalzitd si a atins temperatura optima,
pentru a fi evitate accidentarile.

805. Durata medie de mentinere a tensiunilor musculare/de alungire a

fibrelor in metoda stretching este de:

a. 2-4 secunde pentru persoanele adulte si 1-2 secunde pentru copii si
varstnici.

b.15-30 secunde pentru persoanele adulte si 10-15 secunde pentru
copii si varstnici.

c.30-60 secunde pentru persoanele adulte si 20-30 secunde pentru
copii si varstnici.

228



d.5-6 secunde pentru persoanele adulte si 2-4 secunde pentru copii si
varstnici.

806. Selectati varianta corectd a ordinii celor trei faze distincte ale
stretchingului in antrenamentul sportiv:
a. Relaxarea musculaturii, intinderea musculaturii, tensionarea /
contractia izometrica a musculaturii.
b.Intinderea musculaturii, tensionarea / contractia izometrici a
musculaturii, relaxarea musculaturii.
c. Relaxarea musculaturii, tensionarea / contractia izometricd a
musculaturii, intinderea musculaturii.
d. Tensionarea / contractia izometricdA a musculaturii, relaxarea
musculaturii, intinderea musculaturii.

807. Selectati dintre enunturile urmatoare douad care se refera Ia
beneficiile/avantajele stretchingului:

a. Faciliteazd manifestarea la cel mai inalt nivel a vitezei de reactie si a
celei de deplasare, inlocuind cu succes metodele specifice de
dezvoltare a acestor aptitudini motrice.

b. Reduce riscul producerii de accidentari, reduce tensiunile si durerile
musculare post efort, accelereaza procesele recuperatorii, previne
instalarea febrei musculare prin accelerarea proceselor de eliminare
a lactatului si toxinelor, stimuleaza producerea de lichid sinovial.

c. Contribuie cu succes la cresterea consumului de oxigen in efort si la
instalarea bradicardiei de repaus.

d. Mentine parametrii fortei si masa musculara timp indelungat, chiar
in lipsa antrenamentelor de fortd, optimizeaza capacitatea de
constientizare a corpului, induce relaxarea fizica si psihica.

e. Faciliteazd cresteri puternice ale taliei, anvergurii, diametrelor
biacromial si bitrohanterian.

808. Dezvoltarea flexibilitdtii in lectia de educatie fizica poate fi realizata:

a. In veriga de influentare selectivi a aparatului locomotor.

b. Poate constitui tema de lectie distinctiva.

c. Doar in veriga destinatd invatarii diferitelor deprinderi motrice.

d.Doar ca prima tema de lectie, combinata cu viteza de reactie.

e. Nu se abordeaza niciodatd in lectia de educatia fizica, parcurgerea
celorlalte teme din calitati si deprinderi este suficientd pentru
progrese puternice la nivelul supletei.

809. Utilizarea stretchingului -static in special- se poate face:
a. In orice moment al lectiei.
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b. Doar in temele de dezvoltare a rezistentei aerobe.

c. Doar in temele de perfectionare a deprinderilor motrice.

d.n veriga de revenire a organismului dupi efort, pentru a permite
intinderea lentda si refacerea grupelor musculare solicitate
/contractate /scurtate in timpul lectiei.

e.Nu se foloseste niciodatd, are numai efecte negative asupra
musculaturii.

810. Atingerea unor valori superioare ale supletei este conditionata de:

a. Continuitate in pregatire, eforturi zilnice, chiar dupa atingerea
valorilor superioare dorite.

b.Cel mult doua antrenamente saptaimanal sunt suficiente pentru
progrese rapide, spectaculoase si durabile.

c. Cel mult un antrenament saptdmanal, pentru a evita suprasolicitarea
grupelor musculare i tensionarea lor excesiva.

d. Dezvoltarea superioard a fortei musculare este o conditie suficienta
pentru ca si supletea sd evolueze la nivel maxim, fard a mai
interveni prin metode specifice de dezvoltare a ei.

e. Nu are factori de influentare, evolueazd favorabil de la sine prin
dezvoltarea fizicd si motricd individuald si nu presupune actiuni
speciale cu adresabilitate directa.

