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EDUCATIE FIZICA S| SPORT

Varianta 1

» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord  a 10 puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de 4 ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Efortul fizic sta la baza oricarei activitati motrice. 15 puncte
a. Definiti efortul fizic. 3 puncte
b. Prezentati specificitatea stimulilor. 3 puncte
c. Prezentati volumul efortului. 3 puncte
d. Prezentati intensitatea efortului. 3 puncte
e. Prezentati complexitatea efortului. 3 puncte
2. Motricitatea Tn etapa pubertara (10-14 ani) are o serie de caracteristici somatice, functionale,
motrice etc. Pentru aceasta etapa de varsta, prezentati: 15 puncte
a. principalele caracteristici ale dezvoltarii somatice; 6 puncte
b. principalele caracteristici ale dezvoltarii functionale; 6 puncte
c. comportamentul motric. 3 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Prezentati Principiul sistematizarii si continuitatii, ca principiu de instruire in lectia de educatie
fizica si sport, avand in vedere urmatoarele aspecte: 15 puncte
a. Precizarea importantei acestui principiu in procesul de instruire. 3 puncte
b. Prezentarea celor patru cerinte care trebuie indeplinite in respectarea acestui principiu.

12 puncte

2. Forta este una dintre calitatile motrice de baza. in lectia de educatie fizica, procedeul metodic in
circuit este des utilizat pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe musculare. 15 puncte

a. Mentionati trei dintre factorii care conditioneaza dezvoltarea fortei. 6 puncte
b. Clasificati forta dupa criteriul participarii grupelor musculare n efort. 2 puncte
c. Precizati doud modalitati de exersare a exercitiilor in cadrul circuitului. 4 puncte
d. Mentionati trei conditii pe care trebuie sa le indeplineasca exercitiile selectate in circuit.
3 puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)

1. Creati un sistem de cinci exercitii, pentru invatarea unei actiuni tactice individuale de atac, dintr-
un joc sportiv la alegere. In descrierea fiecarui exercitiu, mentionati actiunea motrica, dozarea,
formatiile de lucru, respectand esalonarea metodica a exercitiilor in sistem. 12 puncte

2. Creati o secventa de plan de lectie pentru veriga netematica destinata Pregatirii organismului

pentru efort, clasa la alegere, conditii materiale optime. Veti urmari: 18 puncte

a. descrierea exercitiilor utilizate; 8 puncte

b. succesiunea metodica a exercitiilor; 4 puncte

c. precizarea dozarii efortului; 4 puncte

d. mentionarea formatiilor de lucru. 2 puncte
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