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Varianta 2
e Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
e Timpul efectiv de lucru este de 4 ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)

Coordonarea (indeménarea) este una dintre calitatile motrice care conditioneaza -eficienta
actiunilor motrice.

a.
b.
c.

Poooo

Definiti calitatea motrica coordonarea (indeménarea). 6 puncte
Prezentati formele de manifestare a acestei calitati motrice. 9 puncte
Precizati cinci dintre factorii care conditioneaza coordonarea (indemanarea). 15 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
Efortul fizic sta la baza oricarei activitati motrice.
Definiti efortul fizic. 4 puncte
Prezentati specificitatea stimulilor. 5 puncte
Prezentati volumul efortului. 7 puncte
Prezentati intensitatea efortului. 7 puncte
Prezentati complexitatea efortului. 7 puncte
SUBIECTUL al lli-lea (30 de puncte)

. Alcatuiti un sistem de opt exercitii, pentru insugirea alergarii de viteza, ca proba atletica. in

descrierea fiecarui exercitiu, mentionati actiunea motrica, dozarea, formatille de lucru,
respectand esalonarea metodica a exercitiilor in sistem. 16 puncte

Elaborati o structura de sapte exercitii, pentru insugirea unui procedeu tehnic de atac, dintr-un
joc sportiv la alegere. In descrierea fiecarui exercitiu, mentionati actiunea motrica, dozarea,
formatiile de lucru, respectand esalonarea metodica a exercitiilor in structura.

14 puncte
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BAREM DE EVALUARE $I DE NOTARE

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

e Se puncteaza oricare alte formulari/ modalitati de rezolvare corecta a cerintelor.

e Se acorda 10 puncte din oficiu. Nota finala se calculeaza prin impartirea
punctajului total acordat pentru lucrare la 10.

SUBIECTUL | (30 de puncte)

Coordonarea (indemanarea).

a. Definirea calitatii motrice coordonarea (indemanarea). 6 puncte
Se acorda 6 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 4 puncte.
b. Prezentarea formelor de manifestare a acestei calitati motrice. 9 puncte
Se acorda cate 3 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecarei forme de manifestare.
Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 2 puncte.

(3 x 3 puncte = 9 puncte)
c. Precizarea a cinci dintre factorii care conditioneaza coordonarea (indeméanarea). 15 puncte
Se acorda cate 3 puncte pentru precizarea corecta si completa a oricaror cinci factori. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 2 puncte. (5 x 3 puncte = 15 puncte)

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
Efortul fizic.
a. Definirea efortului fizic. 4 puncte

Se acorda 4 puncte pentru definitie corecta si completd. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 2 puncte.

b. Prezentarea specificitatii stimulilor. 5 puncte
Se acorda 5 puncte pentru prezentarea corecta si completa a specificitatii stimulilor. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 3 puncte.

c. Prezentarea volumului efortului. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru prezentarea corecta si completa a volumului efortului. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda 4 puncte.

d. Prezentarea intensitatii efortului. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru prezentarea corecta si completa a intensitatii efortului. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda 4 puncte.

e. Prezentati complexitatea efortului. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru prezentarea corecta si completa a complexitatii efortului. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 4 puncte.
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SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

1. Alcatuirea unui sistem de opt exercitii, pentru insugirea alergarii de viteza, ca proba atletica,
mentionand actiunea motrica, dozarea, formatiile de lucru si respectand esalonarea metodica a
exercitiilor in sistem. 16 puncte

Se acorda cate 2 puncte pentru fiecare exercitiu corect si complet descris. Pentru raspuns partial
corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct. (8 x 2 puncte =16 puncte)

2. Elaborarea unei structuri de sapte exercitii, esalonate metodic, pentru insusirea unui procedeu
tehnic de atac, dintr-un joc sportiv la alegere, mentionand actiunea motrica, dozarea, formatiile de
lucru si respectand esalonarea metodica a exercitiilor in structura. 14 puncte