811. Fortarea exageratd a amplitudinilor miscdrilor -in eforturile de

dezvoltare a supletei- se manifesta prin:

a. Valori foarte mari/progrese deosebite in manifestarea fortei
musculare statice si dinamice.

b. Imbunitatirea vitezei de reactie si executie.

c. Coordondri imbunatatite, precizie superioara a miscarilor.

d. Aparitia si persistenta durerilor la nivelul structurilor anatomice
suprasolicitate.

e. Tolerantd superioard a eforturilor anaerobe alactacide.

812. Odata cu Inaintarea in varstd, valorile flexibilitatii au urmatoarea
evolutie:
a. Se mentin la acelasi nivel, nu au fluctuatii semnificative.
b. Scad in mod cert, datorita degenerarii progresive a masei musculare,
structurilor articulare, coordonarilor tot mai deficitare.
c. Cresc datoritd unei experiente motrice superioare si perfectionarii
tehnicii de executie, atingdnd valori maxime la varsta a treia.

813. Comparativ cu valorile supletei in ciclul primar, la gimnaziu se
constata.
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a. O Tmbunatatire spectaculoasa a valorilor flexibilitatii, ca urmare a
unei motricitati superioare.

b. O stagnare a rezultatelor obtinute.

c. Probleme 1In manifestarea flexibilitatii, cauzate de tulburdrile
specifice pubertatii: cresterea brusca a segmentelor in lungime,
necorelatd cu dezvoltarea musculard si ligamentara similard,
elasticitate musculara mai redusa etc.

814. Pentru actiuni favorabile In privinta dezvoltdrii flexibilitatii se
recomanda:

a. Utilizarea 1n special a exercitiilor libere bazate pe miscari de rotatie
internd sau externd, circumductie, flexie-extensie, abductie-
adductie executate cu viteza variabila.

b. Exercitiile bazate pe pendulare, cele executate cu arcuire, exercitii cu
obiecte gen minge medicinalda sau bastoane, care permit
tensionarea suplimentara si localizarea miscarii.

c. Exercitiile active cu partener, exercitii la aparate gen scara fixa.

d. Exercitiile acrobatice gen rostogoliri, podul, cumpana pe un picior.

e. Exercitiile statice ce presupun mentinerea pozitiilor cateva secunde:
cumpana, sfoara, fandare

f. Exercitiile pasive cu ajutorul partenerului, exercitiile de relaxare a
musculaturii tensionate.

g. Alternarea si combinarea tipologiilor de la punctele anterioare, in
functie de varstd, obiective, posibilitati motrice, specificul ramurii
de sport etc.

231



Réaspunsuri corecte:

