TESTE REZOLVATQ

PERtEU

reusita la examenul
de titularizare

jian C S

EDUCATIE FIZICA
S| SPORT




Teste rezolvate pentru reusita la examenul de Titularizare — Educatie Fizica si Sport

TESTUL NR. 2

SUBIECTUL | (30 de puncte)

1. Forta este o calitate motrica de baza.

a. Definiti calitatea motrica forta.

b. Prezentati trei forme de manifestare ale fortei, in functie de caracterul contractiei musculare.
c. Specificati sase factori de conditionare a fortei.

2. Exercitiul fizic este mijlocul specific de baza in educatie fizica si sport.

a. Definiti exercitiul fizic.

b. Prezentati continutul si forma exercitiului fizic.

c. Clasificati exercitiile fizice, In functie de trei criterii de clasificare diferite.

SUBIECTUL al Il-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.

a. Precizati importanta principiului sistematizarii si continuitdtii in procesul de instruire

b. Detaliati una dintre metodele clasice de instruire folosite in cadrul aplicarii principiului intuitiei in
procesul de instruire.

.....

2. Motricitatea este una dintre notiunile fundamentale ale domeniului.

a. Definiti motricitatea.

b. Prezentati cele trei elementele componente/de structura ale motricitatii.
c. Dati cate un exemplu pentru fiecare element component al motricitagii.

SUBIECTUL al Ill-lea (30 de puncte)

1. Creati o structurd de cinci exercitii, esalonate metodic, pentru invitarea alergarii de rezistenti. In
descrierea fiecarui exercitiu, precizati:

a. actiunea motrica

b. dozarea efortului

c. formatia de lucru.

Se puncteaza esalonarea metodica a exercitiilor in structura.

2. Creati o secventd de proiect didactic pentru o verigd tematicd, destinatd dezvoltarii capacitatii
coordinative - indemanarea (clasa la alegere, conditii materiale optime). Secventa trebuie sa cuprinda
cinci exercitii. Veti urmari:

a. descrierea exercitiilor

b. precizarea dozarii efortului

c. specificarea formatiilor de lucru.
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Teste rezolvate pentru reusita la examenul de Titularizare — Educatie Fizica si Sport

SUGESTII DE REZOLVARE
TESTUL NR. 2

SUBIECTUL | (30 de puncte)

1. Forta este o calitate motrica de baza.

a. Definiti calitatea motrica forta.

Forta este o calitate/aptitudine motrica ce reprezinta capacitatea organismului uman de a invinge o
rezistenta interna sau externa prin intermediul contractiei musculare.

b. Prezentati trei forme de manifestare ale fortei, in functie de caracterul contractiei musculare.
Dupa caracterul contractiei musculare, avem 3 forme de manifestare:

b.1. forta staticd/izometrica, - situatic in care fibrele musculare angajate in efort nu isi modifica
dimensiunile, "rezistenta" de invins fiind mai mare decat capacitatea de fortd maxima a musculaturii
executantului;

b.2. forta dinamica/izotonica — situatie Tn care fibrele musculare angajate in efort isi modifica
dimensiunile.

b.3. forta mixta — situatie in care regasim alternarea contractiilor statice cu cele dinamice, in functie de
natura actelor si actiunilor motrice;

c. Specificati sase factori de conditionare a fortei.

Forta are mai multi factori de conditionare dintre care amintesc urmatorii sase:

c.1. capacitatea de concentrare a proceselor nervoase fundamentale: excitatia si inhibitia;

c.2. numarul de fibre musculare angajate in efort si - mai ales — suprafata sectiunii fiziologice a acestora;
c.3. calitatea proceselor metabolice si a substantelor energetice existente in muschi;

c.4. durata contractici musculare (sunt mai eficiente contractiile de 15-20 secunde, decét cele de 30 de
secunde);

c.5. starea de functionare a segmentelor osoase de sprijin, a ligamentelor si articulatiilor;

C.6. valoarea unghiulara a segmentelor corporale implicate in efort;

2. Exercitiul fizic este mijlocul specific de baza in educatie fizica si sport.
a. Definiti exercitiul fizic.

Exercitiul fizic reprezinta actul (gestul) motric special si specializat, deoarece este considerat
mijlocul specific de baza utilizat pentru realizarea obiectivelor Educatiei fizice si sportului. De asemenea,
reprezintd actiunea motrica voluntara realizata in mod deliberat si repetat sistematic, in scopul realizarii
obiectivelor instructiv-educative specifice: dezvoltarea aptitudinilor motrice, formarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice, ameliorarea indicilor morfo-functionali, etc.

b. Prezentati continutul si forma exercitiului fizic.

b.1. Continutul exercitiului fizic este format din urmatoarele elemente:

1. totalitatea miscarilor corpului si ale segmentelor acestuia: rotatie, circumductie, flexie, extensie,
abductie, adductie, rasucire, balansare.

