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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (67 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr. I temi
1. | Scrie denumirea a trei criterii conform caror poate fi caracterizata cultura fizica | L L
a personalitafii omului: 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3
2. | Explica, in cuvinte proprii, cum intelegeti notiunea ,longivitatea omului”. | L L
0 0
1 1
2 2
3. | Argumenteaza prin 3 enunturi de ce stiinta considera ca longivitatea umana | L L
depinde cel mai mult de modul de viatd sanatos? 0 0
1 1
2 2
3 3
4. | Explica prin trei enunturi motto-ul: ,./ntr-un corp sdndtos o minte sdandtoasd” L L
1. 0 0
2. 1 1
3. 2 2
3 3
5. | Denumeste 5 componente ale modului sanatos de viata, unul dintre care (la| L L
alegere) caracterizeaza-| printr-un singur enunt. 0 0
1. 2. : 1 1
3. , 4 ; 2 2
5. 3 3
4 4
5 5
6 6
6. | Scrie, vizavi de fiecare componentd a alimentatiei rationale, procentajul | L L
acestora, care fiind respectat conditioneaza buna conditie fizica a omului: 0 0
a) carbohidrati - %; b) grasimi - %; c) proteine - %. 1 1
2 2
3 3
7. | Comenteaza, cum intelegi afirmatia cd sedentarismul influenteazd negativ L L
sanatatea omului contemporan: 0 0
1 1
2 2
8. | Defineste notiunea ,,Cultura fizica recreativa’:

NP~ O

N~ O™




9. | Completeaza enuntul. Baia de aburi influenteaza benefic sanatatea omului daca | L L
ea este frecventatd de ori pe saptdmind, numarul intrarilor depinde de | 0 0
starea organismului, insa nu mai mult de ori, durata ,,sedintelor” vor 1 1
osciladela  min. pindla  min; pauza de odihnd intre ele alcdtuind in | 2 2
mediu _____min. 3 3

4 4
5 5

10. | Explica, prin cuvinte proprii, de ce omul dupa baia de aburi se simte | L L

Linprosperat’”? 0 0
1 1
2 2

11. | Identifica, incercuind litera respectiva, doua criterii prioritare care reflecta rolul | L L
si importanta culturii fizice in societate: 0 0
a) de asanare a populatiei; 1 1
b) de educare a personalitatii omului; 2 2
c) de dezvoltare a sistemului muscular;

d) de evaluare a gradului de pregatire fizica a omului.

12. | Scrie denumirea celor patru procedee de baza utilizate in masarea corpului | L L
uman: 0 0
a) ; b) S| 1
C) ;d) : 2 2

3 3
4 4

13. | Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate | L L
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0
1. A F -exercitiul fizic este mijlocul de baza al antrenamentului sportiv; 1 1
2. A F -sportul este parte componenta al educatiei fizice; 2 2
3. A F -antrenamentul sportiv este un proces pedagogic; 3 3
4. A F -sportul pentru sanatate este o activitate benevola orientata spre 4 4

pregdtirea sportivilor de performanta,; 5 S
5. A F -metoda antrenamentului in circuit este cea mai eficienta pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa.

14. | Identifica cite doi factori (pozitivi si negativi) care influenteaza conditia fizicaa | L L
omului: 0 0
a) factori pozitivi: 1 1
1. 2 2
2. 3 3
b) factori negativi: 4 4
1.

2.

15. | Omul, preocupat de calirea propriului organism, va respecta urmatoarele 4 L L
principii importante: 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3
4. 4 4




16. | Defineste notiunea calitatii motrice ,,rezistenta’: L L
0 0
1 1
2 2
17. | Identifica si aplica corect, din variantele propuse, formula Quettlle L L
0 0
(= P(ko) = L(cm) = m(kg)) in scopul determinarii raportului dintre | | 1
L(cm) P(kg) h(cm)
propria masa corporala si inaltimea corpului tau g g
I = = = S =
18. | Completeaza graficul T identificind 3 factori pozitivi si negativi care | L L
influenteaza sanatatea omului: 0 0
Factorii pozitivi Factorii negativi 1 1
1 1. 2 | 2
2. 2. 3 | 3
3. 3
19. | Completeaza enuntul. Vigoarea corpului este capacitatea acestuia de a| L L
functiona perioade 0 0
Prin urmare, este rezultatul dezvoltarii rezistentei si 1 1
2 2
3 3
20. | Descrie actiunile tale, in rol de parinte in viitoarea familie, pe care le vei | L L
intreprinde ca, finalmente, familia sa practice sportul pentru sanatate: 0 0
1 1
2 2
3 3
21. | Identifica ce activitati motrice ar trebui sa practice un elev din ciclul liceal in | L L
timpul unei zile de odihnd pentru asi fortifica/mentine propria sanatate, | O 0
specificand durata acestora: 1 1
2 2
3 3
SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (33 puncte)
Sarcina pentru subiectul nr. 2
22. | Scrie denumirea corecta a cite doi termeni sportivi care vor reflecta: L L
a) mijloace de bazd ale antrenamentului sportiv: 0 0
1. 1 1
2. 2 2
b) finalitati ale pregatirii sportivului:
1.

