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. ]Se puncteaz a orice modalitate de rezolvare corect a a cerintelor, in limita punctajului
maxim corespunz ator.

* Nu se acord a fractiuni de punct, dar se pot acorda punctaje intermedi are pentru rezolv ari
partiale, n limitele punctajului indicat in barem.

+ Se acorda 10 puncte din oficiu. Nota final a se calculeaz @ prin Tmp artirea la 10 a
punctajului total ob tinut pentru lucrare.

SUBIECTUL | (45 de puncte)
Procedeele metodice bazate pe relatia efort-odihna pentru dezvoltarea rezistentei.
Se acorda céate 1 punct pentru mentionarea corecta a fiecarui procedeu metodic.
(5 x 1 punct = 5 puncte)
Se acorda cate 2 puncte pentru mentionarea corectd si completa a fiecarui exercitiu, aferent
fiecarui procedeu. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda céate 1 punct .
(5 x 2 puncte = 10 puncte)
Se acorda cate 1 punct pentru mentionarea corecta a fiecarei formatii de lucru.
(5 x 1 punct = 5 puncte)
Se acorda céate 2 puncte pentru mentionarea corecta si completa a numarului de serii si de
repetari pentru fiecare exercitiu. Pentru raspuns partjal corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .
(5 x 2 puncte = 10 puncte)
Se acorda céate 2 puncte pentru mentionarea corecta a tempoului/intensitatii pentru fiecare
exercitiu. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .
(5 x 2 puncte = 10 puncte)
Se acorda cate 1 punct pentru mentionarea corecta a duratei pauzelor aferente fiecarui exercitiu.
(5 x 1 punct =5 puncte)
SUBIECTUL al ll-lea (45 de puncte)
Stabilirea a patru obiective de instruire, doua pentru pregatirea fizica si doua pentru pregatirea
tehnica, si elaborarea continutului destinat indeplinirii fiecarui obiectiv, pentru o grupa de Tncepatori,
perioada pregatitoare, etapa pregatirii de baza, ramura sportiva la alegere.
a. Formularea obiectivelor de instruire, pe componente ale antrenamentului. 8 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru formularea corecta si completa a fiecarui obiectiv de instruire.
Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .
(4 x 2 puncte = 8 puncte)
b. Precizarea formatiilor de lucru. 4 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta a formatiilor de lucru aferente fiecarui obiectiv.
(4 x 1 punct = 4 puncte)
c. Descrierea continutului. 16 puncte
Se acorda cate 4 puncte pentru descrierea corecta si completa a confinutului aferent fiecarui
obiectiv de instruire. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda céate 2 puncte .
(4 x 4 puncte = 16 puncte)
d. Precizarea dozarii efortului. 8 puncte
Se acorda cate 2 puncte pentru precizarea corecta si completa a dozarii efortului aferent fiecarui
obiectiv de instruire. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .
(4 x 2 puncte = 8 puncte)
Se acorda 4 puncte pentru utilizarea adecvata a limbajului de specialitate.
Se acorda 5 puncte pentru corelatia corecta dintre obiective si solicitare.
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