1. —c,de 41.d 81. —¢

2. — 42. -a,c 82. —¢

3. —-a 43. — 83. —ab
4. —ab,cd,e,f 44, —a 84. -b
5. —¢ 45.d 85. —f

6. — 46. —a 86. —

7. -b,d 47. —ad 87. —a

8. —a 48.d 88. —a
9. —-a 49. — 89. —b,e
10. -b 50. —c 90. —a,c
11.-b 51.d 91. —
12.-ab 52.-a.c 92. —c,d
13.—d,e,g 53.-b 93. —c.
14. d 54. —c,d 94. —b,d.e
15.-b,c,d 55.—e 95. —d,e
16. —c,d,e 56. —c,d 96. —a,c,f
17.-a 57.-b,d 97. —d
18. —a,b,c,d 58.—¢ 98. —a.
19.-b 59.d 99. —d
20. —a,c 60. —a,c 100.—a,c
21.-a,c,d.f 61. -b,c 101.—a,c,e
22.-ab 62.-a,d 102.—a,b
23.—ab.d 63. -a.c 103.—c,e
24. -b,c 64. -a 104.—a
25.-ab,d 65.-b 105.—a,b,c
26.-b,c,d 66. —¢ 106.—a,e
27.-a,c,d 67.—f 107.—d
28.-ad 68. -b,d.e 108.—a,b
29.-b 69. —ab,e 109.—d
30.—d 70. —-a,b,c 110.—a,b
31.-a 71.—c 111.—a,e
32.-a 72. b 112.-b,c
33.-b 73.d 113.-d
34, -a 74. — 114.—-a,b
35.d 75.-d 115.-d,e
36. — 76.-ab 116.—a,c
37.—-a 77.—d 117.—c,d
38.-b,d 78. -a,b,d,f 118.-b,c,d
39.-b 79. —ab,d 119.-b,c
40. -b,c 80. -b,c 120.—d,e

232



121.—f
122.—a
123.d
124.-b
125.-b
126.—a
127.-d
128.—c.
129.—-a
130.—c,d
131.—a.
132.—c,d
133.—ab
134.—a,b
135.-b,e,f
136.-b,d
137.-d
138.—a
139.—a
140.—a,e,f
141.-b,c,e
142.-a,c,f
143.—a,b
144.-b
145.—a,c
146.—
147.—a
148.-b
149.-b
150.—a,d
151.—ab
152.-b,c
153.—a,e
154.-b,c,e
155.—c,d
156.—¢
157.—a,b
158.—a
159.—c,d
160.—c
161.—d
162.—a,d

163.-b
164.—a
165.—d
166.—
167.—a,b
168.—¢
169.—a
170.-b
171.-b,c
172.—a,d
173.—a,b
174.—
175.-b
176.—d,e
177.—c.
178.-b
179.—a
180.—c,d
181.—a
182.—d
183.—d,e
184.—a
185.—d
186.—¢
187.—a
188.—¢
189.—¢
190.—a,b
191.—a,d
192.d
193.—a,c
194.—¢
195.-b,c,d
196.—a
197.—a,d
198.-b,c
199.—c,e
200.—a,b
201.—a,c
202.-b,c
203.—a,e
204.—e,f

233

205.-b
206.—c
207.—c
208.—a
209.—a,d
210.—
211.—a
212.—d
213.—¢
214.-b,c
215.—ab
216.—c
217.—c,d
218.—a.
219.—c,d
220.—d,e
221.—a,b,c
222.—a.
223.-b
224.—c
225.—ab
226.—¢
227.—d,e
228.—d
229.—a,c
230.—a
231.—-ab,e
232.—a
233.-b
234 —c.
235.-b
236.—a
237.-b
238.—¢c
239.—a.
240.—a,b,c
241.—d
242.—a
243.—¢
244.—c
245.—e
246.—d



247 .—e
248.—a.
249.-ad,f
250.-b,c
251.-b
252.-b
253.—a
254.—
255.—¢
256.—d
257.—a
258.-b
259.—a,c.d
260.-b
261.—a
262.-b,d
263.—a
264.—¢
265.—a
266.—d
267.—ab
268.—
269.—a
270.—d
2711
272.—c.
273.—a
274.—a,c
275.-b
276.—a
277.—d
278.—¢
279.—d
280.—f
281.—¢
282.—¢
283.—d
284.—c,d,g
285.-b
286.—
287.—a
288.—¢

289.—a
290.—d
291.—¢
292.—¢
293.—
294.—d
295.—a
296.—a
297.—
298.—
299.-b
300.—c
301.—a.
302.-b
303.-b,c
304.-b
305.—¢
306.—d
307.—c
308.—d
309.—a
310.-b
311.-a.
312.—¢
313.—a
314.—¢
315.-b,c
316.—d
317.—c
318.—a
319.d
320.—c
321.—-ab
322.d
323.—c,d
324.-b
325.—¢
326.-b
327.—a
328.—c,d
329.—-a
330.—a