Se acorda cate 2 puncte pentru fiecare exercitiu corect si complet descris. Pentru raspuns partial
corect sau incomplet, se acorda céate 1 punct. (7 x 2 puncte = 14 puncte)
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Varianta 2
e Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
e Timpul efectiv de lucru este de 4 ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
Mijloacele antrenamentului reprezinta elemente de continut ale perioadelor de pregatire.
a. Definiti mijloacele antrenamentului. 3 puncte
b. Clasificati mijloacele, in functie de forma de organizare a activitatii. 6 puncte
c. Mentionati cele trei categorii de mijloace de antrenament sau de lectie. 3 puncte
d. Prezentati cele trei tipuri de mijloace de antrenament sau de lectie. 18 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Prezentati tema “Perioada competitionalda — componenta unui macrociclu, care valorifica intreaga
pregatire a unui sportiv’, avand in vedere urmatoarele aspecte:
a. precizarea celor patru sarcini ale perioadei competitionale, care deriva din obiectivul

fundamental al acestei perioade; 8 puncte

b. prezentarea continutului perioadei competitionale — mijloacele utilizate; 16 puncte

¢. prezentarea tipurilor de mezocicluri. 6 puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Elaborati un microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupa de copii in perioada
pregatitoare-etapa de baz, disciplina sportiva la alegere. In elaborare, se va urméri precizarea
clara a:

a. obiectivelor de instruire operationale pe componente ale antrenamentului, pentru fiecare lectie in

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 corelatia obiectiv-solicitare (3 puncte).
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BAREM DE EVALUARE $I DE NOTARE

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

e Se puncteaza oricare alte formulari/ modalitati de rezolvare corecta a cerintelor.

e Se acorda 10 puncte din oficiu. Nota finala se calculeaza prin impartirea
punctajului total acordat pentru lucrare la 10.

SUBIECTUL | (30 de puncte)

Mijloacele antrenamentului.

a. Definirea mijloacelor antrenamentului. 3 puncte
Se acorda 3 puncte pentru definitie corectd si completd. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 2 puncte.
b. Clasificarea mijloacelor, in functie de forma de organizare a activitatii. 6 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru clasificarea corecta si completa a fiecarui tip de mijloace, in
functie de forma de organizare a activitatii. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda
cate 1 punct. (3 x 2 puncte = 6 puncte)
c. Mentionarea celor trei categorii de mijloace de antrenament sau de lectie. 3 puncte
Se acorda céate 1 punct pentru mentionarea corectd a fiecareia dintre cele trei categorii de
mijloace. (3 x 1 punct = 3 puncte)
d. Prezentarea celor trei tipuri de mijloace de antrenament sau de lectie. 18 puncte
Se acorda cate 6 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecareia dintre cele trei tipuri
de mijloace. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 4 puncte.

(3 x 6 puncte = 18 puncte)

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)

Perioada competitionala.

a. Precizarea celor patru sarcini ale perioadei competitionale. 8 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru fiecare sarcina, corect si complet precizata. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct. (4 x 2 puncte = 8 puncte)

b. Prezentarea continutului perioadei competitionale — mijloacele utilizate. 16 puncte

Se acorda 16 puncte pentru prezentarea corectd si completa a continutului perioadei
competitionale. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 9 puncte.
¢. Prezentarea tipurilor de mezocicluri. 6 puncte
Se acorda cate 3 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecarui tip de mezociclu.
Pentru réaspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 2 puncte.

(2 x 3 puncte = 6 puncte)
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SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Elaborarea unui microciclul de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupa de copii in perioada
pregatitoare-etapa de baza, disciplina sportiva la alegere.

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

b. Precizarea mijloacelor utilizate si dozarea acestora. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect i complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte.

c. Precizarea dinamicii solicitarii (volum si intensitate in %), in functie de obiectivele operationale
ale fiecarei lectii. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect i complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte.

Se acorda 3 puncte pentru utilizarea 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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