SUBIECTUL I. Competente cognitive generale ( 30 puncte)

Nr. Punctaj
crt. Itemi si enunturi acordat

1 | Alcatuieste un minieseu tematic din patru propozitii: ,,Sanatatea omului — valoare
suprema personald si sociald” urmarind algoritmul: Definitia notiunii ,, sandtate”,
caracteristica si importanta sociald a acesteia, factorii socio-economici, psihopedagogici, igienici si
naturali care conditioneaza sandtatea omului si a natiunii; Yolul primordial al practicarii sistematice al
exercitiului fizic, calirii organismului, respectdarii modului de viata sandtos in fortificarea si mentinerea
sanatatii.
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6 | 6
7|7
4. 8 | 8

2 | Completeaza mai jos denumirea calititilor motrice reiesind din text:

1. — capacitatea organismului uman de a executa acte si actiuni L|L
motrice cu Tntregul corp sau numai cu anumite segmente ale acestuia intr-un timp cét 0|0
mai scurt cu rapiditate maxima. 1] 1
2. — capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu durata 2 | 2
relativ lunga si intensitate relativ mare cu eficienta optima. 3|3
3. — capacitatea organismului uman de a Tnvinge o rezistentd interna 4 | 4
sau externd pe baza contractiei musculare. 5| 5
4. — capacitatea organismului uman de a executa miscarile cu mare 6 | 6
amplituda.

S. — capacitatea organismului uman de a efectua acte sau actiuni

motrice, mai ales in conditii variate, neobisnuite, cu eficientd maxima si cu un consum

minim de energie.

6. — rezultd din multiplele calitati ale musculaturii si tendoanelor,

calitati care vizeaza, in special, rapiditatea si mobilitatea sistemului nervos prin

intermediul carora se asigurd mobilizarea rapidd a fortei musculare si explozivitatea ei.

3 | Completeazi enuntul: L| L
La alcatuirea programului motric individual voi selecta exercitiile fizice si dozarea 0| o0
efortului fizic tinand cont de 1|1

2 | 2
3|3
4 | 4




Din continuturile temei curriculare ,,Efectele psihofiziologice ale calirii organismului”
formuleaza doua concluzii referitor la relatia dintre fenomenele calirii si sdnatatea
omului.
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Completeaza enuntul cu formele de manifestare a fortei:
1. Dupa participarea grupelor musculare in efort:

- Forta — cand in efort participd principalele grupe musculare;

- Forta — cand in efort participa una sau cateva grupe
musculare.

2. Dupa caracterul contractiei musculare:

-Forta — atunci cadnd nu se modifica dimensiunile fibrelor
musculare angajate in efort, un tip special de forta statica fiind cea ,,izometrica” — atunci cand
rezistenta de Tnvins este mai mare decat capacitatea de fortd maxima a musculaturii executantului;

-Forta — cand se modificd dimensiunile fibrelor
musculare angajate in efort. Daca fibrele musculare se scurteaza se vorbeste de forta dinamica de
tip Tnvingere, iar daca fibrele musculare se alungesc se vorbeste de forta dinamica de tip cedare;

- Forta — cand se produc atat contractii statice cat si dinamice,
alternand in functie de natura actelor si actiunilor motrice.

3. Dupa capacitatea de efort in relatie cu puterea individuald umana:

- Forta - care poate fi staticd si mai ales dinamica.
Forta maxima dinamica creste odatd cu marirea greutatii corporale.

- Forta — care exprima raportul dintre forta absoluta si

greutatea corporald. Acest tip de fortd scade odata cu marirea greutatii corporale.
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Defineste notiunea de ,,efort fizic ”:

N = O
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Identifica, incercuind litera cu varianta raspunsului corect.
Calitati motrice sunt:

a) rezultatul, precum si actiunea indreptata spre influentarea cresterii,
dezvoltarii corecte si armonioase a organismului uman.

b) Insusiri ale organismului uman transmise prin ereditate mentinandu-le la
nivel prin ocupatiile la lectiile de educatie fizica si antrenamente.

