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Varianta 3 
 

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

 
 

SUBIECTUL I         (45 de puncte)  
 

Metodele bazate pe relaţia efort–odihnă sunt utilizate în antrenamentul sportiv pentru 
dezvoltarea calităţilor motrice. 
Prezentaţi o situaţie de instruire în care obiectivul de dezvoltare a calităţii motrice viteza să fie 
îndeplinit prin utilizarea a cinci procedee metodice bazate pe relaţia efort-odihnă. Ilustraţi fiecare 
procedeu metodic prin câte un exemplu, aplicabil într-o ramură sportivă la alegere, menţionând: 
- denumirea procedeelor metodice utilizate;      5 puncte 
- exerciţiile aferente fiecărui procedeu;       10 puncte 
- formaţiile de lucru;          5 puncte 
- numărul de serii şi de repetări;       10 puncte 
- tempoul/intensitatea;        10 puncte 
- durata pauzelor.          5 puncte 
 
SUBIECTUL al II-lea        (45 de puncte)  

 
Planificarea reprezintă activitatea de elaborare amănunţită şi precisă a obiectivelor de instruire şi 
de performanţă, a conţinutului antrenamentului şi a formelor de organizare adecvate scopurilor 
propuse. 
Se dau următoarele coordonate: grupă de avansaţi, perioada pregătitoare, etapa 
precompetiţională, ramura sportivă la alegere. 
Stabiliţi patru obiective de instruire, două pentru pregătirea tehnică şi două pentru pregătirea 
tactică, şi elaboraţi conţinutul destinat îndeplinirii fiecărui obiectiv.  
În elaborare, se va urmări: 
a. formularea obiectivelor de instruire, pe componente ale antrenamentului;  8 puncte 
b. precizarea formaţiilor de lucru;        4 puncte 
c. descrierea conţinutului;        16 puncte 
d. precizarea dozării efortului.        8 puncte 
 
Notă: Se punctează şi utilizarea limbajului de specialitate (4 puncte)  şi corelaţia dintre obiective 
şi solicitare (5 puncte) . 
 


