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Proba scris a
Educartie fizic a gi sport

Profesori
Varianta 3
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord  a 10 puncte din oficiu.
e Timpul efectiv de lucru este de 4 ore.
SUBIECTUL | (45 de puncte)

Procedeele metodice utilizate pentru dezvoltarea rezistentei se bazeaza pe variatia parametrilor
efortului fizic.
llustrati doua procedee metodice bazate pe variatia intensitatii efortului prin cate un exemplu,
mentionand:

- denumirea procedeelor metodice utilizate; 6 puncte

- exercitiul aferent fiecarui procedeu; 10 puncte

- formatiile de lucru; 6 puncte

- numarul de serii si de repetari; 10 puncte

- tempoul/intensitatea; 10 puncte

- durata pauzelor. 3 puncte
SUBIECTUL al ll-lea (45 de puncte)

1. Elaborati un complex pentru dezvoltarea fizicA armonioasa, format din sase exercitii,
executate cu bastoane. In descrierea fiecarui exercitiu, mentionati actiunea motrica, dozarea,
formatia de lucru, respectand esalonarea metodica a exercitiilor in complex. 18 puncte

2. Elaborati o secventa de plan de lectie pentru o veriga tematica destinata Tnvatarii sariturii in

lungime cu elan, clasa la alegere. In elaborare, se va urmari: 27 puncte
a. descrierea exercitiilor utilizate; 12 puncte
b. succesiunea metodica a exercitiilor; 5 puncte
c. precizarea dozarii efortului; 5 puncte
d. mentionarea formatiilor de lucru. 5 puncte
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