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* Se puncteaz a orice modalitate de rezolvare corect a a cerin telor.

* 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 mp artirea la 10 a
punctajului total ob tinut pentru lucrare.

SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Motivatja. 15 puncte
a. Definirea motivatiei. 3 puncte

Se acorda 3 puncte pentru pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 1 punct .
b. Precizarea celor doua tipuri de motive ale activitatji sportive. 2 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta si completa a fiecarui tip de motive.

(2 x 1 punct = 2 puncte)
c. Mentionarea a cinci dintre motivele pentru care tinerii practica sportul, conform studiului efectuat
de M. Bouet. 10 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru mentionarea corecta si completa a oricaror cinci motive. Pentru
raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct. (5 x 2 puncte = 10 puncte)

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

(4 x 1 punct = 4 puncte)
c. Prezentarea fiecareia dintre componentele tehnicii. 8 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecareia dintre cele patru
componente. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .

(4 x 2 puncte = 8 puncte)

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
Efortul.
a. Definirea efortului de antrenament. 3 puncte

Se acorda 3 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 1 punct .

b. Definirea oboselii. 3 puncte
Se acorda 3 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 1 punct .
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c. Numirea a patru indicatori externi ai efortului, care dau marimea efortului de antrenament.
4 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru numirea corecta a oricaror patru indicatori.
(4 x 1 punct = 4 puncte)
d. Prezentarea fiecarui indicator extern numit la punctul c. 20 de puncte
Se acorda cate 5 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecarui indicator numit la
punctul c. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 2 puncte .
(4 x 5 puncte = 20 de puncte)

SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

Crearea unui microciclu de pregatire (sistem de cinci lectii) pentru o grupa de avansati, in perioada
pregatitoare, etapa pregatirii 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 si 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 si complet. Pentru raspuns partial corect sau incomplet,
se acorda 4 puncte .

c. Precizarea dinamicii solicitarii (volum si intensitate Th %), in functie de obiectivele operationale
ale fiecarei lectii. 7 puncte
Se acorda 7 puncte pentru raspuns corect si 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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