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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (68 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr.

Il temi

Scor

Completeaza definitia notiunii ,,viteza miscdrii”. Viteza este capacitatea omului

Identifica, incercuind litera raspunsului, exercitiile fizice care contribuie la
dezvoltarea miscarilor:

a - genuflexiuni — 150 repetari; b - alergare pe loc cu ridicarea inalta a
genunchilor — 15 sec: ¢ - alergare 15 m; d — alergare — 5 min; e - pozitia stand,
10 aplecari Tnainte.

Schematic, reflecta clasificarea mijloacelor educatiei fizice, utilizarea
sistematica a caror contribuie la fortificarea/mentinerea sanatatii omului:

Succint, caracterizeaza notiunea ,,conditia fizica generala a omului”

Conditia fizicd a omului este influentatd de un sir de factori. Succint,
caracterizati urmatorii factori:
1. Varsta -

2. Sexul /Genul

3. Alimentatia -

4. Mediul inconjurator
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Defineste notiunea: ,,Sport’:

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

Argumenteaza, de ce exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al
educatiei fizice?
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9. | Comenteaza, cum Intelegi, termenul ,,hipodinamie”. Hipodinamie - L L
0 0
1 1
2 2
10. | Sedentarismul si hipodinamia, sunt fenomene cu acelasi impact asupra sanatatii | L L
omului? incercuie§te raspunsul: da, nu. 0 0
1 1
11. | Identifica 4 sisteme ale organismului uman care sunt influentate semnificativ in | L L
procesul aflarii in baia de aburi: 0 0
a- ; 1 1
b - ; 2 2
C- 3 3
d- 4 4
12. | Completeaza, in spatiile libere, lista componentelor a conditiei fizice generalea | L L
omului: 0 0
1. Rezistenta cardiovasculara; 5. 1 1
2. ; 6. 2 2
3. ; 7. Compozitia tisulara. 3 3
4. Flexibilitatea 4 4
13. | Completati schema principiilor de care depinde, in mare masura, conditia fizica | L L
a omului. 0 0
¢7 Conditia fizica a omului —¢ % %
v v 3 | 3
1. Principiul 2. Principiul 3. Principiul 4. Principiul 4 4
14. | Argumenteaza, prin doud enunturi, importanta practicarii sportului pentru tine, L L
din punct de vedere dezvoltativ. 0 0
1. 1 1
2 2
2. 3 3
4 4
15. | Completeaza enuntul. La baza odihnei active a omului se afla L L
0 0
1 1
16. | Utilizdnd formula Quettle (I = P/L) determind raportul dintre propria masd | L L
corporala si indltimea corpului tau. 0 0
P(kg) -
= = = = 2 2
L(cm)
17. | Completeaza graficul T, identificind (scriind) consecintele de baza urmate de | L L
nerespectarea principiilor si cerintelor modului de viatd sanatos asupra: 0 0
1 1
Dezvoltarii fizice Dezvoltarii psihice 2 2




18. | Explica, cum intelegi notiunea ,longivitatea omului”, identificand factorul | L L
prioritar care contribuie la prelungirea vietii umane: 0 0

1 1

2 2

3 3

4 4

19. | Defineste notiunea “tehnica exercitiului fizic” L L
0 0

1 1

2 2

20. | Completeaza enuntul. Conditia fizica a omului depinde de urmatorii factori | L L
prioritari: 0 0

1- - Insi cel mai important factor din 1 1

2- ;  acesti trei 1l consider 2 2

3- 3 3

4 4

21. | Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate, L L
0 0

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.

1. A F - activitatea motrica este parte componenta a modului de viata
sanatos;
A F - exercitiul fizic are nu numai impact dezvoltativ dar si educativ;
A F - antrenamentul sportiv este un proces pedagogic;
A F - organismul calit al omului poate rezista numai la temperaturi
scazute;
5. A F -conditia fizica a omului depinde de masa corporala a omului;
6. A F -competitia sportiva face parte din pregatirea integrala a
sportivului.
7. A F -pregatirea tehnica a sportivului se afla in stransa corelatie cu
pregdtirea teoreticd a acestuia.

2.
3.
4

SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (32 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

22. | Descrie tehnica executdrii testului motric: ,ridicarea trunchiului din pozitia L L
culcat dorsal, timp 30 sec.”: 0 0

1 1

2 2

3 3

23. , s 3 . : L L
Identifica, incercuind litera, mijlocul de baza al antrenamentului sportiv: 0 0

a — exercitiul fizic; b — efortul fizic; ¢ — inventarul si utilajul sportiv 1 1

24. | Comenteaza, cum intelegi, semnificatia Jocurilor Olimpice L L
0 0

1 1

2 2

3 3

25. | Completeaza graficul T. L L
0 0

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

Scrie numele si prenumele sportivilor din Republica Moldova, precum si
proba de sport practicata de ei, care au cucerit:

doua medalii olimpice

doua medalii olimpice de aur




26. | Subscrie numele si prenumele sportivului din Republica Moldova care a| L L

participat la cele mai multe editii a Jocurilor Olimpice de vara: 0 0

1 1

2 2

3 3

27. | Identifica, prin incercuirea literei, in ce an au avut loc Jocurile Olimpice antice: L L

a—7761.en. 0 0

b—7861.c.n. 1 1

c—8761en. 2 2
d—-8961i.e.n.

28. Sportivul din imagine este o personalitate marcanta in | L L

sportul moldovenesc. Scrie un succint minieseu despre | 0 0

« acest sportiv. 1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

29. | Scrie numarul si proba de sport, la care sportivii moldoveni au obtinut cele mai | L L

multe medalii olimpice de aur, in cadrul tuturor editiilor a Jocurilor Olimpicede | 0 0

vara (1960-2016) la care acestia au participat: 1 1

2 2

3 3

30. | Explica, ce semnifica termenul “Olimpiada™? L L

0 0

1 1

2 2

31. | Scrie denumirea probei, din cadrul programului, a primelor Jocuri Olimpice | L L

antice, la care concurau participantii: 0 0

1 1

2 2