C) Insusiri ale organismului uman care se dezvolti pe parcursul vietii printr-un
proces special de instruire.

d) rezultatul, precum si actiunea indreptata spre influentarea cresterii corecte si
armonioase a organismului uman.

o

o




SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale ( 25 puncte)

8
() L L
YA
liny 0|0
P 111
Imaginile de mai sus indici reguli din regulamentul jocului de volei. incercuieste
litera imaginei care reflecta (arbitrul semnalizeaza) ca echipa a solicitat timp de
odihni (time-out).
9 | In momentul evaluarii ai executat actiunea motrice corect dar ai comis cateva
greseli neesentiale, nu ai fost sigur in actiunile tale. L|L
Scrie mai jos cu ce nota vei fi apreciat: 0|0
1|1
10 | Determina nota medie, iar in baza ei nivelul pregétirii fizice generale, in cazul L| L
acumulérii a 28 puncte la sustinerea testelor motrice. Rezultatul obtinut scrie-| 0| o0
mai jos. 1|1
Nota 2|2
Nivelul pregatirii fizice
11 —
L|L
00
1|1
A C D E
Imaginile de mai sus indici reguli din regulamentul jocului de baschet. incercuieste
litera cu imaginea unde se semnalizeaza (de catre arbitru) greseala dubla.
12
\J 00
& 1|1
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Imaginile de mai sus sunt culese din gimnastica de baza, atarniri si sprijiniri.
Descrie pozitiile din imagini:

1.

2.

3.




13

Descrie din imagini pozitiile bratelor: L|L
: 0|0
4 1|1
2 | 2
' 3|3
o
1 2 3
1.
2.
3.
14 | Completeaza graficul T, identificind normativele pentru evaluare in clasa a I1X-a la
atletism dupa cerintele curriculare si baremele de apreciere pentru nota 10. L|L
0|0
(Incercuieste litera ce corespunde genului tiu: B; F. ) 1] 1
2 | 2
Normativele Baremele de apreciere pentru nota 10 313
1. 4 | 4
1. 5| 5
2. 6 | 6
2. 7|7
3. 8 | 8
3.
4.
4.
15 | Prin linii cu sigeatd ( —” ) traseazi corespondenta dintre exercitiile-teste cu
grupul de teste corespunzitoare: L|L
0|0
1] 1
Alergare de 2 2
suveicd:3x10m 3 3
4 | 4
Masa corporala 5 5
6 | 6

Frecventa respiratiei in
stare de repaus

Teste de
diagnosticare
a nivelului de

Teste antropometrice

pregiatire

Saritura in lungime de pe
loc

fizica si
functionala

Perimetru toracic

Frecventa pulsului in
stare de repaus

Teste fiziometrice




SUBIECTUL III. Miscarea olimpica nationali si internationala ( 19 puncte)

16

Inspirandu-te din imagine completeaza enuntul:
g La 10 iulie 20 Comitetul National Olimpic al Republicii Moldova a
organizat ceremonia de prezentare a echipamentului olimpic si de lansare a
g Echipei Olimpice -
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Completeaza enuntul:

‘z’:\‘ :)\ ) Cele cinci inele intrepatrunse reprezinta

si semnificd uniunea dintre ele si Intalnirea sportivilor din intreaga
lume. Culorile celor cinci cercuri olimpice ( : ,
, , ), precum si culoarea alba a fundalului

lor, reprezinta
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Folosind frazele de mai jos completeaza enuntul cu cele trei valori care stau la
baza Miscarii Olimpice:

- indemnul la intelegere reciproca;

— pentru propria persoand, pentru cei din jur, pentru
reguli, principii, mediul inconjurator etc;

—tendinta de a depune efortul maximal.
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Completeaza enuntul:

Aparitia Jocurilor Olimpice antice dateaza din anul . Renasterea
Jocurilor Olimpice contemporane incepe cu anul . Prima aparitie
feminind la Jocurile Olimpice moderne dateaza de la editia din anul

desfasurate la
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Completeaza enuntul:
Mottoul Miscarii Olimpice este citatul latin
, care Tnseamna

a fost propus de cu ocazia fondarii
Comitetului International Olimpic, in anul si a fost aplicat odata cu
desfasurarea Jocurilor Olimpice de la :
anul
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