2. efortul fizic realizat §i exprimat prin parametrii acestuia: volum, durata, amplitudinea, densitatea
stimulului, frecventa stimulilor, intensitatea, complexitatea, specificitatea efortului.

3. efortul psihic, caracterizat de procesele cognitive, afective si volitive.

Aprecierea continutului exercitiului fizic se face analizdnd cantitatea si calitatea elementelor sale

de continut, iar aprecierea eficientei prin efectele induse pe moment si, mai ales, pe termen indelungat la
nivel morfo-functional, motric si psihic.
b.2. Forma exercitiului fizic reprezinta modul unic in care sunt ordonate si legate/combinate miscarile
componente ale fiecarui exercitiu pe parcursul efectudrii actiunii motrice analizate. Forma reprezinta
aspectul exterior, vizibil al miscarii, permitand evaluarea prin interpretare si exprimare de calificative.
Unii autori o asociaza cu tehnica de executie, referindu-se la deprinderile si priceperile motrice. Analiza
formei exercitiului fizic se face prin intermediul urmatoarelor elemente:

— pozitia corpului si a segmentelor (initiald, intermediara si finald), respectiv fatd de aparate si

obiecte.
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Teste rezolvate pentru reusita la examenul de Titularizare — Educatie Fizica si Sport

— Mmaniera de dispunere/plasamentul fatd de parteneri si adversari. in spatiul de practicare a
exercitiilor fizice

— tempoul si ritmul miscarilor

— amplitudinea, directia si relatiile dintre segmentele corpului pe parcursul efectuarii miscarilor

c. Clasificati exercitiile fizice, in functie de trei criterii de clasificare diferite.
In momentul de fata sunt 13 criterii de clasificare, dintre care mentionez urmatoarele trei:
1. Dupa criteriul anatomic:

- exercitii pentru gat si ceafa

- exercitii pentru membrele superioare

- exercitii pentru trunchi

- exercitii pentru abdomen

- exercitii pentru membrele inferioare
2. Dupa relatia cu materialul didactic utilizat:

- exercitii libere

- exercitii cu obiecte

- exercitii cu partener

- exercitii cu, la, pe, peste aparate
3. Dupa influenta asupra aptitudinilor motrice:

- exercitii pentru dezvoltarea vitezei

- exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative

- exercitii pentru dezvoltarea rezistentei

- exercitii pentru dezvoltarea fortei

- exercitii pentru dezvoltarea supletei

SUBIECTUL al Il-lea (30 de puncte)

1. Organizarea si desfasurarea procesului instructiv trebuie sia se efectueze in concordantd cu
anumite cerinte, norme, reguli, directive etc., pe care le impune comanda sociala.

a. Precizati importanta principiului sistematizarii si continuitatii in procesul de instruire.
Importanta acestui principiu (care acopera elaborarea corecta si eficientda a documentelor de
planificare/programare si de evidenta ale activitagilor) derivda din necesitatea asigurdrii reusitei in
programarea stimulilor, indiferent de particularitatile subiectilor sau de alte variabile de ordin material,
spatial sau temporal.
Pentru aplicarea acestui principiu este necesara respectarea urmatoarelor cerinte:
a) Materialul de invatat/insusit trebuie sa fie grupat, ordonat si programat in concordanta cu logica interna
pe care 0 impune fiecare componenta/subcomponentd a modelului de educatie fizica si sport.
b) Materialul nou predat trebuie sa se sprijine pe cel insusit in activitatile anterioare si sa-l pregateasca pe
cel ce va fi predat in activitatea urmatoare. Programarea materialului de invatat trebuie sa se realizeze pe
"cicluri sau sisteme tematice" continue, fara intreruperi.
c¢) Continutul procesului de instruire trebuie sa fie programat/planificat incat sd se asigure o legatura
logica nu numai intre lectii sau alte forme de organizare a practicarii exercitiilor fizice, ci si intre etapele
de pregatire (trimestre, semestre, sezoane etc.) sau intre anii de pregatire, ciclurile de invatamant etc., in
ordinea lor crescanda.
d) Asigurarea participarii ritmice a elevilor la procesul de instruire si educatie, fara intreruperi (absente,
perturbari, ramaneri in urma, stari de suprasolicitare).

b. Detaliati una dintre metodele clasice de instruire folosite in cadrul aplicarii principiului intuitiei
n procesul de instruire.

