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Varianta 3

* Se puncteaz a orice modalitate de rezolvare corect a a cerin telor.
* Nu se acord a fractiuni de punct. Nu se acord a punctaje intermediare, altele decat cele
precizate explicit Tn barem.

e Se acorda 10 puncte din oficiu. Nota final a se calculeaz @ prin Tmp artirea la 10 a
punctajului total ob tinut pentru lucrare.

SUBIECTUL | (60 de puncte)

1. (5 x 3 puncte = 15 puncte)

Se acorda cate 3 puncte pentru fiecare raspuns corect, dupa cum urmeaza:

a. Se acorda 3 puncte pentru precizarea corecta a tipului de densitate a lectiei, determinat de
variatia intensitatii si complexitatii efortului.

b. Se acorda 3 puncte pentru definitia corecta si completa a exercitiului fizic. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda 1 punct .

c. Se acorda 3 puncte pentru mentionarea corecta si completa a oricarui obiectiv aferent etapei a
Il-a a formarii deprinderilor motrice. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 1
punct .

d. Se acorda 3 puncte pentru prezentarea corecta si completd a oricarui parametru al efortului.
Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 1 punct .

e. Se acorda 3 puncte pentru precizarea corecta si completa a oricarui factor de conditionare a
calitatii motrice viteza. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda 1 punct .

2. Circuitul. 15 puncte

a. Specificarea formei de manifestare a fortei pentru care este utilizat acest procedeu metodic.
2 puncte

Se acorda 2 puncte pentru specificarea corecta a formei de manifestare a fortei.
b. Mentionarea a trei conditii pe care exerciiile fizice selectionate trebuie sa le indeplineasca in

aplicarea procedeului metodic in circuit. 9 puncte

Se acorda céate 3 puncte pentru mentionarea corecta a oricaror trei conditii pe care exercitiile
fizice selectionate trebuie sa le inhdeplineasca. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se

acorda céate 1 punct . (3 x 3 puncte = 9 puncte)
c. Precizarea celor doua posibilitati (forme) de aplicare a circuitului, in functie de modalitatea de
exersare. 4 puncte

Se acorda cate 2 puncte pentru precizarea corecta si completa a fiecarei posibilitati de aplicare a
circuitului. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct .
(2 x 2 puncte= 4 puncte)

3. Densitatea lectiei de educatie fizica. 15 puncte
a. Definirea densitatii lectiei de educatie fizica. 3 puncte
Se acorda 3 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 1 punct .

b. Prezentarea densitatii motrice. 8 puncte
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Se acorda 8 puncte pentru prezentarea corecta si completad a densitatii motrice. Pentru raspuns
partial corect sau incomplet, se acorda 4 puncte .

c. Mentionarea a doua masuri care conduc la obtinerea unei densitati motrice optime in lectia de
educatie fizica. 4 puncte
Se acorda céate 2 puncte pentru mentionarea corecta si completa a oricaror doua masuri care
conduc la obtinerea unei densitati optime. Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda

cate 1 punct. (2 x 2 puncte = 4 puncte)
4. Capacitatile coordinative. 15 puncte
a. Definirea capacitatilor coordinative. 4 puncte

Se acorda 4 puncte pentru definitie corecta si completa. Pentru raspuns partial corect sau
incomplet, se acorda 2 puncte .

b. Prezentarea celor trei forme de manifestare. 6 puncte
Se acorda céate 2 puncte pentru prezentarea corecta si completa a fiecarei forme de manifestare.
Pentru raspuns partial corect sau incomplet, se acorda cate 1 punct . (3 x 2 puncte = 6 puncte)
c. Precizarea a cinci dintre factorii de conditionare. 5 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta si completa a oricaror cinci factori de
conditionare. (5 x 1 punct = 5 puncte)
SUBIECTUL al ll-lea (30 de puncte)
1. Crearea unei secvente de proiect didactic care sa cuprinda cinci exercitii pentru o veriga
tematica destinata dezvoltarii vitezei de deplasare. 15 puncte
a. Descrierea exercitiilor. 5 puncte

Se acorda cate 1 punct pentru descrierea corecta si completa a fiecarui exercitiu.
(5 x 1 punct = 5 puncte)

b. Precizarea dozarii efortului. 5 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta si completa a dozarii efortului aferente fiecarui
exercitiu. (5 x 1 punct = 5 puncte)
c. Specificarea formatiilor de lucru. 5 puncte

Se acorda cate 1 punct pentru specificarea corecta a formatiei de lucru aferente fiecarui exercitiu.
(5 x 1 punct = 5 puncte)
2. Crearea unei structuri de cinci exercitii, avand aceeasi formatie de lucru, esalonate metodic,

pentru invatarea sariturii in sprijin departat la capra de gimnastica. 15 puncte
a. Precizarea actiunii motrice. 5 puncte
Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta si completa a actiunii motrice aferente fiecarui
exercitiu. (5 x 1 punct = 5 puncte)
b. Precizarea dozarii efortului. 5 puncte

Se acorda cate 1 punct pentru precizarea corecta a dozarii efortului aferente fiecarui exercitiu.

(5 x 1 punct = 5 puncte)
c. Precizarea formatiei de lucru. 2 puncte
Se acorda 2 puncte pentru precizarea corecta a formatiei de lucru.

Se acorda 3 puncte pentru esalonarea metodica corecta a exercitiilor n structura.
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