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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (76 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

succint comentariu.
1_

Nr. I temi Punctaj
1. | Explica esenta notiunii ,,mod sdnatos de viata”. L L
0 0
1 1
2 2
2. | Identifica, trei probe sportive olimpice la care sportivii moldoveni au obtinut
medalii olimpice de aur in cadrul Jocurilor Olimpice de vara. I6 I6
1.
1 1
2. 2 2
3. 3 3
3. | Comenteaza prin trei enunturi rolul sportului pentru societatea moderna:
1-
L L
0 0
2 1| 1
2 2
3. 3 3
4. | Identifica trei cuvinte-cheie (foarte importante) din definitia ,,sport”.
2- ;
3-
5. | Identifica 4 componente, la alegere, ale conditiei fizice a omului, urmate de un

oOoNO O WNPFPOMND|  WONEF, O
oOoNOO O WNPEFPOMN|  WONEF, O




Defineste notiunea: ,,conditie fizicd a omului”:

N EF— O™

N EF— O™

Explica esenta notiunii: ,,cultura fizica recreativa’’.

N EF— O™

N EF— O™

Argumenteaza, prin trei enunturi semnificative, de ce exercitiul fizic este

considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv?
1.

2.
3.

WwnNPEF, O

WNEF, O

Comenteaza, cum intelegi, termenul ,,hipodinamie”. Hipodinamie —

= o

= o

10.

Identifica doud organe si doud sisteme ale organismului uman care sunt
influentate semnificativ in procesul aflarii in baia de aburi/in sauna:

a- :

b - ;

C -

d- ;

A wWNEFL O™

A wWNEFL O™

11.

In baza expresiilor cheie: compozitie tisulard si conditie fizicd alcituieste doud
enunturi care ar demonstra relatia acestora.
1.

N, O™

N, O™

12.

Completeaza schema principiilor de care, in mare masurd, depinde
dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului.
! Congi,tia fizicd a omuhii 1

1- 2- 3- 4-

A wWDNEFL O™

A wWDNEFL O™

13.

Argumenteaza, prin doud enunturi, importanta practicarii sportului pentru tine,
din punct de vedere asanativ, dezvoltativ si al formarii ca personalitatii.
1.

WNEF, O

WNEF, O




14. | In baza formulei respective, fiind cunoscuti urmatorii indici antropometrici: | L L
P=55 kg, L=150 cm determina Indexul Quettle (genul tau — constituie criteriul | 0 0
selectarii persoanei: barbat sau femeie). 1 1

2 2
I= 3 3
Raportand indicele calculat la indicele standard vei deduce o concluzie cu
caracter de constatare:
15. | Explica, cum intelegi notiunea ,longivitatea omului”, identificand factorul | L L
prioritar care contribuie la prelungirea vietii umane: 0 0
1 1
2 2
Factorul prioritar -
16. | Completeaza enuntul. Conditia fizici a omului depinde de urmaétorii factori
prioritari:
1- ;  Insa cel mai important factor din
2 - ;  acesti trei este considerat:
3-
17. | Defineste notiunea “cultura fizica.”
18. | Completeaza spatiile libere ale minieseului referitor la subiectul: ”Miscarea

olimpica.”

Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfasurat in anul i.H. Renagterea
Jocurilor Olimpice moderne de vara au avut loc in anul . Primele
Jocuri Olimpice de iarnd s-au desfasurat in anul . Miscarea olimpica

internationald este condusa de organul
, 1ar miscarea olimpica nationala este dirijata de

organul sportiv - :
Sportivii moldoveni participa la Jocurile Olimpice de vara incepand cu anul
. Pind 1n prezent, sportivii moldoveni au participat la ___ editii a Jocurilor
Olimpice de vara. Cel mai titrat sportiv moldovean, ,
participant la__ editii a Jocurilor Olimpice de vara este are in palmaresul sau

____medalii olimpice, dintre care: de aur ____, argint , bronz____. Prima
medalie  olimpicd de  argint, obtinutd de  sportivul  nostru

, dateazda cu anul la proba
sportiva

ocoo~No Ok~ wWNEFL O™ WNhPFRrOI | P~wpnmPErLoOr

ocoo~No Ok~ wWNEFL O™ WNhPFRrOI | ~wpnNmPrRLOTrr




19.

Identifica doua prioritati esentiale pentru care metoda antrenamentului in circuit
este fregvent utilizatd in practica educatiei fizice si sportiva.
1-

2-

20.

Completeaza enuntul. Beneficiul prioritar al baii cu aburi/saunei consta in

= o NPF, O™

= o NPF, O™

21.

Completeaza tabelul. Identifica obiectivul prioritar pentru fiecare etapa a lectiel
de antrenament sportiv, acesta fiind formulat printr-o singura fraza.

Etapele

. Obiectivul prioritar
antrenamentului

Etapa |

Etapa Il

Etapa Il

WO

WO

22,

Defineste notiunea ,,exercitiul fizic”.

NEF— O™

N~ O™

SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (24 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

23.

Descrie tehnica executarii testului motrice: ,,aplecare inainte.”

N O

N O

24,

Identifica, scriind denumirea a doua teste motrice prin intermediul caror putem
evalua calitatile motrice: a) forta bratelor si b) viteza miscarilor.
1-

2-

N RO

NP O

25.

Identifica, incercuind litera, mijloacele nespecifice ale educatiei fizice:
A —actiunile motrice; B — factorii igienici;
C- procedee tehnico-tactice; D —factorii naturali

N, O™

N, OTI-




26.

Identificati denumirile pozitiilor reflectate in figira de mai jos:
A- B- C-

WO

WNEFEk O

217.

Identifica, incercuind litera raspunsului, doua exercitii fizice care contribuie la
dezvoltarea mai eficienta a vitezei miscarilor:

a-genuflexiuni—70 repetari; b- alergare 15 m; alergare pe loc cu ridicarea
inalta a genunchilor—15 sec: c-alergare 200 m; d-alergare—5 min.

28.

-

Identificati denumirile a celor trei faze a sariturii in lungime de pe loc, reflectate

in figura de mai sus:
1- 2- 3-

WwNhkFrRrOCIdMFROTI™

WNPFRPOMFINMNF, O™

29.

Identifica cate un exercitiu fizic eficace (efectuat fara obiecte), ulterior, dozand
rational efortul fizic (determinand numarul optim de repetari intr-o singura
incercare), care ar contribui la dezvoltarea calitatilor motrce stabilite in tabelul
de mai jos.

Notd. In cazul selectirii alergdrii — indicari distansa (in m)

Calitati motrice

Exercitiul fizic

Dozarea efortului fizic

Indemanarea

Nr. de repetari
7=

Rezistenta

Nr. de repetari
7=

Supletea

Nr. de repetari
7=

ook wWwNEFL, O

oo hwpnNDEFL, O

30.

Performanta la saritura in lungime de pe loc depinde de mai milti factori.
Identifica doi factori, mai importanti, care influenteaza performanta.

1-

2-

31.

Identificd doud calitati motrice de baza prioritare care pot fi antrenate prin
efectuarea exercitiului fizic — sarituri cu coarda pe loc, tinand cont de durata

executaril acestuia.
1-

2 -

NFR,OCIdME O

NROFNR O™