234

331.-b
332.-b
333.—¢
334.—a
335.—a
336.—a
337.—c
338.-b,d
339.—¢
340.-b
341.—a
342.—a
343.—
344.—¢
345.-b
346.—d
347.—a
348.—d
349.—
350.—a
351.-d
352.-b
353.-b,d,e
354.-ab
355.—c.
356.-b,c
357.—ab
358.—a
359.—c,d
360.—a,d
361.—c
362.-b
363.—c
364.—a,b
365.—a,b
366.—¢
367.-b
368.—a,b
369.-b
370.—a,c
371.-b,d
372.—a



373.-d
374.—
375.—-a
376.—a
377.-b
378.—¢
379.—-a
380.—d
381.-b
382.-b
383.—¢
384.—
385.-d
386.—a
387.-b
388.—ab
389.—a,d
390.—c
391.—¢
392.—a.
393.d
394.—
395.-b
396.—a.
397.d
398.—¢c
399.-ab
400.-b
401.—
402.—a,b
403.-b,c
404.—a
405.—a,b,e
406.—f
407.-b,c,e,f
408.—a,b,e
409.—
410.-b,d
411.—a
412.—
413.-b
414.—c

415.d
416.—
417.-b
418.—a,b
419.—
420.—a
421.—a.
422.-b,c
423.-a
424.—c,e
425.-a,b
426.-b,c
427.—d
428.—
429.—a
430.-b
431.-b
432.-a
433.-b,d
434.—a,c
435.—
436.-b
437.—
438.—a
439.-b,c
440.—d
441 ..
442.-b,e
443.-ab
444.d
445.-a
446.—c,d
447 .-a
448.-b
449.-b
450.—a
451.—a,d
452.-b
453.-b
454.-a
455.-b
456.—a

235

457.—c
458.-b
459.—a
460.-b
461.—d
462.-b
463.—a,d
464.-b
465.—a,c
466.—a
467.—d
468.—a
469.-b
470.—d
471.—ad
472.—d
473.—d,e
474.—-a
475.—ab
476.—c
477.—a
478.-b,e
479.-b,c
480.—a
481.—a
482.-b,c
483.—a,b
484.—¢
485.—a,b
486.-b,d
487.—c,d
488.-b
489.—a
490.—c
491.-b,d
492.—a
493.—
494.—a.
495.—a
496.—c
497.—c
498.—d



499.—d
500.-b,c
501.—a,c
502.—a
503.-b
504.—a
505.—c
506.-b
507.—a
508.-b
509.-a,d
510.—d
511.-d
512.—c
513.—a,b
514.—c
515.-b
516.—a
517.-b
518.—a
519.-b
520.—a
521.—c
522.d
523.—c
524.—d
525.—¢
526.—a
527.—¢
528.—d
529.—a,c
530.-b
531.d
532.—a
533.—c
534.—¢
535.—a,d
536.—c
537.—c
538.—a
539.-b
540.-b

541.—c
542.—a
543.—d
544.—
545.—a
546.—d,e
547.-b,d
548.-b
549.—a
550.-b
551.—c
552.-b
553.-b
554.—c
555.-ab,f
556.-a,d,e
557.—ef
558.—¢
559.-b,c
560.—a
561.—a,c
562.—d
563.—c
564.—a
565.—c,d
566.-a,b
567.-b
568.—¢
569.—a
570.-b
571.—a,c
572.—c
573.-a.
574.-b
575.-d
576.-a,b,c
577.-d
578.—a
579.—c,d
580.-b,d
581.—a,b
582.—a,e

236

583.-a,c,e
584.—c,d,f
585.—a,b,f
586.—a
587.—c
588.—c
589.—a
590.—c
591.-d
592.-b
593.—c
594.-b
595.—a
596.-b
597.—-d
598.—a
599.—c
600.—c
601.—d
602.—a,b,f
603.—c
604.—a
605.—a
606.—a
607.-b
608.—d
609.—¢
610.—d
611.—f
612.-b
613.—a,b
614.—c
615.—a
616.—d
617.—c
618.—d
619.—
620.-b
621.—a,d
622.—-a,c,e
623.-b
624.—d



