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CONCURSUL DE OCUPARE A POSTURILOR DIDACTICE/CATEDRE LOR DECLARATE 
VACANTE/REZERVATE ÎN UNITĂŢILE DE ÎNVĂŢĂMÂNT PREUNIVERSITAR 

20 iulie 2016 
Probă scris ă 

 
EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT - ANTRENORI 

 
Varianta 1 

• Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord ă 10 puncte din oficiu. 
• Timpul de lucru efectiv este de 4 ore. 
 

SUBIECTUL I (30 de puncte) 

1. În cadrul antrenamentului, tactica sportivă reprezintă un subsistem cu rol de organizare şi 
conducere a celorlalte subsisteme, care se reglează în consonanţă cu acestea. 15 puncte 
a. Definiţi tactica sportivă.         3 puncte 
b. Prezentaţi cele patru componente ale tacticii sportive.     12 puncte 
 
2. Macrostructura este compusă din cele trei perioade: pregătitoare, competiţională şi de tranziţie, 
care respectă legităţile şi fazele formei sportive.     15 puncte 
a. Definiţi macrostructura.        2 puncte 
b. Caracterizaţi periodizarea dublă şi periodizarea multiplă.   8 puncte 
c. Specificaţi cele cinci reguli de concepere a macrociclului de antrenament. 5 puncte 
 
SUBIECTUL al II-lea (30 de puncte) 
 
Exerciţiul fizic face parte din sistemul mijloacelor folosite în educaţie fizică şi sport. 
a. Definiţi exerciţiul fizic.         5 puncte  
b. Prezentați conţinutul exerciţiului fizic.      8 puncte 
c. Prezentați forma exerciţiului fizic.        8 puncte  
d. Clasificaţi exerciţiile fizice, în funcţie de trei criterii diferite.    9 puncte  
 
SUBIECTUL al III-lea (30 de puncte) 
 
Elaboraţi un microciclu de pregătire (sistem de cinci lecţii) pentru o grupă de începători, în perioada 
competițională, disciplina sportivă la alegere. În elaborare, se va urmări precizarea clară a: 
a. obiectivelor de instruire operaţionale pe componente ale antrenamentului, pentru fiecare lecţie în 
parte;            7 puncte 
b. mijloacelor utilizate şi a dozării acestora;      7 puncte 
c. dinamicii solicitării (volum şi intensitate în %), în funcţie de obiectivele de instruire operaţionale 
ale fiecărei lecţii.          7 puncte 
Notă: Se punctează şi utilizarea limbajului de specialitate (3 puncte), modul de alternare a 
obiectivelor (3 puncte) şi corela ţia obiectiv-solicitare (3 puncte). 
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CONCURSUL DE OCUPARE A POSTURILOR DIDACTICE/CATEDRE LOR DECLARATE 
VACANTE/REZERVATE ÎN UNITĂŢILE DE ÎNVĂŢĂMÂNT PREUNIVERSITAR 

20 iulie 2016 
Probă scris ă 

 
EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT - ANTRENORI 

 
BAREM DE EVALUARE ŞI DE NOTARE  

 
Varianta 1 

• Se puncteaz ă orice modalitate de rezolvare corect ă a cerin ţelor, în limita punctajului 
maxim corespunz ător.  

• Nu se acord ă frac țiuni de punct. Nu se acord ă punctaje intermediare, altele decât cele 
precizate explicit în barem. 

• Se acord ă 10 puncte din oficiu. Nota final ă se calculeaz ă prin împ ărţirea la 10 a 
punctajului total ob ținut pentru lucrare. 

 
SUBIECTUL I (30 de puncte) 
 
1. Tactica sportivă. 15 puncte 
a. Definirea tacticii sportive. 3 puncte 
Se acordă 3 puncte  pentru definiţie corectă şi completă. Pentru răspuns parţial corect sau 
incomplet, se acordă 1 punct . 
b. Prezentarea celor patru componente ale tacticii sportive. 12 puncte 
Se acordă câte 3 puncte  pentru prezentarea corectă şi completă a fiecărei componente. Pentru 
răspuns parţial corect sau incomplet, se acordă câte 1 punct .  
 (4 x 3 puncte = 12 puncte) 
2. Macrostructura.         15 puncte 
a. Definirea macrostructurii.        2 puncte 
Se acordă 2 puncte  pentru definiţie corectă şi completă. Pentru răspuns parţial corect sau 
incomplet, se acordă 1 punct . 
b. Caracterizarea periodizării duble şi a periodizării multiple.   8 puncte 
Se acordă câte 4 puncte  pentru caracterizarea corectă şi completă a fiecărui tip de periodizare. 
Pentru răspuns parţial corect sau incomplet, se acordă câte 2 puncte .  

(2 x 4 puncte = 8 puncte) 
c. Specificarea celor cinci reguli de concepere a macrociclului de antrenament.  

5 puncte 
Se acordă câte 1 punct  pentru specificarea corectă şi completă a fiecărei reguli de concepere.  

(5 x 1 punct = 5 puncte) 
 
SUBIECTUL al II-lea (30 de puncte) 
 
Exerciţiul fizic. 
a. Definirea exerciţiului fizic.         5 puncte  
Se acordă 5 puncte pentru definiţie corectă şi completă. Pentru răspuns parţial corect sau 
incomplet, se acordă 2 puncte . 
b. Prezentarea conţinutului exerciţiului fizic.      8 puncte  
Se acordă 8 puncte pentru prezentarea corectă şi completă a conţinutului. Pentru răspuns parţial 
corect sau incomplet, se acordă 4 puncte .  
c. Prezentarea formei exerciţiului fizic.      8 puncte 
Se acordă 8 puncte pentru precizarea corectă şi completă a formei. Pentru răspuns parţial corect 
sau incomplet, se acordă 4 puncte . 
d. Clasificarea exerciţiilor fizice, în funcţie de trei criterii diferite.    9 puncte  
Se acordă câte 3 puncte pentru fiecare clasificare corectă şi completă. Pentru răspuns parţial 
corect sau incomplet, se acordă câte 1 punct .   (3 x 3 puncte = 9 puncte) 
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SUBIECTUL al III-lea (30 de puncte) 
 
Elaborarea unui microciclu de pregătire (sistem de cinci lecţii) pentru o grupă de începători, în 
perioada competiţională, disciplina sportivă la alegere. 
a. Precizarea obiectivelor de instruire operaţionale pe componente ale antrenamentului, pentru 
fiecare lecţie în parte.         7 puncte 
Se acordă 7 puncte pentru răspuns corect şi complet. Pentru răspuns parţial corect sau incomplet, 
se acordă 4 puncte . 
b. Precizarea mijloacelor utilizate şi a dozării acestora.     7 puncte 
Se acordă 7 puncte pentru răspuns corect şi complet. Pentru răspuns parţial corect sau incomplet, 
se acordă 4 puncte . 
c. Precizarea dinamicii solicitării (volum şi intensitate în %), în funcţie de obiectivele operaţionale 
ale fiecărei lecţii.          7 puncte 
Se acordă 7 puncte pentru răspuns corect şi complet. Pentru răspuns parţial corect sau incomplet, 
se acordă 4 puncte . 
 
Se acordă 3 puncte  pentru utilizarea limbajului de specialitate. 
Se acordă 3 puncte pentru modul corect de alternare a obiectivelor. 
Se acordă 3 puncte pentru corelaţia corectă obiectiv-solicitare. 
 
 
 


