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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.
TETEL | (45 pont)

Az allbképesség fejlesztésére hasznalt modszertani eljarasok az erékifejtés paramétereinek a
valtakozasan alapszanak.

Mutassanak be egy-egy példan keresztil két olyan moédszertani eljarast, amelyek az erdékifejtés
intenzitasanak a véltakozasan alapszanak, megemlitve:

- a hasznélt mddszertani eljarasok megnevezesét; 6 pont

- minden eljards megfeleld gyakorlatét; 10 pont
- a munkacsoportokat; 6 pont

- a szériadk és az ismétlések szamat; 10 pont
- a tempdt/intenzitast; 10 pont
- a szlinetek id6tartamat. 3 pont
TETEL lI (45 pont)

1. Dolgozzanak ki egy hat gyakorlatbdl all6 bottal végzett torna gyakorlatsorozatot a
harmonikus fizikai fejlédés érdekében. Minden gyakorlat leirdséanal nevezzék meg a motoros
cselekedetet, az adagolast, a munkacsoportokat, betartva a sorozat gyakorlatainak a
modszertani felosztasat. 18 pont

2. Dolgozzanak ki egy lecketerv részt, egy tematikus lancszem részére, a lendiletbdl valo
tavolugras megtanitdsa érdekében, szabadon véalasztott osztalyban. A kidolgozasnal kovetni

kell: 27 pont
a. a hasznalt gyakorlatok leirasat ; 12 pont
b. a gyakorlatok mddszertani sorrendjét; 5 pont
c. az erdkifejtés adagolasanak a megjelolését; 5 pont
d. munkacsoportok megemlitését. 5 pont
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