
CONCURSUL DE OCUPARE A POSTURILOR/CATEDRELOR VACANTE  
DIN ÎNVĂŢĂMÂNTUL PREUNIVERSITAR 

15 – 16 IULIE 2004 
 

Probă scrisă la EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT - ANTRENORI 
 
 VARIANTA 1 

� Timpul efectiv de lucru este de 4 ore. 
� Toate subiectele sunt obligatorii. 
� Se acordă 10 puncte din oficiu. 
 
 
Subiectul I 60 puncte 
 
1. Tehnica presupune efectuarea raţională şi economică a unui anumit tip de mişcări, specifice 

ramurilor sportive.         20 puncte 
 

a. Definiţi tehnica.          4 puncte 
b. Enumeraţi şi definiţi componentele tehnicii.      16 puncte 

 
2. Forma sportivă ocupă un loc central în activitatea practică şi în literatura de specialitate. 

    12 puncte 
a. Definiţi forma sportivă.        4 puncte 
b. Precizaţi factorii subiectivi şi factorii obiectivi ai formei sportive.  8 puncte 

 
3. Exerciţiul fizic face parte din sistemul mijloacelor folosite în educaţie fizică şi sport. 

13 puncte 
a. Definiţi exerciţiul fizic.        3 puncte 
b. Precizaţi conţinutul şi forma exerciţiului fizic.     4 puncte 
c. Clasificaţi exerciţiile fizice, în funcţie de trei criterii diferite.   6 puncte 

 
4. Alcătuiţi un eseu cu titlul “Evaluarea de etapă”, ţinând cont de următoarele aspecte: 
           15 puncte 

a. precizarea perioadei de realizare a evaluării de etapă şi frecvenţa aplicării ei; 
           4 puncte 

b. menţionarea celor două sarcini principale ale acestui tip de evaluare; 8 puncte 
c. specificarea condiţiilor de efectuare a evaluării de etapă.   3 puncte 

 
Subiectul II 30 puncte 
 
Metodele bazate pe relaţia efort – odihnă.       
 

a. Precizaţi şase procedee metodice, bazate pe relaţia efort – odihnă, utilizate pentru 
dezvoltarea vitezei şi a combinaţiilor acesteia.     6 puncte 

b. Ilustraţi fiecare procedeu metodic prin câte un exemplu, aplicabil într-o ramură sportivă la 
alegere, menţionând:        24 puncte 

- numărul de serii şi repetări 
- distanţa 
- tempoul 
- durata pauzelor. 
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Subiectul I 60 puncte 
 
1. Tehnica.           20 puncte 
 

a. Definirea tehnicii.        4 puncte 
 
Se acordă 4 puncte pentru definiţie corectă şi completă. 
 

b. Enumerarea şi definirea componentelor tehnicii.    16 puncte 
 
Se acordă câte 1 punct pentru fiecare dintre cele patru componente ale tehnicii, corect enumerate. 
           (1p. x 4 = 4p.)  
Se acordă câte 3 puncte pentru definirea corectă şi completă a fiecăreia dintre cele patru componente. 
           (3p. x 4 = 12p.) 
 
2. Forma sportivă şi periodizarea antrenamentului sportiv.    12 puncte 
 

a. Definirea formei sportive.       4 puncte 
 
Se acordă 4 puncte pentru definiţie corectă şi completă. 
 

b. Precizarea factorilor subiectivi şi a factorilor obiectivi ai formei sportive. 8 puncte 
 
Se acordă câte 1 punct pentru precizarea corectă şi completă a fiecăruia dintre cei patru factori subiectivi. 
           (1p. x 4 = 4p.) 
Se acordă câte 1 punct pentru precizarea corectă şi completă a fiecăruia dintre cei patru factori obiectivi. 
           (1p. x 4 = 4p.) 
 
3. Exerciţiul fizic.         13 puncte 
 

a. Definirea exerciţiului fizic.       3 puncte 
 
Se acordă 3 puncte pentru definiţie corectă şi completă. 
 

b. Precizarea conţinutului şi formei exerciţiului fizic.    4 puncte 
 
Se acordă 2 puncte pentru precizarea corectă şi completă a conţinutului; se acordă 1 punct pentru răspuns 
parţial corect sau incomplet. 
Se acordă 2 puncte pentru precizarea corectă şi completă a formei; se acordă 1 punct pentru răspuns 
parţial corect sau incomplet. 
 

c. Clasificarea exerciţiilor fizice, în funcţie de trei criterii diferite.   6 puncte 
 
Se acordă câte 2 puncte pentru fiecare clasificare corectă şi completă.   (2p. x 3 = 6p.)  
Se acordă câte 1 punct pentru răspuns parţial corect sau incomplet. 
 
4. Eseul cu tema “Evaluarea de etapă”.      15 puncte 
 

a. Precizarea perioadei de realizare a evaluării de etapă şi frecvenţa aplicării ei.    4 puncte 
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Se acordă 2 puncte pentru precizarea corectă a perioadei de realizare. 
Se acordă 2 puncte pentru precizarea corectă a frecvenţei aplicării evaluării de etapă. 
 

b. Menţionarea celor două sarcini principale ale acestui tip de evaluare. 8 puncte 
 
Se acordă câte 4 puncte pentru fiecare sarcină menţionată corect şi complet.   (4p. x 2 = 8p.) 
Se acordă câte 2 puncte pentru răspuns parţial corect sau incomplet. 
 

c. Specificarea condiţiilor de efectuare a evaluării de etapă.   3 puncte 
 
Se acordă 3 puncte pentru răspuns corect şi complet. 
Se acordă 1 punct pentru răspuns parţial corect sau incomplet. 
 
Subiectul II 30 puncte 
 
Metodele bazate pe relaţia efort – odihnă. 
 

a. Precizarea a şase procedee metodice, bazate pe relaţia efort – odihnă, utilizate pentru 
dezvoltarea vitezei şi a combinaţiilor acesteia.     6 puncte 

 
Se acordă câte 1 punct pentru oricare şase procedee metodice, corect precizate. (1p. x 6 = 6p.) 
 

b. Ilustrarea fiecărui procedeu metodic prin câte un exemplu, aplicabil într-o ramură sportivă la 
alegere.          24 puncte 

 
Se acordă câte 4 puncte pentru fiecare exemplu, corect şi complet elaborat, al fiecăruia dintre cele şase 
procedee metodice precizate.        (4p. x 6 = 24p.) 
Se acordă câte 2 puncte pentru răspuns parţial corect sau incomplet. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Total test 90 puncte. 
Se acordă 10 puncte din oficiu. 
Nota se calculează prin împărţirea punctajului obţinut la 10.  
Nu se acordă punctaje intermediare, altele decât cele prevăzute în barem. 
Pentru fiecare subiect, punctajul se acordă oricărei formulări corecte a răspunsurilor, 
conform bibliografiei din Programa de concurs. 
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