625.—a
626.—
627.—¢
628.—d,e
629.—ab
630.—c,d,f
631.—a
632.-b
633.—
634.—a
635.-b
636.-b
637.—a
638.—d
639.—a,e
640.—d
641.—a
642.-b,c
643.—c,d
644.—ab,d
645.—c,d
646.—d
647.—d
648.—a
649.—
650.—d
651.—a
652.—
653.—¢
654.—c,d
655.—d
656.-b
657.—a
658.—¢
659.—¢
660.-b,c
661.—a
662.—
663.—d
664.—d
665.—d
666.—a

667.—
668.—ab
669.—a
670.-b
671.-b
672.—a
673.—d
674.—a
675.-b
676.—
677.—d
678.—a,b
679.—
680.—
681.-b
682.—
683.—¢
684.—a
685.-b
686.—a
687.—a
688.—a
689.—
690.-b
691.—
692.—
693.—a
694.—
695.—d,e
696.—
697.—¢
698.—a
699.—a
700.—c
701.—d
702.—c
703.—a
704.—d
705.—¢
706.—a,c,f
707.-b,d
708.—-a,d

237

709.—c
710.—d
711.—d,e
712.-d
713.—¢
714.-b
715.—a
716.—d
717.-b
718.—¢
719.—¢
720.—d
721.—ad
722.—c
723.—a
724.—d
725.—a
726.—d
727.—¢
728.—¢
729.—a
730.—¢
731.-b
732.—c,e
733.—a,c
734.—ab
735.-d
736.—
737.—d
738.—a,c
739.—a,d
740.—c
741.-d
742.—c
743.-b
744.—c
745.—-d
746.—c
747.—¢
748.—c
749.—¢
750.—c



751.-b
752.—¢
753.-b,d.e
754.—a
755.-b
756.—d
757.-b
758.—¢
759.—a
760.—¢
761.-b,d
762.—d
763.—
764.—
765.—
766.—b
767.—d
768.—b
769.—¢
770.—d
771.-d
772.—a

773.—d
774.—a
775.—d
776.-b
777.—
778.—¢
779.—
780.—a
781.—¢
782.—d
783.—a,c,e
784.—
785.—¢
786.—
787.—a
788.—d,e
789.—a,b
790.—c
791.—
792.—a
793.-b
794.-b

238

795.—d
796.—a
797.-b
798.—c
799.—-a
800.—a
801.—d
802.—c,d
803.—a
804.—¢
805.-b
806.—d
807.-b,d
808.—a,b
809.—d
810.—a
811.-d
812.-b
813.—¢
814.—g



—

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.
23.

BIBLIOGRAFIE

Albu V. Teoria educatiei fizice si sportului. Constanta: Exponto, 1999. 274 p
Alexe N. s.a. Antrenamentul sportiv modern. Bucuresti: Editis, 1993. 530 p.
Badiu T. Teoria si metodica educatiei fizice si sportului (Continuturi
stiinfifice de specialitate si didactica educatiei fizice scolare pentru concursul
de ocupare a posturilor si examenele de definitivat si gradul II). Galati:
Mongabit, 2001. 138 p

Baroga L. Educarea calitatilor motrice combinate. Bucuresti: Sport-Turism,
1984. 422 p.

Bompa T.O. Dezvoltarea calitatilor biomotrice (periodizarea). Bucuresti:
Exponto, 2001. 282 p.

Bota A. Kinesiologie. Bucuresti: Didactica si pedagogica 2007, pp. 62-63,
318-320.

Carstea G. Teoria si metodica educatiei fizice si sportului. Bucuresti:
Universul, 1993. 350 p.

