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o Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
SUBIECTUL | (30 de puncte)
1. Forta este o calitate motrica de baza. 15 puncte
a. Definiti calitatea motrica forta. 3 puncte
b. Prezentati trei forme de manifestare ale fortei, in functie de caracterul contractiei musculare.

6 puncte
c. Specificati sase factori de conditionare ai fortei. 6 puncte
2. Exercitiul fizic este mijlocul specific de baza in educatie fizica si sport. 15 puncte
a. Definiti exercitiul fizic. 3 puncte
b. Prezentati continutul si forma exercitiului fizic. 6 puncte
c. Clasificati exercitiile fizice, in functie de trei criterii de clasificare diferite. 6 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Organizarea si desfasurarea procesului instructiv trebuie sa se efectueze in concordanta cu
anumite cerinte, norme, reguli, directive etc., pe care le impune comanda sociala. 15 puncte
a. Precizati importanta principiului sistematizarii si continuitatii in procesul de instruire.

4 puncte
b. Detaliafi una dintre metodele clasice de instruire folosite in cadrul aplicarii principiului intuitiei Tn
procesul de instruire. 5 puncte
c. Prezentati doua dintre cerintele ce trebuie respectate in aplicarea principiului accesibilitatii.

6 puncte
2. Motricitatea este una dintre notiunile fundamentale ale domeniului. 15 puncte
a. Definiti motricitatea. 3 puncte
b. Prezentati cele trei elementele componente/de structura ale motricitatii. 9 puncte
c. Dati cate un exemplu pentru fiecare element component al motricitatii. 3 puncte
SUBIECTUL al lll-lea (30 de puncte)
1. Creati o structura de cinci exercitii, esalonate metodic, pentru invatarea alergérii de rezistenta. In
descrierea fiecarui exercitiu, precizati: 18 puncte
a. actiunea motrica 5 puncte
b. dozarea efortului 5 puncte
c. formatia de lucru. 5 puncte
Se puncteaza esalonarea metodica a exercitiilor in structura. 3 puncte

2. Creati 0 secventa de proiect didactic pentru o veriga tematica, destinata dezvoltarii capacitatii
coordinative - indeménarea (clasa la alegere, conditii materiale optime). Secventa trebuie sa

cuprinda cinci exercitii. Veti urmari: 12 puncte
a. descrierea exercitiilor 5 puncte

b. precizarea dozarii efortului 5 puncte

c. specificarea formatiilor de lucru. 2 puncte
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