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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA $I SPORT

ANTRENORI
MODEL

¢ Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
o Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Definiti capacitatea motrica. 3 puncte
b. Numiti unul dintre mijloacele de refacere care accelereaza refacerea neuropsihica. 3 puncte
c. Definiti programarea antrenamentului sportiv. 3 puncte
d. Precizati unul dintre obiectivele sportului de performanta. 3 puncte
e. Enumerati cele trei parti ale lectiei de antrenament. 3 puncte

2. Coloana A cuprinde componente ale tehnicii, iar coloana B, scurte note definitorii ale acestora.
Scrieti, pe foaia de concurs asocierea corecta dintre fiecare litera a coloanei A si cifra corespunzatoare

din coloana B. 15 puncte
A B
a. elementul tehnic 1. structura motrica concreta
b. procedeul tehnic 2. modul particular de executie — amprenta personala
c. mecanismul de baza al procedeului 3. structura motrica fundamentala ce sta la baza
tehnic practicarii unei ramuri de sport

4. succesiunea logica de acte motrice

3. Pregatirea sportivilor se desfasoara pe mai multe stadii, determinate de caracteristicile de varsta si

de disponibilitatile generale de adaptare a organismului. 30 de puncte
a. Defini{i stadiul | al antrenamentului sportiv. 6 puncte
b. Prezentali dezvoltarea pe scara largé a capacitatii motrice, ca sarcina principala a stadiului .

12 puncte
c. Prezentati dezvoltarea calitatilor/aptitudinilor motrice, ca sarcina principala a stadiului I.

12 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Creati un microciclu de pregatire pentru o grupa de incepatori, in perioada pregatitoare, etapa de
pregatire generala, 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 si intensitate in %); 7 puncte
e. utilizarea limbajului de specialitate. 2 puncte
Proba scrisa la educatie fizica si sport - antrenori MODEL

Pagina 1 din 1



