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Probă scrisă 

 
Educație fizică şi sport 

 
MODEL 

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

SUBIECTUL I (60 de puncte) 
1. Răspundeţi, pe foaia de examen, următoarelor cerinţe:     15 puncte 

a. Menţionaţi una dintre caracteristicile densităţii lecției de educație fizică și sport. 3 puncte 
b. Definiţi educaţia fizică incluzivă.        3 puncte 
c. Daţi un exemplu de tip de efort în educaţie fizică şi sport.    3 puncte 
d. Menţionaţi unul dintre aspectele psihogenetice ale motricităţii în perioada antepubertară (6-10/11 ani).

            3 puncte 
e. Numiţi un joc de mişcare folosit în educaţie fizică şi sport.    3 puncte 
 
2. Coordonarea (îndemânarea) este una dintre calităţile motrice care condiţionează eficienţa 
acţiunilor motrice.          15 puncte 
a. Definiţi calitatea motrică coordonarea (îndemânarea).     4 puncte 
b. Prezentaţi trei forme de manifestare a acestei calităţi motrice.    6 puncte 
c. Precizaţi cinci dintre factorii care condiţionează coordonarea (îndemânarea). 5 puncte 
 
3. Funcţiile educaţiei fizice realizează o corespondenţă între practicarea exerciţiilor fizice şi efectul 
acestora în ansamblul vieţii sociale.        15 puncte 
a. Definiţi funcţiile educaţiei fizice.        3 puncte 
b. Prezentaţi funcţia de optimizare a potenţialului biologic.    6 puncte 
c. Prezentaţi funcţia de perfecţionare a capacităţii motrice.    6 puncte 
 
4. Exerciţiul fizic reprezintă mijlocul specific de bază al educaţiei fizice şi antrenamentului sportiv. 

 15 puncte 
a. Definiţi exerciţiul fizic.         2 puncte 
b. Prezentaţi structura exerciţiului fizic.       10 puncte 
c. Clasificaţi exerciţiile fizice, după trei criterii de clasificare diferite.   3 puncte 
 
SUBIECTUL al II-lea (30 de puncte) 
 
1. Creaţi o structură de cinci exerciţii, având aceeaşi formaţie de lucru, eşalonate metodic, pentru 
învăţarea elementului stând pe mâini. În descrierea fiecărui exerciţiu, precizaţi:  15 puncte 
a. acţiunea motrică;          5 puncte 
b. dozarea efortului;          5 puncte 
c. formaţia de lucru.          2 puncte 
Se punctează eşalonarea metodică a exerciţiilor în structură.     3 puncte 
 
2. Creați o secvență de plan de lecție pentru o verigă tematică, destinată dezvoltării coordonării 
(îndemânării) în regim de viteză, prin parcurs aplicativ alcătuit din cinci stații. Veţi urmări: 
 15 puncte 
a. descrierea exercițiilor         5 puncte 
b. precizarea dozării efortului        5 puncte 
c. specificarea formațiior de lucru        5 puncte 
 