2.




23. | Scrie denumirea procedeului cu care incepe si finalizeaza masarea corpului | L L

uman: 0 0
1 1

24. | Completeaza tabela, indicind in coloana din stinga denumirea succinta a testelor | L L
motrice, iar in coloana din dreapta — calitatile motrice evaluate prin testele | 0 0
respective 1 1

Testele motrice Calititile motrice 2 2
1 1. 3 3
2 2. 4 4
3 3. 5 5
4 4.
5 5.

25. | Completeaza enuntul. Miscarea Olimpica mondiala este dirijata de organul care | L L
se numeste , presedinte al | 0O 0
carui este .Miscarea olimpica nationald este dirijata 1 1
de organul care se numeste v 2 2
presedinte a carui este dl 3 3

26. | Alcatuieste un enunt din doud propozitii, conginutul caruia va contine L L
informatie referitoare la desfasurarea editiei precedente a Jocurilor Olimpice | 0 0
de vara, totodata trecind in revistd succesele obtinute a medaliatilor olimpici 1 1

moldoveni: 2 2

27. | Demonstreaza, prin aplicarea sagetilor, corespunderea numarului cu solicitarile | L L
respective formulate in coloana din dreapta: 0 0
1. Numarul editiilor a Jocurilor Olimpice de vara la care au 1 1

participat sportivii din Republica Moldova in perioada 7 2 2
anilor 1960-2012. 28 3 3
2. Numarul total de medalii olimpice acumulate de sportivii din 12 4 4
Republica Moldova in cadrul Jocurilor Olimpice de vara: 26 5 5
dintre care: - de aur 8 6 6
- de argint 13 7 7
- de bronz. 23
3. Numarul sportivilor care au acumulat doud si mai multe 15
medalii olimpice. 5
4. Numdrul sportivilor care au obtinut sumarul de medalii
olimpice din cadrul tuturor editiilor a Jocurilor Olimpice de vara.
28. | Completeaza enuntul. Pozitia persoanei din imaginea alaturatd se numeste | L L
, pozitie aplicata in genul de sport laj O 0
alergare pe distante 1 1
2 2




29. | Completeaza enuntul. Eu practic genul de sport - , L L
timpde-  ani. In continuare completeaza tabelul. 0 0
Incercuieste li- | Daci au evo- | Nominalizeaza sportivii care au cucerit ; %
tera care va de- | luat, scrie nu- medalii olimpice 3 3
monstra  dacd | marul medalii- 4 4
sportivii din | lor olimpice ob- | | Nr. Numele, Nr. medaliilor,
Republica Mol- | tinute - | crt. prenumele valoarea acestora
dova au/sau nu | specificind va-
au evoluat 1in | loarea acestora:
acest gen deedeaur -
sport la Jocurile |e de argint -
Ollmplce de e de bronz -
vara: o
ea - da;
eb - nu.
30. | Scrie citatul latin care constituie motto-ul olimpic, explicind semnificatia lui: L L
, ”? 0 0
1 1
31. | Completeaza enuntul. Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfasurat in anul L L
, 1ar renasterea Jocurilor Olimpice contemporane dateazacu | 0 0
anul .Urmatoarea editie a Jocurilor Olimpice de vara se va desfasura in 1 1
anul , orasul , tara 2 2
32. | Scrie numele si prenumele campionului olimpic moldovean, care te inspird mult | L L
pentru a te antrena responsabil in scopul obtinerii inaltelor performante | O 0
sportive: 1 1
33. | Completeaza enunful. Autorul siglei nationale olimpice este L L
Secretarul General al Comitetului National Olimpic si 0 0
Sportiv este , lar vicepresedinte al acestui | 1 1
organ este 2 2
3 3




