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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA S| SPORT

ANTRENORI
MODEL
o Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
o Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de concurs, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Mentionati trei dintre functiile sportului. 3 puncte
b. Prezentati jocul de verificare ca mijloc competitional. 3 puncte
c. Definiti efortul de antrenament. 3 puncte
d. Precizati unul dintre obiectivele sportului de performanta. 3 puncte
e. Specificati o cauza principala care determina platourile/stagnarea in invatarea tehnicii sportive.
3 puncte
2. In cadrul lectiei de antrenament sportiv se ating obiectivele operationale. 15 puncte
a. Prezentati cele trei parti ale structurii lectiei de antrenament sportiv. 6 puncte
b. Numiti cele cinci tipuri de lectii de antrenament, determinate de obiectivele si caracteristicile generale
ale perioadei de pregatire si ale mezociclurilor. 5 puncte
c. Prezentati unul dintre tipurile de lectie numit la punctul b. 4 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
Forma sportiva are un caracter fazic.
a. Specificati trei dintre obiectivele perioadei pregatitoare. 6 puncte
b. Prezentati etapa pregatirii specifice sau precompetitionale. 10 puncte
c. Mentionati obiectivul fundamental al perioadei competitionale. 4 puncte
d. Prezentati obiectivele, continutul si durata perioadei de tranzitie. 10 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 gi intensitate in %); 7 puncte

e. utilizarea limbajului de specialitate. 2 puncte
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