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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA $I SPORT

PROFESORI
Model

¢ Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Raspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Precizati tipul de densitate a lectiei, determinat de variatia intensitatii si complexitatii efortului fizic.

3 puncte
b. Definiti exercitiul fizic. 3 puncte
c. Mentionati un obiectiv aferent etapei a Il-a a formarii deprinderilor motrice. 3 puncte
d. Prezentati unul dintre parametrii efortului. 3 puncte
e. Precizati unul dintre factorii de conditionare a calitatii motrice viteza. 3 puncte
2. Circuitul este procedeul metodic utilizat frecvent in lectia de educatie fizica pentru dezvoltarea
fortei. 15 puncte
a. Specificati forma de manifestare a for{ei pentru care este utilizat acest procedeu metodic.

2 puncte
b. Mentionati trei conditii pe care exercitiile fizice selectionate trebuie sa le indeplineasca in aplicarea
procedeului metodic in circuit. 9 puncte
c. Precizati cele doua posibilitati (forme) de aplicare a circuitului, In functie de modalitatea de
exersare. 4 puncte
3. Densitatea lectiei de educatie fizica si sport se apreciaza obiectiv prin inregistrari pe un numar
reprezentativ de subiecti. 15 puncte
a. Definiti densitatea lectiei. 3 puncte
b. Prezentati densitatea motrica. 8 puncte
c. Mentionati doua masuri care conduc la obtinerea unei densitati optime a lectiei. 4 puncte
4. Capacitatile coordinative reprezinta una dintre componentele capacitatii motrice. 15 puncte
a. Definiti capacitatile coordinative. 4 puncte
b. Prezentati cele trei forme de manifestare ale capacitatilor coordinative. 6 puncte
c. Precizati cinci dintre factorii care conditioneaza capacitatile coordinative. 5 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Creati o secventa de proiect didactic care sa cuprinda cinci exercitii, pentru o veriga tematica
destinata dezvoltarii vitezei de deplasare. Veti urmari: 15 puncte
a. descrierea exercitiilor 5 puncte
b. precizarea dozarii efortului 5 puncte
c. specificarea formatiilor de lucru. 5 puncte

2. Creati o structura de cinci exercitii, avand aceeasi formatie de lucru, esalonate metodic, pentru
invatarea sariturii in sprijin departat la capra de gimnastica. 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 exercitjilor in structura. 3 puncte
Proba scriséa la educatie fizica si sport — profesori Model
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