Principiul intuitiei subliniazd rolul pe care il are primul sistem de semnalizare (adica treapta
senzoriald) in cunoasterea umana. Pentru stimularea principalilor analizatori, specifici treptei | de
semnalizare umana, se folosesc trei modalitati clasice de instruire:

b.1. demonstratia/demonstrarea celor ce urmeaza sa fie insusite;

b.2. prezentarea unor materiale (planse, schite, diapozitive, filme, casete video etc.), care redau
imaginea celor ce trebuie invatate;
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Teste rezolvate pentru reusita la examenul de Titularizare — Educatie Fizica si Sport

b.3. observarea executiei altor subiecti, din acelasi grup sau din alte grupuri; observarea dirijata
tematic.

Principalele procedee metodice utilizate:

- demonstratia realizata de profesor, denumita "demonstratie nemijlocita";

- demonstratia realizata de un elev cu un plus de experientd motrica, denumita si "demonstratie
mijlocita"

Pentru ca demonstratia sa fie eficienta trebuie respectate urmatoarele cerinte:

- demonstratia sa fie realizata cat mai apropiata de executia-model

- demonstratia sa fie vizibila tuturor elevilor participanti la ora

- demonstratia sa nu fie folositd In mod abuziv pentru a nu Tmpiedica abstractizarea si
generalizarea (principalele procese ale gandirii necesare in educatie fizica si sport)

- demonstratia s fie insotitd de explicatie, pentru a dirija atentia elevilor spre principalele
elemente ale executiei.

c. Prezentati doua dintre cerintele ce trebuie respectate in aplicarea principiului accesibilitaitii.

Pentru respectarea acestui principiu se impun 3 cerinte, dintre care amintesc doar doua:

c.1. Necesitatea cunoasterii permanente a subiectilor cupringi in procesul de practicare a
exercitiilor fizice.

c.2. Stabilirea unui ritm adecvat de lucru, in functie de reactia subiectilor la stimuli.

2. Motricitatea este una dintre notiunile fundamentale ale domeniului.

a. Definiti motricitatea.

Motricitatea omului este capacitatea acestuia — innascuta si dobandita — de a efectua miscari,
reactionand la stimulii interni sau externi, cu ajutorul aparatului locomotor. Cuprinde totalitatea actelor si
actiunilor motrice efectuate cu ajutorul muschilor scheletici, pentru intretinerea relatiilor sale cu mediul
natural si social, inclusiv prin practicarea anumitor probe si ramuri de sport.

b. Prezentati cele trei elementele componente/de structura ale motricitatii.

Elementele componente ale motricitagii omului sunt:

b.1. Actele motrice — sunt forme simple si voluntare (in majoritatea cazurilor) de comportament
motric, necesare indeplinirii unor actiuni sau activitdti motrice. Aici sunt incluse si actele cu caracter
involuntar — adica actele reflexe, instinctuale si cele automatizate. Se mai numesc si gesturi motrice, fiind
elementele constructive ale actiunilor motrice.

b.2. Actiunile motrice - sunt ansambluri de acte motrice cu structura proprie, fiind utilizate pentru
rezolvarea unor sarcini imediate. Pot fi selectate, modificate, combinate in functie de contextul in care se
afla executantul.

b.3. Activitatile motrice — sunt ansambluri de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de idei,
reguli si forme de organizare in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a organismului uman si
perfectionare a dinamicii acestuia, In concordanta cu obiective clar precizate.

c. Dati cate un exemplu pentru fiecare element component al motricitatii.
c.1. Pentru actele motrice: Exercitiul fizic este un exemplu de act motric special;
C.2. Pentru actiunile motrice: Deprinderile si priceperile motrice sunt exemple de actiuni motrice;

c.3. Pentru activitatile motrice: Educatia fizica este un exemplu de activitate motrica. (Iar in
sportul de performantd avem antrenamentul sportiv)

SUBIECTUL al Ill-lea (30 de puncte)

1. Creati o structura de cinci exercitii, esalonate metodic, pentru inviatarea alergarii de rezistenta.
in descrierea fiecirui exercitiu, precizati:

a. actiunea motrica

b. dozarea efortului
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c. formatia de lucru.
Se puncteaza esalonarea metodica a exercitiilor in structura.

