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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA Sl SPORT

ANTRENORI
Model

¢ Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 30 de puncte
a. Definiti efortul de antrenament. 6 puncte
b. Numiti unul dintre mijloacele de refacere care accelereaza refacerea cardio-respiratorie.

6 puncte
c. Definiti programarea antrenamentului sportiv. 6 puncte
d. Precizati unul dintre obiectivele sportului adaptat. 6 puncte
e. Numiti doua principii ale antrenamentului sportiv. 6 puncte

2. Selectia copiilor cu aptitudini pentru practicarea sportului este o activitate de baza a fiecarui

profesor/antrenor. 30 de puncte
a. Definiti selectia. 6 puncte

b. Precizati modul in care se stabilesc componentele modelului de selectie pentru o anumita
disciplina sportiva. 6 puncte

c. Prezentati trei elemente de structura (indici) ale modelelor de selectie. 18 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Creati un microciclu de pregatire pentru o grupa de Tncepatori, in perioada competitionala, 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
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