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Proba scrisa la EDUCATIE FIZICA $1 SPORT
Antrenori
Varianta 2
o Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
e Timpul efectiv de lucru este de 4 ore.

. TETEL (30 pont)
1. A sport funkcioi kdlcsonhatast jelentenek egy sportag miivelése és a sportoldra kifejtett hatasa
kozott. 18 pont
a. Sorolja fel a sport funkcioit. 6 pont
b. Mutasson be harom funkciot a felsoroltakbol. 12 pont

2. A technikai kivitelezés megtanulasa, altalaban végigkiséri a mozgastanulas barmelyik

szakaszat. 12 pont
a. Sorolja fel a technikai kivitelezés tanulasanak négy szakaszat. 4 pont
b. Mutassa be a szakaszokban hasznalt médszereket és mddszertani eljarasokat. 8 pont

Il. TETEL (30 pont)
Az erlkifejtés a csucsteljesitmény képességének egyik meghatarozo tényezéje.
a. Hatarozza meg az erdkifejtés fogalmat. 3 pont
b. Hatarozza meg az edzésterhelés fogalmat. 3 pont
c. Nevezze meg a terhelés nyolc kiilsé mutatdjat, amelyek az edzésterhelés nagysagat adjak.

8 pont

d. Mutassa be a c. pontban felsorolt nyolc mutatot. 16 pont
ll. TETEL (30 pont)

Alkosson edzéstervet egy mikrociklusra (6t edzés) ifjusagi korosztdly szamara
versenyidészakban, tetszélegesen valasztott sportagban. A tervezés soran vegye figyelembe a
kovetkezbket:

a. az edzeések célkitlizéseit, minden egyes edzésre lebontva; 7 pont
b. a felhasznalt edzéseszkdzoket és ezek adagolasat; 7 pont
c. az igénybevétel dinamikajat (terjedelem és intenzitas %), az edzések célkitlizéseinek
fliggvényében. 7 pont

Megjegyzés! Pontozddik a szaknyelv hasznalata, (3 pont), célkitlizések valtakozasa, (3 pont)
és a celkitlizések — igénybevétel kdlcsdnhatasa (3 pont).
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