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Antrenori
Varianta 2
¢ Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
¢ Timpul efectiv de lucru este de 4 ore.

SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Funcliile sportului realizeazd o corespondenta intre practica ramurii de sport si efectul
acestora asupra sportivului. 18 puncte
a. Enumerati functiile sportului. 6 puncte
b. Prezentati trei dintre functiile enumerate anterior. 12 puncte

2. Invatarea procedeelor tehnice parcurge, in general, etapele invatarii oricdrui act sau actiune
motrica. 12 puncte

a. Enumerati cele patru etape ale invatarii procedeelor tehnice. 4 puncte
b. Prezentati metodele si procedeele metodice utilizate Tn cadrul fiecarei etape. 8 puncte

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
Efortul reprezinta unul dintre factorii conditionali ai capacitatii de performanta.
a. Definiti efortul. 3 puncte
b. Definiti efortul de antrenament. 3 puncte
c. Numiti cei opt indicatori externi ai efortului, care dau marimea efortului de antrenament.
8 puncte
d. Prezentati cei opt indicatori externi ai efortului, numiti la punctul c. 16 puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Elaborati un microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru juniori, 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 Tn parte; 7 puncte
b. mijloacelor utilizate si a dozarii acestora; 7 puncte
c. dinamicii solicitarii (volum si intensitatea %), Tn 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).
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