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Probă scrisă 

EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT 
PROFESORI 

Varianta 3 

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

SUBIECTUL I (30 de puncte) 
1. Forța este o calitate motrică de bază.       15 puncte 
a. Definiți calitatea motrică forța. 3 puncte 
b. Prezentați trei forme de manifestare ale forței, în funcție de caracterul contracției musculare.  
 6 puncte 
c. Specificați șase factori de condiționare a forței. 6 puncte 
 
2. Exercițiul fizic este mijlocul specific de bază în educație fizică și sport.   15 puncte  
a. Definiți exercițiul fizic.         3 puncte 
b. Prezentați conținutul și forma exercițiului fizic.      6 puncte 
c. Clasificați exercițiile fizice, în funcție de trei criterii de clasificare diferite.  6 puncte 
 
SUBIECTUL al II-lea (30 de puncte) 
1. Organizarea şi desfăşurarea procesului instructiv trebuie să se efectueze în concordanţă cu 
anumite cerinţe, norme, reguli, directive etc., pe care le impune comanda socială. 15 puncte 
a. Precizaţi importanța principiului sistematizării și continuității în procesul de instruire.  
            4 puncte  
b. Detaliaţi una dintre metodele clasice de instruire folosite în cadrul aplicării principiului intuiţiei în 
procesul de instruire.          5 puncte 
c. Prezentaţi două dintre cerinţele ce trebuie respectate în aplicarea principiului accesibilității. 
            6 puncte 
 
2. Motricitatea este una dintre noţiunile fundamentale ale domeniului.   15 puncte 
a. Definiţi motricitatea.         3 puncte 
b. Prezentaţi cele trei elementele componente/de structură ale motricităţii.   9 puncte 
c. Daţi câte un exemplu pentru fiecare element component al motricităţii.   3 puncte 
 
SUBIECTUL al III-lea (30 de puncte) 
1. Creaţi o structură de cinci exerciţii, eşalonate metodic, pentru învăţarea alergării de rezistență. 
În descrierea fiecărui exerciţiu, precizaţi:       18 puncte 
a. acţiunea motrică          5 puncte 
b. dozarea efortului          5 puncte 
c. formaţia de lucru.          5 puncte 
Se punctează eşalonarea metodică a exerciţiilor în structură.     3 puncte 
 
2. Creaţi o secvenţă de proiect didactic pentru o verigă tematică, destinată dezvoltării capacităţii 
coordinative - îndemânarea (clasa la alegere, condiţii materiale optime). Secvența trebuie să 
cuprindă cinci exerciții. Veţi urmări: 12 puncte 
a. descrierea exercițiilor         5 puncte 
b. precizarea dozării efortului        5 puncte 
c. specificarea formațiilor de lucru.        2 puncte 


