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Nr.
itemului

Scor

Raspunsurile corecte

SUBIECTUL 1. Cunostinte/competente cognitive conceptuale (generale)

... exercitiul fizic.

Argument: numai prin exersarea fizica poate fi antrenate si dezvoltate calitatile
motrice, diverse grupe de muschi, organele si sistemele organismului etc., care
constituie componente de baza ale conditiei fizice a omului.

. odihna activd a omului ... intermediul practicarii exercitiului fizic sau a
sportului pentru sanatate ... recuperdrii fortelor consumate ... activitatii
profesionale.

/Cultura fizica recreativa \

- plimbare, - pauza - antrenament - cursa turistica
- excursie. dinamica. usor (lejer). familiala.

1. Importanta — evitarea oboselii.

2. Continutul — complex de exercitii fizice, sau plimbarea.
3. Durata — 10 — 15 minute.

4. Periodicitatea — cel putin 3-4 ori pe parcursul zilei.

5. Finalitatea — sporeste capacitatea de munca a omului.

Sedentarism — activitate statica, lipsita de miscari active sau numarul foarte
redus al acestora ... —b.

... fiindca ea intensifica functiile unor organe si sisteme ale organismului uman,
efectul fiind asemanator cu cel din urma antrenamentului sportiv.

1 — sistemul muscular;

2 — sistemul endocrin;

3 —sistemul cardiovascular;

4 — sistemul respirator.

1 — netezirea; 2 — frictionarea;
3 — framantatul; 4 — vibratia.

fesele, regiunea lombara, labele picioarelor, abdomenul, mainile, gambele,
gatul, cutia toracica

Daca vrei sa fii sanatos — alearga.
Daca vrei sa fii destept — alearga.
Daca vrei sa fii frumos — alearga.

10

b;
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Hipodinamie — lipsa miscarilor active si eforturilor musculare pronuntate.
1 - dereglarea sanattii fizice si psihice a omului;

2 - atrofierea sistemului muscular;

3 - aparitia obezitatii.

12

1. Odihna activa a omului este o activitate, de reguld, motrica directionata si
oportuna activitdtii profesionale a persoanei

2. Odihna activd previne/s-au inlaturd oboseala, mentinand capacitatea de
munca a omului.

3. Odihna activa trebuie realizatd de catre om atat in cadrul zilei de munca, cat
si in cadrul zilelor de odihnd, precum si in timpul concediilor.

13

Enuntul va contine un nume celebru din medicind sau filozofie sau literatura
sau stiintd, etc., indicand preferintele acestuia, din punct de vedere al




motricitatii sau sportului, totodata exemplificand durata vietii personajului
respectiv. Exemplu: Lev Tolstoi, scriitor celebru rus, practica sistematic
plimbarile in natura, calaritul, jocul ,,gorodKi” etc., care a trait peste 80 ani si
a scris celebre romane pdand la batranete.

14 2 . odihna activa ... curativ ... bolilor ... oboseala.
a) 1- Alimentatie abundenta, nerespectarea regimului alimentar.
15 4 2 — Lipsa efortului fizic, miscarilor, exersarii fizice.
b) 1-— Alimentatie rationala.
2 — Activitate motrice.
Total: 47
SUBIECTUL II. Cunostinte/competente cognitive speciale
16 2 ... repetdrii exercitiului.
P.i. Picioarele putin departate
1 — Bratele sus, extensie in spate.
2 — Aplecare inainte.
17 7 3 — Genuflexiuni.
4. P.i.
a) supletei — in coloana vertebrala;
b) fortei musculare - a picioarelor.
(';Ir; Actiuni motrice Atletism Volei Gimnastica | Baschet
1 2 3 4 5 6
1. | Dribling \Y
2. | Faza de zbor \ \Y
3. | Bataia V \Y
18 10 4. | Lovitura de atac Vv
5. | Aruncarea \Y V
6. | Aterizarea \Y \Y/ \% \%
7. | Saritura V Vv Vv Vv
8. | Tractiuni Vv
9. | Elanul \% \% \%
. septembrie ... elevul trebuie sa scrie unul din urmatoarele calificative:
19 2 superior, 1nalt, mediu inalt, mediu, mediu scazut, scazut, foarte scazut
. ,,Pasaportul sanatatii”.
Calitati motrice: - rezistenta.
20 4 Musgchi - intregului corp, dominant muschii picioarelor.
Organe: - inima, plamanii, ficatul.
Sisteme: - muscular, cardiovascular, respirator.
Faza nr. 1 — elanul — forta-viteza.
Faza nr. 2 — bataia — forta exploziva.
21 4 - A
Faza nr. 3 — zborul — indemanarea.
Faza nr. 4 — aterizarea — indemanarea.
Total 29
SUBIECTUL III. Terminologia sportiva
29 9 a) — fandat pe stangul, bratele inainte, palmele in jos.

b) — stdnd departat, mainile la mijloc.




... tractiuni in brate ... bara fixa.
23 8 ... atarnat Tnalt, apucat de jos ... forta ... biceps, triceps, deltoizi, pectorali ...
insistenta, perseverenta.
24 2 Lansarea din start.
1. P.i. — Culcat dorsal, picioarele indoite la genunchi, mainile incrucisate la
25 2 piept.
2. P.i. — Stand pe banca de gimnastica, mainile ,,sdgeata”.
Total 14
SUBIECTUL IV. Miscarea olimpica nationala
. reprezintd emblema olimpicd a Comitetului International Olimpic, care
26 2 intruneste cele cinci continente ale globului pamantesc.
... drapelul olimpic al Comitetului International Olimpic.
. 776 ... 1896 ...1924 ... Comitetul International Olimpic ... Comitetul
27 6 National Olimpic si Sportiv ... 60 ... 13 ... 3 ... Nicolae Juravschi ... 3...2 .. 1
... de argint ... Gusman Cosanov ... atletism.
1 — sigla olimpica a Comitetului National Olimpic si Sportiv a Republicii
28 2 Moldova.
2 — Nicolae Ambrosi.
Total 10

Total general:
100




