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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA SI SPORT

PROFESORI
Varianta 2

» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
» Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Precizati elementele componente ale motricitatii (structura motricitatii). 3 puncte
b. Definiti intensitatea efortului. 3 puncte
c. Enumerati trei dintre functiile educatiei fizice si sportului. 3 puncte
d. Numiti tipurile de exercitii fizice, clasificate dupa natura contractiei musculare. 3 puncte
e. Precizati un tip de densitate a lectiei, determinat de variatia volumului efortului fizic, raportat la durata
integrala a lectiei. 3 puncte
2. Calitatile motrice sunt Tnsusiri ale organismului uman, forta fiind o calitate motrica de baza.

15 puncte
a. Definiti forta. 5 puncte
b. Clasificati forta dupa criteriul participarii grupelor musculare in efort. 4 puncte
c. Mentionati trei categorii de factori care conditioneaza dezvoltarea fortei. 6 puncte
3. Normativitatea activitatii de educatie fizica imprima un sens functional procesului si asigura premisele
indeplinirii obiectivelor in conditii de eficienta. 15 puncte
a. Mentionati trei cerinte care trebuie indeplinite in respectarea principiului insusirii temeinice.

9 puncte
b. Prezentati doua cerinte care se impun in respectarea principiului sistematizarii si continuitatii.

6 puncte

4. Coloana A cuprinde forme de manifestare a calitatii motrice viteza, iar coloana B, note definitorii ale
acestora. Scrieti, pe foaia de examen, asocierea corecta dintre fiecare litera a coloanei A si cifra

corespunzatoare din coloana B. 15 puncte
A B
a. viteza de executie 1. capacitatea individului de a parcurge o distanta cat mai mare,
in timp cat mai scurt
b. viteza de accelerare 2. este numita viteza miscarilor separate
c. viteza de reactie 3. capacitatea de a atinge nivelul maxim de manifestare a
vitezei, in timp cat mai scurt
d. viteza de deplasare 4. reprezinta timpul scurs intre receptionarea unui stimul si
aparitia raspunsului motor
e. viteza de repetitie 5. este expresia fortei in cursul executiei unei miscari
6. este numita si frecventa miscarilor
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Creati un complex de dezvoltare fizica armonioasa format din opt exercitii executate cu obiect portativ
(la alegere), clasa la alegere. Veti urmari: 18 puncte
a. descrierea exercitiilor; 8 puncte
b. precizarea dozarii efortului pentru fiecare exercitiu; 8 puncte
c. esalonarea metodica a exercitiilor in complex. 2 puncte

2. Creati o structura de cinci exercitii, esalonate metodic, avand aceeasi formatie de lucru, pentru
fnvatarea unei sarituri (la alegere), ca deprindere motrica din atletism, clasa la alegere. Veti urmari:

12 puncte
a. descrierea exercitiilor; 5 puncte
b. precizarea dozarii efortului pentru fiecare exercitiu; 5 puncte
c. mentionarea formatiei de lucru; 1 punct
d. esalonarea metodica a exercitiilor in structura. 1 punct
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