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Prob a scris a
Educaftie fizic a

Antrenori
VARIANTA 2
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord  a 10 puncte din oficiu.
o Timpul de lucru efectiv este de 4 ore.
SUBIECTUL | (45 de puncte)

Metodele bazate pe relatia efort—odihna sunt utilizate Th antrenamentul sportiv pentru dezvoltarea
calitatilor motrice.

Prezentati o situatie de instruire inh care obiectivul de dezvoltare a calitatii motrice rezistenta sa fie
indeplinit prin utilizarea a cinci procedee metodice bazate pe relatia efort-odihna. llustrati fiecare
procedeu metodic prin cate un exemplu, aplicabil intr-o ramura sportiva la alegere, mentionand:

- denumirea procedeelor metodice utilizate; 5 puncte

- exercitiile aferente fiecarui procedeu; 10 puncte

- formatiile de lucru; 5 puncte

- numarul de serii si de repetari; 10 puncte

- tempoul/intensitatea; 10 puncte

- durata pauzelor. 5 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (45 de puncte)

Planificarea reprezinta activitatea de elaborare amanuntita si precisa a obiectivelor de instruire si
de performanta, a continutului antrenamentului si a formelor de organizare adecvate scopurilor
propuse.

Se dau urmatoarele coordonate: grupa de incepatori, perioada pregatitoare, etapa pregatirii de
baza, ramura sportiva la alegere.

Stabiliti patru obiective de instruire, doua pentru pregatirea fizica si doua pentru pregatirea
tehnica, si elaborati continutul destinat indeplinirii fiecarui obiectiv.

in elaborare, se va urmari:
a. formularea obiectivelor de instruire, pe componente ale antrenamentului; 8 puncte

b. precizarea formatiilor de lucru; 4 puncte
c. descrierea continutului; 16 puncte
d. precizarea dozarii efortului. 8 puncte

Nota: Se puncteaza si utilizarea limbajului de specialitate (4 puncte) si corelatia dintre obiective si
solicitare (5 puncte).
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