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Proba scrisă la EDUCAłIE FIZICĂ ŞI SPORT - ANTRENORI 

 
Varianta 2 

 
• Toate subiectele sunt obligatorii. Se acordă 10 puncte din oficiu. 
• Timpul efectiv de lucru este de 4 ore. 

 
I. TÉTEL (30 pont) 
 
Az edzés eszközei a felkészítı idıszakok tartalmi elemei. 
a. Határozza meg az edzés eszközeit. 3 pont 
b. Osztályozza az eszközöket a tevékenységek szervezési formájának függvényében. 6 pont 
c. Jelölje meg az eszközök 3 csoportját az edzés/leckében. 3 pont 
d. Mutassa be az edzés vagy lecke 3 eszközcsoportját. 18 pont 
 
II. TÉTEL (30 pont) 
 
Mutassa be a következı témát :“A versenyidıszak – mint a makrociklus komponense, amely 
értékesíti a sportoló egész évi felkészülését’- figyelembe véve a következı szempontokat:  
a. a versenyidıszak 4 feladatának pontosítása, amely az idıszak fı célkitőzésébıl következik; 
 8 pont 
b. a versenyidıszak tartalmának bemutatása – alkalmazott eszközök,  16 pont 
c. a mezociklus tipusainak bemutatása. 6 pont 
 

III. TÉTEL (30 pont) 
 
Alkosson egy mikrociklust (5 lecke) gyerek kategoriának felkészülı idıszak alapszakaszában, 
választott sportágban, a következı pontosításokkal: 
a az edzés komponenseinek mőveletesített célkitüzései minden egyes leckében 7pont 
b. alkalmazott eszközök és azok adagolása. 7 pont 
c. Az igénybevétel dinamikája (kiterjedés és erısség %-ban) minden egyes lecke 
mőveletesített célkitőzéseinek függvényében. 7 pont  
 

Megjegyzés: Pontozódik a szaknyelv használata(3 pont), a célkitőzések váltakoztatása(3 pont) és 
a célkitőzés- igénybevétel összefüggése (3 pont). 


