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Proba scrisa la EDUCATIE FIZICA S| SPORT - ANTRENORI

Varianta 2
e Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
e Timpul efectiv de lucru este de 4 ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
Mijloacele antrenamentului reprezinta elemente de continut ale perioadelor de pregatire.
a. Definiti mijloacele antrenamentului. 3 puncte
b. Clasificati mijloacele, in functie de forma de organizare a activitatii. 6 puncte
c. Mentionati cele trei categorii de mijloace de antrenament sau de lectie. 3 puncte
d. Prezentati cele trei tipuri de mijloace de antrenament sau de lectie. 18 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Prezentati tema “Perioada competitionalda — componenta unui macrociclu, care valorifica intreaga
pregatire a unui sportiv’, avand in vedere urmatoarele aspecte:
a. precizarea celor patru sarcini ale perioadei competitionale, care deriva din obiectivul

fundamental al acestei perioade; 8 puncte

b. prezentarea continutului perioadei competitionale — mijloacele utilizate; 16 puncte

¢. prezentarea tipurilor de mezocicluri. 6 puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Elaborati un microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupa de copii in perioada
pregatitoare-etapa de baz, disciplina sportiva la alegere. In elaborare, se va urméri 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 puncteaza si utilizarea limbajului de specialitate (3 puncte), modul de alternare a
obiectivelor (3 puncte) si corelatia obiectiv-solicitare (3 puncte).

Proba scrisa la EDUCATIE FIZICA $1 SPORT — ANTRENORI Varianta 2
1



