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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA Sl SPORT

ANTRENORI
Varianta 3
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
» Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Realizarea obiectivelor antrenamentului sportiv presupune utilizarea mijloacelor de antrenament sau
de lectie. 15 puncte
a. Definiti mijloacele de antrenament sau de lectie. 3 puncte
b. Prezentati cele trei tipuri de mijloace de antrenament sau de lectie. 12 puncte
2. Efortul reprezinta unul dintre factorii conditionali ai capacitatii de performanta. 15 puncte
a. Definiti efortul de antrenament. 3 puncte
b. Mentionati patru aspecte prin care se apreciaza volumul efortului. 4 puncte
c. Prezentati complexitatea efortului. 8 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Competitiile sportive se supun unui sistem de reguli de desfasurare si de planificare.
a. Mentionati cinci aspecte precizate de regulamentele de desfasurare a competitiilor sportive.

10 puncte
b. Prezentati cele cinci reguli de planificare a competitiilor sportive. 20 de puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Creati un microciclu de pregatire pentru o grupa de incepatori, in perioada pregatitoare, etapa pregatirii
de baza, disciplina sportiva la alegere. Veti urmari:
a. precizarea obiectivelor de instruire operationale pe componente ale antrenamentului, pentru fiecare

lectie in parte; 7 puncte
b. precizarea mijloacelor utilizate pentru fiecare lectie in parte; 7 puncte
c. mentionarea dozarii; 7 puncte
d. mentionarea dinamicii solicitarii (volum si intensitate ih %); 7 puncte
e. utilizarea limbajului de specialitate. 2 puncte
Proba scrisa la disciplina educatie fizica si sport - antrenori Varianta 3
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