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Proba sc[isé
EDUCATIE FIZICA SI SPORT

PROFESORI
Varianta 2

» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
» Timpul de lucru efectiv este de patru ore.
| TETEL (60 pont)
1. Valaszoljanak a vizsgalapra az alabbi kdvetelményekre: 15 pont
a. Nevezzék meg a motricitas alkoto elemeit (a motricitas szerkezete). 3 pont
b. Hatarozzak meg az erékifejtés intenzitasat. 3 pont
¢. Soroljanak fel a testnevelés és sport funkcioi kézil harmat. 3 pont
d. Nevezzék meg a testgyakorlat tipusokat az izom 6sszehuizédas jellege szerint osztalyozva.

3 pont
e. Nevezzenek meg egy lecke siriiség tipust, amelyet a fizikai erékifejtés nagysaganak valtakoztatdsa
hataroz meg a lecke teljes id6tartalmaval 6sszefligésben. 3 pont
2. A motrikus képességek az emberi szervezet velejaréi, az eré egy alap motrikus képesség.

15 pont
a. Hatarozzak meg az erét. 5 pont
b. Osztalyozzak az eré6t az erdkifejtésben résztvevd izomcsoportok szerint. 4 pont
c. Nevezzenek meg harom tényez6t, amelyek feltételezik az erd fejlesztését. 6 pont
3. A testnevelési tevékenység keretrendszere funkciondlis jelleget biztosit és megteremti a célkitlizések
megvalositasanak a feltételeit és azok hatékonysagat. 15 pont
a. Nevezzenek meg harom kdvetelményt, amelyek meg kel feleljenek az alapos elsajatitas elvének.

9 pont
b. Mutassanak be két kdvetelményt melyek szilkségesek a rendszeresség és folytonossag elvének
alkalmazasakor. 6 pont

4. Az A oszlop tartalmazza a gyorsasag megnyilvanulasi formait, mig a B oszlop tartalmazza azok
meghatarozo jellemzéit. Irjak le a vizsgalapra a helyes 6sszefliggést az A oszlop betiii és a B oszlop

megfeleld szamai kéz6tt. 15 pont
A B
a. végrehajtasi gyorsasag 1. az egyén azon képessége, hogy minél nagyobb tavot minél
révidebb id6 alatt tegyen meg
b. gyorsulasi gyorsasag 2. a kilén végzet mozgasok gyorsasaganak nevezik
c. reakci6 gyorsasag 3. a gyorsasag maximalis szintjének a megnyilvanulasat jelenti
a legrévidebb id6 alatt
d. haladési gyorsasag 4. az inger megjelenése és a motrikus valasz kéz6tti eltelt idét
jelenti
e. ismétlési gyorsasag 5. az er6 megnyilvanulasat jelenti egy mozgas kdzben
. 6. a mozgasok gyakorisaganak is nevezik
I. TETEL (30 pont)

1. Alkossanak egy nyolc gyakorlatbdl allé sorozatot a harmonikus fizikai fejl6dés érdekében hordozhat6
sportszerekkel végrehajtva (valaszthatok), szabadon valasztott osztalyban. Kévetni fogjak: 18 pont

a. a gyakorlatok leirasat; 8 pont
b. az erékifejtés adagolasat minden gyakorlatnal; 8 pont
c. a gyakorlatok médszertani felsorolasat a szerkezeten beldl. 2 pont

2. Alkossanak egy 6t gyakorlatbdl allé lecketerv részletet, ugyanazon munkaalakzatban, egy ugras
megtagitasa érdekben (valaszthaté) mind atlétikai motrikus készség, szabadon valasztott osztalyban.

Kdvetni fogjak: 12 pont

a. a gyakorlatok leirasat; 5 pont

b. az erékifejtés adagolasat minden gyakorlatndl; 5 pont

c. a munkaalakzatok megnevezését; 1 pont

d. a gyakorlatok médszertani felsorolasa a szerkezeten beldl. 1 pont
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