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 Noţiunile (categoriile) principale ale teoriei educaţiei fizice şi sportului: mișcare, 
act motric, acțiune motrică, activitate motrică, educație fizică, sport, antrenament 
sportiv, dezvoltare fizică, capacitate motrică, cultură fizică. 

 Componentele proceselor instructiv-educative ale educaţiei fizice şi sportului: 
calităţile (aptitudinile) motrice; deprinderile şi priceperile motrice; cunoştinţele de 
specialitate; indicii morfo-funcţionali ai organismului; Elementele de conţinut ale 
celorlalte laturi ale educaţiei. 

 Educaţia fizică şi sportul ca fenomene sociale: idealul, funcțiile și obiectivele 
EFS. 

 Sistemul mijloacelor în educaţie fizică şi sport: mijloacele specifice și cele 
asociate; exercițiul fizic – mijlocul principal al EFS. 

 Principiile de instruire în educație fizică și antrenament sportiv 

 Efortul de antrenament: tipuri principale de efort; parametrii efortului; 
mecanismele fiziologice ale solicitării de antrenament. 

 Antrenamentul sportiv – cadrul optim pentru optimizarea capacității motrice, 
creșterea capacității de performanță. 

 Principiile și mijloacele antrenamentului sportiv. 
 Teoria modelelor și aplicarea ei în practica antrenamentului sportiv. 
 Conținutul (componentele, factorii) antrenamentului sportiv. 
 Planificarea, programarea și evidența în antrenamentul sportiv. Organizarea 

antrenamentului. 
 Selecția sportivă: definiție, etape, criterii, stadiile antrenamentului sportiv. 
 Sistemul competițional de atletism din România 
 Școala atletismului 
 Tehnica probelor de alergări din atletism 
 Tehnica probelor de sărituri din atletism 
 Tehnica probelor de aruncări din atletism 
 Noţiuni definitorii ale disciplinei gimnastică (scop, obiective, ramuri, mijloace, 

terminologie) 
 Aspecte generale cu privire la gimnastica de bază  (caracteristicile mişcărilor, 

planuri şi axe, mijloace)  
 Gimnastică: exerciţii de front şi formaţie  
 Gimnastică: exerciţii de dezvoltare fizică armonioasă  
 Gimnastică: exerciţii aplicativ-utilitare 
 Gimnastică: exerciţii acrobatice 
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