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Varianta 2 
 

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

 
SUBIECTUL I (30 de puncte) 

 
Coordonarea (îndemânarea) este una dintre calităŃile motrice care condiŃionează eficienŃa 
acŃiunilor motrice. 
a. DefiniŃi calitatea motrică coordonarea (îndemânarea).     6 puncte 
b. PrezentaŃi formele de manifestare a acestei calităŃi motrice.    9 puncte 
c. PrecizaŃi cinci dintre factorii care condiŃionează coordonarea (îndemânarea).  15 puncte 
 

SUBIECTUL al II-lea (30 de puncte) 
 
Efortul fizic stă la baza oricărei activităŃi motrice. 
a. DefiniŃi efortul fizic.          4 puncte 
b. PrezentaŃi specificitatea stimulilor.        5 puncte 
c. PrezentaŃi volumul efortului.        7 puncte 
d. PrezentaŃi intensitatea efortului.        7 puncte  
e. PrezentaŃi complexitatea efortului.       7 puncte 
 

SUBIECTUL al III-lea (30 de puncte) 
 
1. AlcătuiŃi un sistem de opt exerciŃii, pentru însuşirea alergării de viteză, ca probă atletică. În 

descrierea fiecărui exerciŃiu, menŃionaŃi acŃiunea motrică, dozarea, formaŃiile de lucru, 
respectând eşalonarea metodică a exerciŃiilor în sistem.    16 puncte 

 
2. ElaboraŃi o structură de şapte exerciŃii, pentru însuşirea unui procedeu tehnic de atac, dintr-un 

joc sportiv la alegere. În descrierea fiecărui exerciŃiu, menŃionaŃi acŃiunea motrică, dozarea, 
formaŃiile de lucru, respectând eşalonarea metodică a exerciŃiilor în structură.  
            14 puncte 

 


