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o Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
o Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (60 de puncte)
1. Réspundeti, pe foaia de examen, urmatoarelor cerinte: 15 puncte
a. Mentionati trei dintre caracteristicile generale ale programelor de educatie fizica si sport.

3 puncte
b. Definiti componenta structurald a motricitatii - actiunea motrica. 3 puncte
c. Precizati tipurile de densitate a lectiilor de educatie fizica. 3 puncte
d. Mentionati unul dintre indicatorii de control ai dinamicii efortului in lectia de educatie fizica.

3 puncte
e. Precizati unul dintre criteriile de evaluare a elevilor la educatie fizica. 3 puncte
2. Dezvoltarea capacitatii motrice este unul dintre obiectivele generale ale educatiei fizice si sportului.

15 puncte
a. Definiti capacitatea motrica. 3 puncte
b. Precizati trei dintre componentele stabile ale capacitatii motrice. 6 puncte
c. Prezentati functia educatiei fizice si sportului de perfectionare a capacitatii motrice. 6 puncte

3. Nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice este in stransa legatura cu formarea deprinderilor si

priceperilor motrice. 15 puncte

a. Numiti trei procedee metodice folosite pentru dezvoltarea rezistentei. 3 puncte

b. Mentionati trei conditii pe care trebuie sa le indeplineasca exercitiile selectionate in cadrul procedeului
in circuit de dezvoltare a fortei. 6 puncte

c. Precizati trei procedee metodice folosite pentru dezvoltarea vitezei. 6 puncte

4. Coloana A cuprinde criteriile de clasificare a exercitiilor fizice, iar coloana B, exercitii fizice clasificate
in functie de diferite criterii. Scrieti, pe foaia de concurs asocierea corecta dintre fiecare litera a coloanei

A si cifra corespunzatoare din coloana B. 15 puncte
A B
a. dupa intensitatea efortului 1. exercitii fizice pentru intregul corp, pentru segmentele
fizic corporale
b. dupa criteriul anatomic 2. exercitii fizice individuale, in grup, mixte, demixtate
c. dupa natura contractiei 3. exercitii fizice pregatitoare, specifice, de concurs
musculare 4. exercitii fizice tipizate, semitipizate, libere
d. dup@ structura sociald de 5. exercitii fizice dinamice, statice, mixte
efectuare 6. exercitii fizice supramaximale, maximale, submaximale,

e. dupa gradul de constrangere medii

SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Creati o secventa de proiect didactic care sa cuprinda cinci exercitii, pentru veriga tematica destinata
dezvoltarii vitezei de deplasare. Veti urmari: 15 puncte

a. descrierea exercitiilor; 5 puncte

b. precizarea dozarii efortului pentru fiecare exercitiu; 5 puncte

c. specificarea formatiei de lucru pentru fiecare exercitiu. 5 puncte

2. Creati 0 secventa de proiect didactic alcatuita din sapte exercitii, pentru veriga netematica Pregatirea

organismului pentru efort, aceeasi formatie de lucru. Veti urmari: 15 puncte
a. descrierea exercitiilor; 7 puncte

b. precizarea dozarii efortului pentru fiecare exercitiu; 7 puncte

c. specificarea formatiei de lucru. 1 punct
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