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Probă scris ă 

EDUCAȚIE FIZICĂ ŞI SPORT 
 

Model 

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

SUBIECTUL I (60 de puncte) 

1. Răspundeţi, pe foaia de examen, următoarelor cerinţe:     15 puncte  

a. Menționați trei indici funcționali ai organismului.     3 puncte 
b. Definiți acțiunea motrică.         3 puncte 
c. Numiți o structură organizatorică, de nivel județean, în domeniul educației fizice și sportului.

            3 puncte 
d. Definiți competiția sportivă.         3 puncte 
e. Precizați unul dintre factorii de condiționare a calității motrice rezistența.  3 puncte 
 
2. Exerciţiul fizic reprezintă mijlocul specific de bază al educaţiei fizice şi antrenamentului sportiv. 

 15 puncte  
a. Definiţi exerciţiul fizic.         2 puncte 
b. Prezentaţi conținutul exerciţiului fizic.       5 puncte 
c. Prezentaţi forma exerciţiului fizic.        5 puncte 
d. Clasificaţi exerciţiile fizice, după trei criterii de clasificare diferite.   3 puncte 
 
3. Densitatea lecției de educație fizică și sport.      15 puncte  
a. Definiți densitatea lecției.         3 puncte 
b. Prezentați densitatea pedagogică.       8 puncte 
c. Menționați două măsuri care conduc la obținerea unei densități optime a lecției. 4 puncte 
 
4. Îndemânarea (capacitățile coordinative) reprezintă o componentă a capacității motrice. 
            15 puncte 
a. Definiţi îndemânarea.         4 puncte 
b. Prezentaţi cele trei forme de manifestare a îndemânării.    6 puncte 
c. Precizaţi cinci dintre factorii care condiţionează îndemânarea.    5 puncte 
 
SUBIECTUL al II-lea (30 de puncte) 
 
1. Creaţi o structură de cinci exerciţii, eşalonate metodic, având aceeaşi formaţie de lucru, pentru 
învăţarea alergării de rezistență. În descrierea fiecărui exerciţiu, precizaţi:  15 puncte  
a. acţiunea motrică;          5 puncte 
b. dozarea efortului;          5 puncte 
c. formaţia de lucru.          2 puncte 
Se punctează eşalonarea metodică a exerciţiilor în structură.     3 puncte 
 
2. Creaţi un circuit format din cinci staţii, pe grupe de cinci elevi, pentru dezvoltarea forței 
membrelor inferioare. Pentru fiecare stație, se va urmări: 15 puncte  
a. descrierea exercițiilor         10 puncte 
b. precizarea dozării efortului        5 puncte 
 


