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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (64 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

NF | temi Punctaj
1. | Defineste notiunea ,,sport”. L L
0 0
1 1
2 2
2. | Identifica, trei probe sportive olimpice la care sportivii moldovni au obtinut | L L
medalii olimpice in cadrul Jocurilor Olimpice de vara. 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3
3. | Comenteaza prin trei enunturi rolul sportului In societate:
1- L L
0 0
2- 1 1
2 2
3- 3 3
4. | Identifica trei cuvinte-cheie (foarte importante) din definitia ,,cultura fizica”. L L
- : 0 0
2 - ; 1 1
3- 2 2
3 3
5. | Identificd 4 componente ale conditiei fizice a omului, urmate de un succint | L L
comentariu. 0 0
1- 1 1
2 2
3 3
2- 4 4
5 5
6 6
3- 7 7
8 8
4-
6. | Activitatea omului/elevului este foarte diversa. Identifici doud tipuri de | L L
activiati, oportune dupa sens. 0 0
1 1
1-- - activitate — 2 - 2 2
7. | Explica esenta notiunii: ,,educatie fizica scolara’’: L L
0 0
1 1
2 2




8. | Argumenteazd, prin trei enunturi semnificative, de ce exercitiul fizic este | L L
considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv? 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3

9. | Comenteaza, cum intelegi, termenul ,hipodinamie”. Hipodinamie -|L L

0 0
1 1

10. | Sedentarismul si hipodinamia, sunt fenomene cu acelasi impact asupra sanatatii | L L

omului? Incercuieste raspunsul: da, nu. 0 0
1 1

11. | Identifica actele motrice ale sariturii in lungime cu elan prin ,,extensie in spate”, | L L
care constituie bazele tehnicii sportive ale acesteia: 0 0
1- 1 1
2 - 2 2
3- 3 3
4- 4 4
5- : 5 5

12. | Exemplifica, indentificand, doua exercitii fizice ciclice eficiente, exersarea | L L
caror contribuie la dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorie, componenta | O 0
importantd a conditiei fizice a omului. 1 1
1. 2 2
2.

13. | Completeaza schema care va reflecta patru tipuri/feluri de pregatire a | L L
sportivului de care, Tn mare masura, depinde performanta acestuia. 0 0

—  Performanta sportiva 1 1

v ! ! v 2 |2

1 2 3 4 3 3
4 4

14. | Argumenteaza, prin doud enunturi, importanta practicdrii sportului pentru tine, | L L
din punct de vedere dezvoltativ si al formarii ca personalitate. 0 0
1. 1 1

2 2
2. 3 3
4 4

15. | Identifica, incercuind litera raspunsului, exercitiile fizice care contribuie la
dezvoltarea vitezei miscarilor: 0 0
a-genuflexiuni—150 repetari; 1 1
b-alergare pe loc cu ridicarea inalta a genunchilor—15 sec: 5 5
c-alergare 15 m;

- 3 3
d-alergare-5 min;
e-stdnd-10 aplecdri Tnainte.

16. | In baza formulei respective, fiind cunoscuti urmitorii indici antropometrici: | L L
P=73kg, L=167 cm determind Indexul Quettle (genul/sexul tau — constituie | 0 0
criteriul selectarii persoanei: barbat sau femeie). 1 1

2 2
I= 3 3
4 4
Raportand indicile calculat la indicile standard vei deduce o concluzie cu | 5 5

caracter de constatare:




17.

Argumnteaza printr-un enunt, care ar reflecta rolul prioritar al calitatilor
motrice speciale referitoare la pregatirea tehnico-tactica a sportivului.

18.

In baza formulei Kervonen determini indicii pulsului mediu individual de
antrenament (P.med.in.antr.) pentru persoana X, care are varsta — 50 ani, iar
nr. frecventei cardiace, in stare de repaos (P.r.), timp de 1 min costituie — 70.

P.med.ind.antr.=

WwNPROF|INMRFR O

WNFROF NP O

19.

Identifica 2 componente structurale ale tehnicii sportive:
1.
2.

20.

Completeaza enunful. Conditia fizica a omului depinde de urmatorii factori
prioritari:

1- ‘Insa cel mai important factor din

2- ;acesti trei este considerat:

3-

21.

Explica, cum intelegi afirmatia: practicarea sportului il ajuta pe om sa iasd mai
repede din starea de stres.

NFROrFAOWNROFINMRFR O
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SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (36 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

22.

Descrie tehnica executarii testului motrice: ,,aplecare inainte.”

NPk O

N RO

23.

Identificd, incercuind litera, mijloacele nespecifice ale educatiei fizice:
a — actiunile motrice; b — factorii igienici; ¢ — procedee tehnico-tactice.

24.

Comenteaza, cum intelegi, semnificatia si importanta Jocurilor Olimpice

25.

Dozeaza efortul fizic (in nr. de repetari, pentru o singura incercare) in exercitiile
din tabel, in asa fel, ca executarea lor sa contribuie la rezolvarea sarcinilor
indicate.

Nr. |Exercitii fizice Sarcinile stabilite

crt. Dezvoltarea Dezvoltarea
supletei rezistentei

1. Stand, aplecarea inainte  |1x=7___ rep. Ix=7___ rep.
2. Stand, rotirea trunchiului |[1x=7___ rep. Ix=?___ rep.
(stanga-dreapta)

AwWNPFROF| MNFRPOFFO -
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26. | Completeaza spatiile libere ale minieseului referitor la subiectul:"Miscarea | L L
olimpica.” 0 0
Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfasurat in anul i.H. Renasterea | 1 1
Jocurilor Olimpice moderne de vard au avut loc in anul . Primele | 2 2
Jocuri Olimpice de iarnad s-au desfasurat in anul . Miscarea olimpica | 3 3
internationala este condusa de organul 4 4

, 1ar miscarea olimpica nationala este dirijata de | 5 5
organul sportiv - . b 6
Sportivii moldoveni participa la Jocurile Olimpice de vara incepand cu anul [7 7
. PIna in prezent, sportivii moldoveni au participat la __ editii a Jocurilor 8 8
Olimpice de vara. Cel mai titrat sportiv moldovean, participant la editii 9 ¢
a Jocurilor Olimpice de vard este , care are in (11 11
palmaresul sdu  medalii olimpice, dintre care: de aur __ , argint , 12 12
bronz____. Prima medalie olimpica de argint, obtinutd de sportivul nostru [13 13
, dateazd cu anul la proba (14 14
sportiva 15 15
16 16
17 17

27. | Identifica, prin incercuirea literei, in ce an au avut loc Jocurile Olimpice de | L L
vara desfasurate in orasul Moscova (Russia). 0 0
a-1980 b 1984 c—1988 1 1

28. | Completeaza enuntul. Obiectivul prioritar al educatiei fizice in familie consta in | L L

0 0
1 1
2 2
29, | Completeaza tabelul. Identificd printr-0 singurd fraza, obiectivul prioritar | L L
entru fiecare etapa a lectiei de antrenament sportiv. 0 0
Elzifeerzgmentului Obiectivul prioritar % ;
Etapa | 3 3
Etapa Il
Etapa Il
30. L L
G 0 0
N 1 1
e N 4K 3 3
) { —
o,
v VY
Indentificati denumirile ultimilor trei faze a sariturii in lungime de pe loc,
reflectate in figura de mai sus:
a_
b-
C_

31. | Argumenteazd, de ce metoda antrenamentului in circuit este conciderata cea | L L

mai eficace in dezvoltarea calitatilor motrice a elevului/sportivului. 0 0
1 1




