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TEMATICA 
pentru proba 1 de evaluare a cunoștințelor fundamentale 

 
 

1. Efortul în antrenamentul sportiv: Parametri (volum, durata, intensitate, 
complexitate). 2. Adaptarea în antrenamentul sportiv.  

2. Oboseala și recuperarea după efort.  
3. Mijloacele de antrenament, de refacere a capacității de efort și competiționale.  
4. Factorii antrenamentului sportiv: pregătirea tehnică (definiția tehnicii și a pregătirii 

tehnice, componente, învățarea procedeelor tehnice, priorități metodice privind 
învățarea tehnicii sportive), pregătirea fizică (inclusiv procedee metodice de 
dezvoltare a calităților motrice), pregătirea tactică (definiția tacticii și a pregătirii 
tactice, componente, metodica pregătirii tactice), pregătirea psihologică și teoretică.  

5. Principiile antrenamentului sportiv  
6. Antrenamentul sportiv – proces de pregătire stadial (problematica stadiilor și a 

selecției sportive).  
7. Forma sportivă, caracterul ciclic și periodizarea antrenamentului sportiv (probleme 

generale ale formei sportive, forma sportivă și caracterul ciclic al antrenamentului 
sportiv, forma sportivă și periodizarea antrenamentului sportiv, conținutul, durata și 
structura perioadelor de pregătire).  

8. Structura antrenamentului sportiv (macrostructura sau macrociclul, mezostructura 
sau structura medie, microstructura și lecția de antrenament). 
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