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Proba scrisa

EDUCATIE FIZICA S| SPORT

ANTRENORI

Varianta 3
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
» Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 30 de puncte
a. Mentionati unul dintre obiectivele stadiului | al antrenamentului sportiv. 6 puncte
b. Definiti intensitatea efortului. 6 puncte
c. Numiti una dintre componentele tehnicii. 6 puncte
d. Definiti selectia. 6 puncte
e. Numiti doua dintre subsistemele sportului. 6 puncte
2. Efortul de antrenament implica sistemul muscular, energetic, de transmitere si prelucrare a
informatiei si determina un anumit grad de solicitare a organismului. 30 de puncte
a. Definiti efortul de antrenament. 3 puncte
b. Prezentati cei opt indicatori externi prin care se apreciaza marimea efortului. 24 de puncte
c. Enumerati trei dintre indicatorii interni prin care se apreciaza marimea efortului. 3 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Creati un microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupd de avansati, perioada
competitionala, disciplina sportiva la alegere.

In elaborare, se va urmari precizarea clara a:

a. obiectivelor de instruire operationale, pe componente ale antrenamentului, pentru fiecare lectie in

parte; 7 puncte
b. mijloacelor utilizate si a dozarii acestora; 7 puncte
c. dinamicii solicitarii (volum si intensitate in %), in functie de obiectivele de instruire operationale
ale fiecarei lectii. 7 puncte

* Nota: Se puncteazi si utilizarea limbajului de specialitate (3 puncte), modul de alternare a
obiectivelor (3 puncte) si corelatia obiectiv-solicitare (3 puncte).
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