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Rechizite si materiale permise: pix cu cerneala albastra.

Instructiuni pentru candidat:
- Citeste cu atentie fiecare item si efectueaza operatiile solicitate.
- Lucreaza independent.

Iti dorim mult succes!

Punctaj acumulat






SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)
Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr. I temi Punctaj
crt.
1. 1.1. Concluzioneaza, printr-un enunt relevant, rolul culturii fizice n L L
formarea personalitatii omului contemporan. 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
1.2. Argumenteaza, prin doud enunturi, beneficiile educative al activitatilor L L
motrice/sportive in vederea formarii personalitatii umane, demonstrand 0 0
potentialul exercitiului fizic in educarea: 1 1
a) calitatilor morale - 2 2
3 3
4 4
b) calitatilor psihologice -
2. | 2.1. Completeaza enuntul. Infruntarea efortului fizic de citre sportiv implica L L
functionarea sporita a urmatoarelor trei sisteme de organe: 0 0
a) 1 1
b) 2 2
C) 3 3
2.2. Una din caracteristicile notiunii efortului fizic este intensitatea acestuia. L L
Explica, cum intelegi, expresia terminologica intensitatea efortului fizic. 0 0
1 1
2 2
3 3
3. | 3.1. Defineste notiunea calitatii motrice: “rezistenta musculara”. L L
0 0
1 1
2 2
3.2. Exemplifica, identificind doud exercitii fizice, exersarea caror L L
contribuie la dezvoltarea rezistentei musculare in regim de forta: 0 0
a) 1 1
2 2
b)
3.3. Explica tehnica utilizarii testului motrice Cooper pentru a evalua L L
gradul de dezvoltare a rezistentei generale. 2 2
2 2
3 3




Situatie de problema, rezolva. L L
Esenta problemei. Presupunem ca o cunostinta de a ta, cu varsta de 19 0 0
ani, avand dificultati in starea de sanatate (Pulsul in stare de repaos egaleaza 1 1
cu 90 pulsatii/l min.) isi doreste sa o fortifice folosind miscarea — mersul 2 2
sportiv, insd nu cunoaste cum sa dozeze rational intensitatea efortului fizic, 3 3
fapt ce ar contribui semnificativ la ameliorarea starii de sanatate. 4 4
Obiectivul operational. Identifica algoritmul solutiei/modalitatii 5 5)
eficiente aplicatd, prin intermediul careia, vei determina indicele rational 6 6
de dozare a intensitatii efortului fizic in timpul exersarii mersului sportiv.
1-
2-
3-
4-
5-
5.1. Identifica doud consecinte ale sedentarismului asupra sanatatii omului L L
contemporan: 0 0
1- 1 1
2- 2 2
Propune o solutie pentru evitarea consecintelor sedentarismului, 3 3
argumentand eficienta acesteia. 4 4
Solutie - 5 5
Argument -
5.2. In temeiul expreselor-cheie - sandtatea omului contemporan, progresul L L
tehnic-stiintific, ,, boala civilizatiei”,  cultura fizica recreativa (acestea 0 0
regasindu-se in subiectul “Cultura fizica recreativa”), elaboreazd un 1 1
rezumat care v-a reflecta: 2 2
avantajele/dezavantajele progresului  tehnic-stiintific ~ in 3 3
favoarea/defavoarea motricitatii omului contemporan: 4 4
5 5
6 6

e consecintele progresul tehnic-stiintific asupra sanatatii omului
contemporan:

e rolul asanativ al culturii fizice recreative in luptd cu ,boala
civilizatiei”:




