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Prob a scris a

EDUCATIE FIZICA S1 SPORT - ANTRENORI

Varianta 1
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord  a 10 puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de 4 ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)

1. Tn cadrul antrenamentului, tactica sportivd reprezintd un subsistem cu rol de organizare si
conducere a celorlalte subsisteme, care se regleaza in consonanta cu acestea. 15 puncte

a. Definiti tactica sportiva. 3 puncte

b. Prezentafi cele patru componente ale tacticii sportive. 12 puncte

2. Macrostructura este compusa din cele trei perioade: pregatitoare, competitionala si de tranzitie,

care respecta legitatile si fazele formei sportive. 15 puncte
a. Definiti macrostructura. 2 puncte
b. Caracterizafi periodizarea dubla si periodizarea multipla. 8 puncte

c. Specificati cele cinci reguli de concepere a macrociclului de antrenament. 5 puncte

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
Exercitiul fizic face parte din sistemul mijloacelor folosite in educatie fizica si sport.

a. Definiti exercitiul fizic. 5 puncte

b. Prezentati continutul exercitiului fizic. 8 puncte

c. Prezentati forma exercitiului fizic. 8 puncte

d. Clasificati exercitiile fizice, in functie de trei criterii diferite. 9 puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Elaborati un microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupa de Thcepatori, in perioada
competitionald, disciplina sportiva la alegere. In elaborare, se va urmari precizarea clara a:
a. obiectivelor de instruire operationale pe componente ale antrenamentului, pentru fiecare lectie n

parte; 7 puncte
b. mijloacelor utilizate si a dozarii acestora; 7 puncte
c. dinamicii solicitarii (volum si intensitate in %), In functie de obiectivele de instruire operationale
ale fiecarei lectii. 7 puncte

Nota: Se puncteaza si utilizarea limbajului de specialitate (3 puncte), modul de alternare a
obiectivelor (3 puncte) si corela tia obiectiv-solicitare (3 puncte).
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