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Varianta 3
* Se puncteaz a orice modalitate de rezolvare corect a a cerintelor, in limita punctajului
maxim corespunz ator.
* Nu se acord a fractiuni de punct. Nu se acord a punctaje intermediare, altele decat cele
precizate explicit Tn barem.
e Se acorda 10 puncte din oficiu. Nota final a se calculeaz @ prin Tmp artirea la 10 a
punctajului total ob tinut pentru lucrare.

SUBIECTUL | (60 de puncte)

1. (5 x 6 puncte = 30 de puncte)

Se acorda cate 6 puncte pentru fiecare raspuns corect, dupa cum urmeaza:

a. Se acorda cate 2 puncte pentru enumerarea corecta a oricaror trei componente ale
antrenamentului sportiv. (3 x 2 puncte = 6 puncte)

b. Se acorda 6 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 3 puncte .

c. Se acorda 6 puncte pentru enumerarea corecta si completa a categoriilor de mijloace de lectie
clasificate in functie de obiectivele pe care le indeplinesc in cadrul diferitelor structuri ale
antrenamentului. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 3 puncte.

d. Se acorda 6 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 3 puncte .

e. Se acorda 6 puncte pentru prezentarea corecta si completa a intensitatii efortului. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 3 puncte .

2. Caracterul stadial al antrenamentului sportiv. 30 de puncte
a. Enumerarea a patru obiective principale ale stadiului | (A.B.O.). 8 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru enumerarea corecta si completa a oricaror patru obiective
principale ale stadiului I. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda céate 1 punct .

(4 x 2 puncte = 8 puncte)
b. Prezentarea unuia dintre obiectivele enumerate la punctul a. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru prezentarea corecta si completa a oricaruia dintre obiective enumerate
la punctul a. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 3 puncte .
c. Enumerarea a patru obiective ale stadiului al ll-lea al antrenamentului sportiv (A.S.T.).

8 puncte

Se acorda céate 2 puncte pentru enumerarea corecta si completa a oricaror patru obiective ale
stadiului al ll-lea. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .

(4 x 2 puncte = 8 puncte)
d. Prezentarea unuia dintre obiectivele enumerate la punctul c. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru prezentarea corecta si completa a oricaruia dintre obiective enumerate
la punctul c. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 3 puncte .

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Elaborarea unui microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupa de avansati, perioada
pregatitoare — etapa de pregatire specifica, disciplina sportiva la alegere.

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

b. Precizarea mijloacelor utilizate si a dozarii acestora. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru precizarea si dozarea corecta gi completa a mijloacelor utilizate.
Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 4 puncte .

c. Precizarea dinamicii solicitarii (volum si intensitate ih %), Tn functie de obiectivele operationale
ale fiecarei lectii. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru precizarea corecta si completa a dinamicii solicitarii. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda 4 puncte .

Se acorda 3 puncte pentru utilizarea adecvata a limbajului de specialitate.

Se acorda 3 puncte pentru modul corect de alternare a obiectivelor.

Se acorda 3 puncte pentru corelatia corecta obiectiv-solicitare.
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