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Varianta 3

» Se puncteaza orice modalitate de rezolvare corecta a cerintelor.

* Nu se acorda punctaje intermediare, altele decat cele precizate explicit in barem. Nu
se acorda fractiuni de punct.

+ Se acorda zece puncte din oficiu. Nota finala se calculeaza prin impartirea la zece a
punctajului total acordat pentru lucrare.

SUBIECTUL | (30 de puncte)

1. (5 x 3 puncte = 15 puncte)
Se acorda cate 3 puncte pentru fiecare raspuns corect, dupa cum urmeaza:
a. Se acorda cate 1 punct pentru numirea corecta a fiecarui tip de sporturi, clasificate in functie de

caracteristicile efortului. (3 x 1 punct = 3 puncte)
b. Se acorda 3 puncte pentru pentru definirea corecta si completd a competitiei sportive. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 1 punct. 3 puncte
c. Se acorda 3 puncte pentru prezentarea corecta si completa a lectiei de baza. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda 2 puncte. 3 puncte
d. Se acorda céate 1 punct pentru enumerarea corecta a oricaror trei principii ale antrenamentului
sportiv. (3 x 1 punct = 3 puncte)

e. Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta a oricaror trei dintre componentele tacticii.
(3 x 1 punct = 3 puncte)

2. Tehnica. 15 puncte
a. Definirea tehnicii. 3 puncte
Se acorda 3 puncte pentru definirea corecta si completa a tehnicii. Pentru raspuns partial corect
sau incomplet, se acorda 2 puncte.
b. Numirea componentelor tehnicii. 4 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru numirea corecta a fiecarei componente a tehnicii.

(4 x 1 punct = 4 puncte)
c. Prezentarea fiecarei componente a tehnicii. 8 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru prezentarea corectd si completa a fiecarei componente a tehnicii.
Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct. (4 x 2 puncte = 8 puncte)

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Macrociclul de antrenament.

a. Definirea macrociclului de antrenament. 6 puncte
Se acorda 6 puncte pentru definirea corecta si completa a macrociclului de antrenament. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 3 puncte.

b. Prezentarea periodizarii duble si a periodizarii multiple. 16 puncte
Se acorda cate 8 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecarui tip de periodizare. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 4 puncte. (2 x 8 puncte = 16 puncte)
c. Specificarea a patru reguli de concepere a macrociclului de antrenament. 8 puncte
Se acorda céate 2 puncte pentru specificarea corectd si completa a oricaror patru reguli de
concepere a macrociclului. (4 x 2 puncte = 8 puncte)
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SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Crearea unui microciclu de pregatire pentru o grupa de incepatori, Tn perioada competitionala,
disciplina sportiva la alegere.

a. Precizarea obiectivelor de instruire operationale pe componente ale antrenamentului, pentru
fiecare lectie in parte. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect si complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte.

b. Precizarea mijloacelor utilizate pentru fiecare lectie in parte. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect si complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte.

c. Mentionarea dozatrii. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect si complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte.

d. Mentionarea dinamicii solicitarii (volum si intensitate in %). 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect si complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte.

e. Utilizarea limbajului de specialitate. 2 puncte
Se acorda 2 puncte pentru utilizarea limbajului de specialitate.
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