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Editia a XIV, 12-14 mai 2017, or. Vadul lui Voda, mun. Chisiniu

TEST DE COMPETENTE COGNITIVE
Clasa a Xll-a

Timp alocat - 90 minute

Instructiuni pentru elev:

- Rechizite i materiale permise: pix de culoare albastra, creion.

- Citiste cu atentie fiecare item si enunt efectuind operatiile solicitate.
- Se interzice strict copiatul si consultarile.

- Lucreaza independent, cu acuratete.

Iti dorim mult succes!

Evaluatorul | - Scor acordat Semnatura

(numele, prenumele)

Evaluatorul Il - Scor acordat Semnatura

(numele, prenumele)

Scor maxim prognozat — 100 puncte Scor final acordat - puncte

Coordonatorul grupului de evaluatori — Sava Panfil, conf. univ., -
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport (semndtura)




SUBIECTUL 1. Cunostinte/competente cognitive conceptuale (generale) (47 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1.

Scor
Nr. It . . . acordat de
crt. ¢mi $ 1 enuntgurl evaluatori

1. | Din sirul factorilor propusi: vdrsta, sexul, alimentatia, exercitiul fizic, somnul, baia
si masajul, identificd factorul prioritar care influenteaza conditia fizicad a omului,
argumentand propria optiune.

Raspuns. Factorul prioritar 1l consider: -

Argument:
2. | Completeaza definitia. Cultura fizica recreativa, fiind parte componenta a culturii
fizice reprezinta , realizatd prin
, In scopul
n procesul

3. | Schematic reflecta formele (modalitatile) de practicare a exercitiilor fizice, care sunt
parte a culturii fizice recreative.
Raspuns:

Cultura fizica recreativa

WNhPROINFwWwNROIM WNER O™
WNRPROMNFWNRPROMN WNR,R O™

4. | Caracterizeaza notiunea ,,pauza dinamicd@” prin 5 enunturi care vor reflecta:

1. Importanta -

2. Continutul -

O~ wdNDEF, O
O~ wdNDEF, O

3. Durata -

4. Periodicitatea -

5. Finalitatea -

5. | Explica, cum intelegi, cuvantul sedentarism.
Raspuns: Sedentarism -

N, O™
N, O™

Incercuind o litera vei afirma dacd sedentarismul este un fenomen: a — pozitiv sau
b — negativ.

6. | Mediteaza si argumenteaza afirmatia: baia cu aburi (sauna) este un bun antrenament
pentru organismul uman.
Raspuns. Argument:

Scrie denumirea a patru sisteme ale organismului uman care sunt influentate cel mai
mult in timpul frecventarii saunei. Raspuns.

1-

2 -

3-

4-

ook wWwpNDEF, O
ook wWwpNDEF, O




Completeaza enuntul. Sunt cunoscute urmatoarele procedee de baza ale masajului:

L L
1- ; 2- 1 00
3- ; 4- 1 1
2 2

8. | Din lista propusd de cuvinte: fesele, regiunea lombarad, labele picioarelor, | L L
abdomenul, mainile, gambele, gdtul, cutia toracica — subliniazd cu o linie | 0 0
neintrerupta partea corpului cu care incepe, iar cu o linie intrerupta partea corpului | 1 1
cu care finalizeaza automasajul. 2 2

9. | Scrie motto-ul care reflectd influenta universala a alergarii asupra omului, motto | L L
zugravit vizibil Tntr-o stanca de piatra in Grecia Antica: 0 0

1 1
2 2
3 3

10. | Identifica, incercuind litera, care indica varsta omului longeviv: L L

a—80ani; b-90ani; c-95ani; d—100 ani; e —mai mult de 100 ani. 0 0
1 1

11. | Explica, in cuvinte proprii, ce semnificd hipodinamia, enumerand trei consecinte a | L L
acesteia asupra sanatatii omului. 0 0
Raspuns: hipodinamia semnifica 1 1

2 2
Consecinte: 3 3
1 4 4
2 5 5
3

12. | Notiunea ,,cultura fizica recreativd” se asociaza cu expresia ,,odihna activa a| L L
omului”. Comenteaza, in trei propozitii, cum intelegi contextul ,,odihna activd a | 0 0
omului”. Raspuns: 1 1
1. 2 2

3 3
2.
3.

13. | Succint descrie un enunt despre practicarea exercitiilor fizice, sportului pentru | L L
sandtate de catre personalitati ilustre, din diferite timpuri si domenii profesionale, | 0 0
caror, finalmente, exersarea fizica le-a stimulat creativitatea propriei munci. 1 1
Raspuns: 2 2

3 3

14. | Identificd, din sirul cuvintelor de reper propuse, cuvintele corespunzatoare, cu care | L L
vei completa spatiile libere ale enuntului: 0 0
Este foarte important ca elevul sa constientizeze cd pe parcursul zilei, munca 1 1
intelectuald trebuie sa fie alternatd numaidecat cu , care 2 2
constituie un remediu si eficace n profilaxia
cauzate de .

Cuvinte de reper: odihna civilizatd, odihna activa, odihna pasivd, odihnad
mixtd, gripd, anghind, oboseald, hipodinamie, curativ, bolilor.

15. | Obezitatea, in societatea contemporana, devine o problema grava de care sufera atit L L
maturii, cit si elevii. Identifica si scrie: 0 0
a) doua cauze care provoaca obezitatea omului/elevului contemporan: 1 1
1. 2 2
2. 3 3
b) doua solutii care ar ajuta omul sa evite acest fenomen negativ: 4 4

1.




| 2.