Completeaza tabelul de mai jos identificand si caracterizand, la alegere, trei L L
componente ale conditiei fizice a omului, ulterior, caracterizandu-le. 0 0
Componentele Succinta caracteristica a componentelor 1 1
conditiei fizice 2 2
1- 3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
2 - 8 8
9 9
10 10
11 11
3. 12 12
Utilizand formula corespunzatoare, determind Indexul Ketle (1) a propriului L L
corp (inlocuind semnele din formula cu indicii antropometrici personali). Tn 0 0
baza indiciului calculat formuleaza o concluzie. 1 1
2 2
I = 3 3
4 4
Concluzie - 5 5
8.1. Completeaza tabelul, prin raspunsuri succinte, identificand: L L
1 — Denumirea si durata primei etape a lectiei de antrenament; 0 0
2 - Obiectivul prioritar a etapei, acesta fiind concluzionat printr-un singur 1 1
enunt; 2 2
2 -Dinamica intensitatii efortului fizic; 3 3
3 - Sinteza rezultatului final in urma realizarii obiectivului prioritar. 4 4
5 5
Etapa Finalitatea 6 6
lectiei de Obiectivul . realizarii
X U Efortul fizic o .
antrena- prioritar obiectivului
ment prioritar
Etapa 1
Denumirea
Durata
___min.
8.2. Indicele personal al frecventei cardiace, in stare de repaos, timp de L L
1 min. egaleaza cu - 0 0
1 1




0. Ce prezinta imaginea alaturata? L L
0 0
1 1
\ 2 2
| 3 3
4 4
10. | Completeaza tabelul, identificand numele si prenumele a trei sportivi din L L
republica noastra care, in cadrul Jocurilor Olimpice de vara, au cucerit cate 0 0
doua medalii, indicand proba de sport. 1 1
2 2
Nr. Numele, prgnumele Proba sportiva/valoarea medaliilor 3 3
crt. sportivilor 4 4
1. 5 5
2. 6 6
3.
11. 11.1. In spatiul rezervat, alcituieste un succint rezumat L L
w despre imaginea alaturata. 0 0
1 1
QO 2 2
“OoLpos™ 3 3
4 4
5 5
6 6
11.2. Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile 7 7
adevarate, iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.
1. A F — cele mai multe medalii olimpice ii apartin sportivului moldovean
Serghei Tarnavschi.
2. A F —Natalia Valeeva a obtinut 2 medalii olimpice la Atletism.
3.A F- sportivii moldoveni au obtinut 31 medalii olimpice la 30 probe
sportive.
4. A F — jocul sportiv fotbal, in Republica Moldova, este considerat sport
national.
12. Alcatuieste un rezumat, din cinci enunturi, despre L L
cariera sportiva a personajului din imaginea alaturata, 0 0
reflectand numele, prenumele sportivului, proba de 1 1
sport practicata, performanta olimpica. 2 2
3 3
13. | Defineste notiunea: "Sport”. L L
0 0
1 1
2 2




14.

Analizeaza atent continutul tabelulul, ulterior, elaboreaza un rezumat (din 10
enunturi), intitulat in variant ta, care va contine cele mai relevante enunturi,
bazate pe continutul tabelului.
Nota. Acordarea punctajului depinde de numarul si calitatea (relevanta si
logica) enunturilor alcatuite.

Orasul, tara Nr. Medalii olimpice obtinute
Nr. Anul desfasurarii parti-
crt. | Edi | desfa- Jocurilor cipan | To- | Dintre care medalii de
-tia | surarii Olimpice -tilor | tal aur | argintt | bronz

1. 17 1960 | Roma, Italia 3 1 1
2. 18 1964 | Tokyo, Japonia -
3. 19 1968 | Mexico, Mexico 3 1 1
4, 20 1972 | Munchen,

Germania
5. 21 1976 | Montreal, 2 1 1

Canada
6. 22 1980 | Moscova, Rusia 4 3 2 1
7. 23 1984 | Los Angeles, -

S.UA.
8. 24 1988 | Seul, 8 7 3 1 3

Republica Coreea
9. 25 1992 | Barcelona, 13 7 2 1 4

Spania
10. | 26 1996 | Atlanta, S.U.A. 41 3 1
11. 27 2000 | Sydney, Australia 34 2 1 1
12. 28 2004 | Atena, Grecia 33
13. | 29 2008 | Beijing, China 29 1 1
14. 30 2012 | Londra, 20

Marea Britanie
15. 31 2016 | Rio de Janeiro, 23

Brazilia
16. 32 2021 | Tokyo, Japonia 20 1 1
17. 33 2024 | Paris, Franta 26 4 1 3

TOTAL: 263 31 7 9 15

(Titlul rezumatului)
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