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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA S| SPORT

ANTRENORI
Varianta 3
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
« Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
| TETEL (30 pont)
1. Vélaszoljanak a vizsgalapra az alabbi kovetelményekre: 15 pont
a. Emlitsenek meg a sport célkitlizései kbzul harmat. 3 pont
b. Mutassak be az ellenérzé jatékot, mint versenyeszkdzt. 3 pont
c. Hatarozzak meg az edzés erékifejtést. 3 pont
d. Nevezzenek meg a teljesitmény sport célkitlizései kdzll egyet. 3 pont
e. Jeldlienek meg egy f6 okot, amely kivaltja a sport technikajanak elsajatitasaban fellépé fejlédés
megallasat/stagnalast. 3 pont
2. A sportedzés lecke keretén bellil megvaldsulnak a végrehajtasi célkitlizések. 15 pont
a. Mutassak be a sportedzés lecke szerkezetének a harom részét. 6 pont
b. Nevezzék meg az 6t edzéslecke tipust, amelyeket a felkésziilési id6szakok és a meziciklusok
célkitlizései és altalanos jellemz6i hataroznak meg. 5 pont
c. Mutassék be az egyik edzéslecke tipust a b pontndl felsoroltak kézul. 4 pont
Il. TETEL (30 pont)
A sportformanak fazisuk jellege van.
a. Nevezzenek meg a felkészllési id6szak célkitlizései kdzul harmat. 6 pont
b. Mutassak be a sajatos felkészlilési vagy verseny elétti idészakot. 10 pont
c. Emlitsék meg a verseny idészak alapvet6 célkitlizését. 4 pont
d. Mutassak be az atmeneti id6szak célkitizéseit, tartalmat és idétartamat. 10 pont
ll. TETEL (30 pont)

Alkossanak egy felkészilési mikriciklust kezdé csoport szamara, felkészité id6szakra, altalanos
felkészllési szakaszban, szabadon valasztott sportagban. Kévetni fogjak:
a. az oktaté — végrehajté célkitlizések megnevezését, az edzés dsszetevéi szamara, minden egyes

leckénél; 7 pont
b. a hasznalt eszk6z6k megnevezését minden egyes leckénél; 7 pont
c. az adagolast; 7 pont
d. a terhelés dinamikdjanak megemlitését (mennyiség és intenzitas %-ban); 7 pont
e. a szaknyelv hasznélatat. 2 pont
Proba scrisa la disciplina educatie fizica si sport - antrenori Varianta 3
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