—>

nvatarea completa a alergarii de rezistentd presupune insusirea urmatoarelor elemente:
Pasul alergator, lansat in tempo moderat (pasul alergator de semifond si fond)
Startul din picioare si lansarea de la start

Ritmul respirator

Aprecierea tempoului

Alergarea in grup si sosirea

ko

Tn continuare voi prezenta o structurd pentru invitarea principalului element al alergirii de

rezistenta — pasul alergator lansat Tn tempo moderat (pasul alergator de semifond si fond):

1.

mers obisnuit si mers cu pasul intins, din ce in ce mai rapid, urmat de trecere in alergare usoara:
alternari de mers obisnuit si mers cu pasul intins, alergare usoara si odihna activa; dozare: 100 m; 3
repetari; formatie: in coloana cate doi;

alergare pe linia marcata a culoarului, cu atentia indreptata asupra punerii talpilor paralel cu axa
alergarii; dozare: 3 repetari; 100 m; formatie: in coloana cate unul;

alergari cu aterizari diferite: pe calcai, pe toata talpa, pe pingea; dozare: 50 m; formatie: 4 linii X 6
elevi;

alergari cu avantarea exageratd a gambelor inainte si inapoi, apoi a coapselor; dozare: 3 min; formatie:
4 linii X 6 elevi;

alergari pe distante de 80 m, 100 m, 150 m, cu executarea unui numar minim de pasi (Se va evita
alergarea sarita); dozare: 3 minute; formatie: 4 grupe X 6 elevi; grupele pleaca una dupa alta la interval
de 5 secunde.

2. Creati o secventa de proiect didactic pentru o veriga tematica, destinata dezvoltarii capacitatii
coordinative — indeminarea (clasa la alegere, conditii materiale optime). Secventa trebuie si
cuprinda cinci exercitii. Veti urmari:

a. descrierea exercitiilor
b. precizarea dozarii efortului
c. specificarea formatiilor de lucru.

Proiect didactic — secventa

Clasa a V-a — 20 elevi

Verigile si . Forn'la't‘;ii d . S %
’ Continutul Dozare lucru si indicatii de =]
durata ’ I (@)

metodice evaluare
Tema: Dezvoltarea calitatii
motrice indemanarea/ capacitatea
coordinativa
Exercitiul 1 - 8 rep. spre -n cerc
Trecerea mingii dintr-o mana in | stanga si - fiecare elev
alta cu ducerea mingii in jurul | 8 rep. spre lucreaza cu o

4. Realizarea | trunchiului. dreapta minge de tenis
temelor de camp
lectiei Exercitiul 2 - 16 repetarise | - coapsa se

(12 minute) | Trecerea mingii dintr-o mana in | lucreaza cu ridica cu

alta, cu ducerea mingii pe sub | trecerea mingii | genunchiul
coapsa; pe sub coapse indoit, acesta
alternativ ajungand la
stangul/dreptul | nivelul
abdomenului.
Exercitiul 3 - 8 repetdri cu - mingea se va
Aruncarea mingii Cu o mana si | mana dreapta, arunca jumadtate
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prinderea ei cu aceeasi mana

Exercitiul 4

Bratele orientate usor lateral fata
de trunchi, indoite din articulatia
cotului, aruncarea mingii dintr-o
mana 1n alta;

Exercitiul 5

Aruncarea mingii cu 0 mana
deasupra capului, bataie din palme
inaintea trunchiului si prinderea
mingii cu doud maini.

8 repetari cu
mana stanga.
- 16 repetari

- 8 repetari se
aruncd mingea
cu mana dreapta
si 8 cu stanga

de metru in sus,
deasupra capului
- se mareste
distanta dintre
elevi

- se pastreaza
formatia in cerc
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