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Proba scrjs a
EDUCATIE FIZICA $I SPORT

Model

» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord  a 10 puncte din oficiu.
o Timpul de lucru efectiv este de 4 ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Mentionati trei indici functionali ai organismului. 3 puncte
b. Definiti actiunea motrica. 3 puncte
c. Numiti o structurd organizatorica, de nivel judetean, in domeniul educatiei fizice si sportului.

3 puncte
d. Definiti competitia sportiva. 3 puncte
e. Precizati unul dintre factorii de conditionare a calitatii motrice rezistenta. 3 puncte
2. Exercitiul fizic reprezinta mijlocul specific de baza al educatiei fizice si antrenamentului sportiv.

15 puncte
a. Definiti exercitiul fizic. 2 puncte
b. Prezentati continutul exercitiului fizic. 5 puncte
c. Prezentati forma exercitiului fizic. 5 puncte
d. Clasificati exercitiile fizice, dupa trei criterii de clasificare diferite. 3 puncte
3. Densitatea lectiei de educatie fizica si sport. 15 puncte
a. Definiti densitatea lectiei. 3 puncte
b. Prezentati densitatea pedagogica. 8 puncte
c. Mentionati doua masuri care conduc la obtinerea unei densitati optime a lectiei. 4 puncte
4. Indemanarea (capacitatile coordinative) reprezintd o componenta a capacitatii motrice.

15 puncte
a. Definiti indeméanarea. 4 puncte
b. Prezentafi cele trei forme de manifestare a indemanarii. 6 puncte
c. Precizati cinci dintre factorii care conditioneaza indeméanarea. 5 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Creati o structura de cinci exercitii, esalonate metodic, avand aceeasi formatie de lucru, pentru
invatarea alergarii de rezistenta. In descrierea fiecarui exercitiu, precizatj: 15 puncte
a. actiunea motrica; 5 puncte
b. dozarea efortului; 5 puncte
c. formatia de lucru. 2 puncte
Se puncteaza esalonarea metodica a exercitiilor Tn structura. 3 puncte

2. Creati un circuit format din cinci statii, pe grupe de cinci elevi, pentru dezvoltarea fortei

membrelor inferioare. Pentru fiecare statie, se va urmari: 15 puncte
a. descrierea exercitiilor 10 puncte
b. precizarea dozarii efortului 5 puncte
Proba scrisé la educatie fizica si sport Model
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