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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA SI SPORT

ANTRENORI
Varianta 2

» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
« Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Definiti antrenamentul sportiv. 3 puncte
b. Precizati trei dintre mijloacele care accelereaza refacerea neuromusculara. 3 puncte
c. Prezentati lectia de acomodare. 3 puncte
d. Mentionati trei dintre elementele de structura ale modelelor de selectie. 3 puncte
e. Prezentati volumul ca indicator al marimii efortului. 3 puncte

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

corespunzatoare din coloana B. 15 puncte
A B
a. sistemul de joc 1. succesiunea logica de acte motrice, obiectiv necesare, in
vederea efectuarii eficiente a acestuia
b. conceptia tactica 2. ansamblul masurilor stabilite in vederea rezolvarii

problemelor tactice ridicate de pregatirea si desfasurarea
actiunilor de atac si aparare

c. planul tactic 3. sistem de principii, idei, reguli si norme relativ stabile,
elaborate in vederea participarii cu succes in competitii
4. este specific numai jocurilor sportive, reprezinta modul de
asezare a sportivilor pe teren, pe compartimente, linii si posturi
si interactiunea dintre ele

3. Principiile antrenamentului sportiv reprezinta teze sau norme cu caracter general ce dirijeaza

intreaga activitate de antrenament sportiv. 30 de puncte
a. Prezentati Principiul individualizarii. 8 puncte

b. Prezentati Principiul ciclicitatii. 10 puncte

c. Precizati sase dintre motivele pentru care tinerii practica sportul. 12 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Creati un microciclu de pregatire pentru o grupa de avansati, perioada pregatitoare - etapa de pregatire
specifica (precompetitionald), 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 Varianta 2
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