SUBIECTUL II. Cunostinte/competente cognitive speciale (29 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2.

16. | Completeaza enuntul. Pentru a dezvolta calitatile motrice sau pentru a invata si| L L
perfectiona tehnica sportivd a exercitiilor fizice cea mai accesibila si frecvent | 0 0
folosita metoda, este metoda - 1 1

2 2

17. | Citeste atent sugestia, alcatuind si scriind terminologic corect, un exercitiu fizic, | L L
efectuat la 4 numere, care va contribui atat la dezvoltarea supletei, cat si la| O 0
dezvoltarea fortei musculare a unor segmente (parti) corporale, pe care trebuie sa le | 1 1
identifici. 2 2
Raspuns. P.i.- ?- 3 3

1-7- 4 | 4
2-7- 5 5
3-7- 6 6
4-7- 7 7
Segmentele (partile) corporale antrenate in scopul dezvoltarii:

a) supletei -

b) fortei musculare -

18. | Identifica, bifand probele sportive, caror corespund actiunile motrice enumerate in | L L

rubrica a doua a tabelului. 0 0
1 1
('?Ir{ Actiuni motrice Atletism Volei Gimnastica | Baschet 2 | 9
1 2 3 4 5 6 3 |3
1. | Dribling 4| 4
5 5
2. | Fazade zbor 6 6
e 7 7
3. | Bat
ataia g g
4. | Lovitura de atac 9 9
5. | Aruncarea 10 10
6. | Aterizarea
7. | Saritura
8. | Tractiuni
9. | Elanul

19. | Completeazi enuntul. In urma testirii motrice, desfasurate in luna L L
2016, gradul pregatirii mele fizice, conform standardelor stabilite pentru elevii | 0 0
Republicii Moldova, a fost apreciat cu calificativul 1 1
fapt inregistrat in fisa elevului. 2 2

20. | Identifica ce calitdti motrice, muschi, organe si sisteme ale organismului uman | L L
antreneaza alergarea la distanta 1000m. 0 0

. 1 1

R A S P UNS: 2 2

Calitati motrice: 3 3

Muschi: 4 4
Organe:

Sisteme:




21.

Citeste atent enuntul. Performanta elevului la sariturd in lungime cu elan depinde de
gradul dezvoltarii calitdtilor motrice manifestate in fiecare faza a sariturii. Identifica
calitatile motrice manifestate in dependenta de fazele sariturii:
R ASPUNS:
Fazanr. 1 —elanul -
Faza nr. 2 — bataia -
Faza nr. 3 — zborul -
Faza nr. 4 — aterizarea -

A OwWDNEFL O™

A OwWDNEFL O™

SUBIECTUL III. Terminologia sportiva (14 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 3.

22.

Scrie, sub fiecare imagine, denumirea pozitiei respective:

a) b)

N~ OTI™

N~ OTI™

23.

Completeaza enuntul. In imagini este reflectat exercitiul fizic numit
, care se efectueaza, ca regula, la ,
(o din pozitia
Acest exercitiu, concomitent, dezvolta
bratelor, precum si muschii:

Suplimentar, exersarea acestui exercitiu
contribuie si la educarea urmatoarelor calitati
psihologice:

oNOO O~ WNEFE, O

coNO Ol h~WNEF, O™

24,

Analizeaza si scrie cum se numeste actiunea motrice (faza) reflectata in imaginile de
mai jos.
Raspuns:

NEF— O™

NEF— O™

25.

Descrie, conform terminologiei sportive, pozitia initiald din care se efectueaza testele
reflectate in graficul T.

Teste motrice Pozitia initiala

1. Ridicarea trunchiului, timp de | P.i.-
30 sec.

P.i.-

2. Aplecarea Tnainte

N, O™

N, O™




SUBIECTUL 1V. Miscarea olimpica nationala si internationala (10 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 4.

26. Identifica ce reprezinta simbolul din imaginea L L
alaturata: 0 0
LD\Y/A\ 2 | 2
\Y 2 | 2
Scrie denumirea obiectului, care face parte din
atributica olimpica, pe care se regaseste acest
simbol:
27. | Completeaza spatiile libere ale minieseului. Primele Jocuri Olimpice antice s-au | L L
desfasurat in anul - i.e.n. Renasterea Jocurilor Olimpice moderne de vard au | 0 0
avut loc in anul . Primele Jocuri Olimpice de iarna s-au desfasurat in anul | 1 1
Miscarea olimpicd internationald este condusa de organul - | 2 2
, lar miscarea olimpica | 3 3
nationalda  este  dirijjatd de organul - 4 4
. Sportivii din Republica Moldova participala | 5 5
Jocurile Olimpice de vara incepind cu anul 19 . Pind in prezent sportivii nostri au | 6 6
participat la _ editii a Jocurilor Olimpice de vard. Cel mai titrat sportiv
moldovean, participant la  editii a Jocurilor Olimpice de vard este
, care are in palmaresul sau __ medalii olimpice,
dintre care: de aur __ , de argint . Prima medalie olimpica de ,
obtinuta de sportivul nostru, in anul 1960, a fost cucerita de
, la proba sportiva
28. Mediteaza si scrie raspunsuri succinte la urmatoarele L L
intrebari: 0 0
1. Ce reprezintd imaginea alaturata? - 1 1
2 2

O/)C) 2. Cine este autorul simbolului din imagine? - |
b |