Demeter A. Bazele fiziologice si biochimice ale calitatilor motrice. Bucuresti:
Sport-Turism, 1981; p. 21-79

Dragnea A. Teoria §i metodica dezvoltarii calitatilor motrice. Bucuresti:
ANEFS, 1991. 295 p.

Dragnea A., Bota A. Teoria activitatilor motrice. Bucuresti: Didactica si
Pedagogica, 1999. 264 p.

Dragnea A. s.a. Educatie fizica §i sport (teorie si metodica). Bucuresti: FEST,
2006. 300 p.

Dragnea A., Teodorescu Mate S. Teoria sportului. Bucuresti: FEST, 2002.
610 p.

Mitra Gh., Mogos Al. Dezvoltarea calitatilor motrice. Bucuresti: Sport-
Turism, 1977. 227 p.

Mocanu G.D. Teoria educatiei fizice si sportului. Galati: Editura Fundatiei
Universitare Dunarea de Jos, 2015. 177p.

Rata G., Rata B.C. Aptitudinile in activitatea motrica. Bacau: EduSoft, 2006.
318 p.

Scarlat E., Scarlat M.B. Educatie fizica si sport. Manual pentru invatamdntul
gimnazial. Bucuresti: E.D.P., 2002. 528 p.

Tibacu V. Circuitul in lectia de educatie fizica. Bucuresti: Sport-Turism,
1974. 294 p.

Todea S.Fl. Teoria educatiei fizice si sportului. Bucuresti: Fundatia Romania
de Maine, 2001. p. 17-126.

Tudor V., Crisan L. D. Forta aptitudine motrica. Bucuresti: Bren, 2007. 148
p-

Weineck J. Biologie du sport. Paris: Vigot, 1993. p. 81-96.
http://www.scribd.com/doc/22573497/TEORIA-EDUCA%C5%A2IEI-
FIZICE-%C5%9FEI-SPORTULUI

http://'www. fefsoradea.ro/PDF/curs/Hantiu/curs _tmefs.pdf
http://www.scribd.com/doc/22573497/TEORIA-EDUCA%C5%A2IEI-
FIZICE-%C5%9FEI-SPORTULUI

239


http://www.scribd.com/doc/22573497/TEORIA-EDUCA%C5%A2IEI-
http://www.fefsoradea.ro/PDF/curs/Hantiu/curs_tmefs.pdf
http://www.scribd.com/doc/22573497/TEORIA-EDUCA%C5%A2IEI-

24. http://uefiscdi.gov.ro/Public/cat/568/FINANTARE-CDI. html

25. http://www.usefs.md/PDF/Cursuri%20electronice/TMEF/Teoria%20si%Z20m
etodica%20educatiei%20fizice%28Lectia7%29.pdf

26. http://www.scrigroup.com/didactica-pedagogie/Lectiile-de-educatie-
fizica51525.php

27. http://'www.scritube.com/timp-liber/sport/Efortul-sportiv-efortul-fizic-
65895.php

28. http://'www.ueb.ro/dppd/did_specialitatii_ oct 2010 efs.pdf

29. http://documents.tips/documents/metodica-educatiei-fizice-si-sportului-
55b4192872cd0.html

30. http://documents.tips/documents/caracteristicile-motricitatii-pe-diferite-
etape-de-varsta.html

240


http://uefiscdi.gov.ro/Public/cat/568/FINANTARE-CDI.html
http://www.usefs.md/PDF/Cursuri%20electronice/TMEF/Teoria%20si%20m
http://www.scrigroup.com/didactica-pedagogie/Lectiile-de-educatie-
http://www.scritube.com/timp-liber/sport/Efortul-sportiv-efortul-fizic-
http://www.ueb.ro/dppd/did_specialitatii_oct_2010_efs.pdf
http://documents.tips/documents/metodica-educatiei-fizice-si-sportului-
http://documents.tips/documents/caracteristicile-motricitatii-pe-diferite-

