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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA Sl SPORT

ANTRENORI
Varianta 3

» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
» Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Mezociclul reprezinta o substructura cruciala in dirijarea antrenamentului. 15 puncte
a. Definiti mezociclul de antrenament. 3 puncte
b. Prezentati patru categorii de mezocicluri intalnite in antrenamentul sportiv. 12 puncte
2. Forma sportiva ocupa un loc central in activitatea practica si in literatura de specialitate.

15 puncte
a. Definiti forma sportiva. 3 puncte
b. Precizati trei factori subiectivi ai formei sportive. 6 puncte
c. Precizati trei factori obiectivi ai formei sportive. 6 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Stadiul 1l al antrenamentului sportiv sau specializarea timpurie intr-o ramura de sport dureaza
aproximativ 3 ani si decurge din stadiul I.
a. Precizati cele trei argumente principale care stau la baza intocmirii sistemelor competitionale, n

stadiul Il; 6 puncte

b. Mentionati cele sase obiective ale stadiului Il al antrenamentului sportiv; 6 puncte

c. Prezentati continutului instruirii, aferent fiecarui obiectiv. 18 puncte
SUBIECTUL al lll-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
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