LICEUL TEORETIC ,, ION CREANGA,, TULCEA

AVIZAT,
DIRECTOR,

STRUCTURILE PENTRU EXAMENUL DE DIFERENTE

PARTEA DE PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA- CLASA alXa

HANDBAL

=

Alergare de viteza 30 metri cu start de sus (minim 5,3 secunde ).

2. Deplasarea pe semicerc stanga-dreapta-culegerea mingii-pasa la un partener aflat pe
linia de centru a terenului, alergare, prindere, driblintg in viteza-aruncarea la poarta
din saritura.

3. Joc bilateral 2*10 min.

FOTBAL
1. Alergare de viteza 50 metri ,start de sus (minim 7,5 secunde ).
2. Dribling printre 5 jaloane aflate la distantd de 3 m. unul fata de celalalt ( dus-

ntors).
3. Joc bilateral 2*10 min.

LUPTE

1. Saritura in lungime de pe loc (minim 195 cm).
2. Rasturnari in pod (nr.executéri- minim 8).
3. Lupta -2 reprize in conduite regulamentare .

VOLEI

1. Sariturd in lungime de pe loc 2x.
2. Blocajul la fileu 10x .
3. Preluare de jos 10x.
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LICEUL TEORETIC ,, ION CREANGA,, TULCEA

AVIZAT,
DIRECTOR,

STRUCTURILE PENTRU EXAMENUL DE DIFERENTE

PREGATIREA SPORTIVA PRACTICA - CLASA aXa

HANDBAL

1. Deplasarea pe semicerc ( din extrema-extrema) pas zvarlit la portar - alergare pe
contraatac — preluarea mingii cu doua maini — finalizare prin procedeu la alegere.

2. Deplasare cu iesire-blocare la inter (dreapta-stanga) demarcaj pentru intermediar-

preluarea mingii si pasa in doi din deplasare-finalizare prin procedeu la alegere.

Aruncarea mingii de handbal la distantd (minim 25m.).

4. Joc bilateral (2*10min).

w

FOTBAL

Conducerea mingii 20m —dribling an relatic de adversitate si finalizare (2x).
Marcaj avansat la 2 terenului cu finalizare in relatie de adversitate (2x).
Tras la poarta de la 16 m .(minge statica) 10 executii (reusite minim 5).

Joc bilateral (2*10min).

el e

LUPTE
1.Tractiuni din atarnat (minim 6).
2.Aruncare peste sols (de doua ori).
3. Aruncare peste piept (de doua ori).
4.Ridicarea adversarului din parter cu aruncare. *Demonstratia se face cu partener activ.

1. Deplasare nainte- inapoi 6x4.

2. Preluare la punct fix (10x) minim 5 reusite.
3. Lovitura de atac (10x) minim 5 reusite.
4. Joc bilateral.

Str. Comertului nr. 11C,820113, Tulcea
Tel:  +40 (0)240 531376,

Fax: +40 (0)240 532784

E-mail: lic_i_creanga_tl@yahoo.ro
www.licioncreangatl.licee.edu.ro



LICEUL TEORETIC ,, ION CREANGA,, TULCEA

Avizat,
Director,
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PREGATIREA SPORTIVA PRACTICA - CLASA aXla

FOTBAL
1. Conducerea mingii printre 5 jaloane, pasa- reprimire, sut la poarta.

2. Executarea a: - 5 lovituri de colt (partea indemanaticd), vizand spatiul punctului
de la 11 m (razd de 4 m).

— 5 lovituri de la distanta de 20 m.

3. Joc bilateral — evaluandu-se comportamentaul tehnico-tactic.
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LICEUL TEORETIC ,, ION CREANGA,, TULCEA
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Director,

TEMATICA EXAMEN DIFERENTE

PREGATIRE TEORETICA SPORTIVA

CLASA alX-a

. Sportul fenomen social:

- origine si evolutia practicarii exercitiului fizic;
- aparitia sportului- conceptia despre sport;

- functiile sportului;

— obiectivele sportului.

. Capacitatea de performanta.

. Efortul si antrenamentul sportiv.

. Mijloacele antrenamentului sportiv.
. Igiena individuala.

. Protectia individuala.

. Viteza- calitate motrica :

— Definitie;

— factorii care conditioneaza viteza,

- forme de manifestare a vitezei;

- dezvoltarea si evaluarea vitezei- metode.
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TEMATICA EXAMEN DIFERENTE

PREGATIRE TEORETICA SPORTIVA

Clasa a X-a

1. Jocurile Olimpice Antice
- origine, evolutie, confinut

2.Jocurile Olimpice Moderne

- renasterea jocurilor
3.Elementele de continut ale antrenamentului sportiv

- pregatire fizica, tehnica, tactica, psihica, teoretica, metodica
4. Principiile si cerintele antrenamentului sportiv.

5. Metode verbale si nonverbale in educatia fizica si spott.
6. Metodele antrenamentului sportiv.

7. Consumul energetic si tipuri de ratii alimentare.

8. lgiena bazelor sportive.

9. Forta — calitate motrica:
- factori care influenteaza forta musculara;
- forme de manifestare;
- procedee de dezvoltare a forfei maxime;
- instrumente de masurat forta.
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TEMATICA EXAMEN DIFERENTE

PREGATIRE TEORETICA SPORTIVA

Clasa a Xl-a

1. Romania in competitiile sportive :
- nivelul competitiilor
- valorile sportive consacrate.

2. Mijloacele de informare in domeniul sportiv:
- mijloace scrise;
- audio- video.

3. Continutul antrenamentului in diferite stadii de pregatire sportiva:
- Generalitati;
- continuturile stadiilor.

4. Selectia 1n sport
- definitie;
- etape;
- modelul de selectie.

5. Principii alimentare.

6.Masuri de prim ajutor:
- definitii si forme de manifestare;
- acordarea de prim ajutor.

8. Rezistenta —calitate motrica:
- definitii si forme de manifestare;
- factori de conditionare;
- metodologia de dezvoltare;

— evaluarea rezistentei.
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