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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (62 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr.
crt.

Il temi

1.

Defineste notiunea ,,exercitiul fizic”.

Identifica trei probe sportive nationale (cultivate in Republica Moldova).
1.
2.
3.

WNhPFRPrOMFCIMEFP,OTI™

WwnNhPFRPrOFP DN, OTI™

Comenteaza, prin trei enunturi, importanta exercitiului fizic pentru elev:
1-

2-

3-

WNEF, O

WwnNEF, O

Identifica trei cuvinte-cheie (foarte importante) din definitia ,,sport”.

2- ;
3.

Identifica patru factori care influiteaza conditia fizica a omului, urmate de un
succint comentariu.
1-

2-

ONO O WNPFRPONWNEF O

oONOO O WNPEFPOND|WONEF, O™

Defineste notiunea: ,,conditie fizica a omului”:

Explica esenta notiunii: ,,cultura fizica recreativa’’.

WwNhPFRPrOMFCFIMEFPROTI™

WwnhNhPFRPrOF DN, O




Argumenteaza, prin trei enunturi semnificative, de ce exercitiul fizic este
considerat mijlocul de baza al educatiei fizice?
1.

2.

3.

WwnNEF—, O

WwnNNEF, O

Explica, cum intelegi, termenul ,, hipochinezie”. Hipochinezie -

10.

Sedentarismul si hipodinamia, sunt fenomene cu acelasi impact asupra sanatatii
omului? Incercuieste raspunsul: da, nu.

11.

Identifica doud organe si doua sisteme ale organismului uman care sunt
influentate semnificativ 1n procesul aflarii in baia de aburi:

a- ;

b - ;

C- :

d- ;

12.

In baza expresiilor cheie: comporzitie tisulara si conditie fizica alcattuieste doua
enunturi care ar demonstra relatia acestora.
1.

2.

NFR,ROMD| dhPODNPFRLPOTMCFRPOICIMNFRROT™

NFR,ROMP| dhPODNPFRPOTMFRPOIMCOIMNFR O™

13.

Completeaza schema principiilor de care, in mare masura, depinde
dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului.
¢——— Confi,tia fizica a omului v

1- 2-- 3- 4-

A wWDNEFL O™

A wWDNEFL O™

14

Argumenteaza, prin doud enunturi, importanta practicarii sportului pentru tine,
din punct de vedere asanativ si al formarii ca personalitate.
1.

2.

15.

Completeaza enuntul. Esenta odihnei active a omului consta in

16.

Identifica formula Quettle, introducand in formuld indicii antropometrici
personali (cu referire la masa corporala si talia/indltimea corpului). Finalmente,
determina Indexul Quettle, care va reflecta raportul dintre indicii respectivi.

Raportand indicile calculat la indicile standard vei deduce o concluzie cu
caracter de constatare:

~APOWONPFRPOTMPFRPPOC|PONMNNEF, O™

~APOWONPFRPOTMPFRPOC|PONMNNEFL, O

17.

Identifica doua componente ale modului sanatos de viatd cu referire la
motricitatea omului si la imunitatea organismului acestuia..

1.

2.

N, O™

NP~ O™




18. | Explica, cum intelegi notiunea ,,longivitatea omului”, identificand factorul | L L
prioritar care contribuie la prelungirea vietii umane: 0 0
1 1
2 2
3 3
Factorul prioritar-
19. | Defineste notiunea “tehnica sportiva a exercitiului fizic”- L L
0 0
1 1
2 2
20. | Completeaza enuntul. Conditia fizica a omului depinde de urmatorii factori | L L
prioritari: 0 0
1- ;  Insd cel mai important factor din 1 1
2- ;  acesti trei este considerat: 2 2
3- 3 3
4 4
21. | Defineste notiunea “cultura fizica.” L L
0 0
1 1
2 2
SUBIECTUL Il. Competente cognitive speciale (38 puncte)
Sarcina pentru subiectul nr. 2
22. | Descrie tehnica executarii testului motrice: ,,sdritura in lungime de pe loc.” | L L
0 0
1 1
2 2
3 3
23. | Identifica, incercuind litera, mijlocul de baza al antrenamentului sportiv: L L
a — exercitiul fizic; b — efortul fizic; ¢ — inventarul si utilajul sportiv. 0 0
1 1
24. | Comenteaza, cum intelegi, semnificatia termenului sportiv Olimpiada. L L
Olimpida- 0 0
1 1
2 2
25. | Dozeaza efortul fizic (in nr. de repetari, pentru o singura incercare) in exercitiile | L L
ce urmeazd, in asa fel, ca executarea lor sd contribuie la rezolvarea sarcinilor 0 0
stabilite. 1 1
2 2
Nr. Exercitii fizice Sarcinile stabilite 3 3
crt. Dezvoltarea fortei | Dezvoltarea vitezei 4 4
1. Genuflexiuni 1x? rep. | 1x? rep.

2. Flotari 1x? rep. | 1x? rep.




26. | Completeaza spatiile libere ale minieseului referitor la subiectul:”Miscarea | L L
olimpica.” 0 0
Programul primelor Jocuri Olimpice antice continea o singurd proba | 1 1

, ulterior, fiind introduse si altele: 2 2
. Anul 1896 este considerat | 3 3
anul ,fapt | 4 4
datorat baronului francez . Pimele| 5 5
Jocuri Olimpiice de iarnd s-au desfasurat in anul , la care sportivii | 6 6
moldoveni participa incepand cu anul . La Jocurile Olimpice de vara | 7 7
sportivii  moldoveni, initial, au participat in componenta selectionatei | 8 8
, ulterior, in componenta . 81, tocmai, incepand cu | 9 9
anul reprezintd Republica Moldova ca echipa olimpicad a acestui stat. | 11 11
Sportivii moldoveni, participdnd la toate editiile Jocurilor Olimpice de vara, | 12 12
incepand cu anul au cucerit medalii olimpice, concurand in 13 13
genuri de sport. Olimpicii nostri au cucerit cate doud medalii Tn urmatoarele trei | 14 14
probe sportive: 1- , 2- , 15 15
3- . Cinci medalii olimpice, numar record, | 16 16
sportivii moldoveni le-au obtinut la proba sportiva | 17 17
. Finalmente, Republica Moldova se

mandreste cu ____ sportivi care au devenit campioni olimpici.

27. | Identifica, prin incercuirea literei, in ce an au avut loc Jocurile Olimpice de | L L

vard, desfasurate la Moscova (Russia) 0 0
a—1980 b —1984 c—1988 1 1

28. | Completeaza enuntul. Beneficiul prioritar al baii cu aburi/saunei constdin L L
0 0

1 1

2 2

29. | Completeaza tabelul. Identifica obiectivul prioritar pentru fiecare etapd a lectiei | L L

de antrenament sportiv, acesta fiind formulat printr-o singura fraza. 0 0
antreEnt:railr?tului Obiectivul prioritar ; ;
Etapa | 3 3
Etapa Il
Etapa Il1
30. L L
0 0
1 1
2 2
3 4
Identificati denumirile pozitiilor reflectate in figira de mai sus:
a_
b-
C_
31. Explica deosebirea dintre metoda antrenamentului in circuit n raport cu alte L L
metode. 0 0
1 1
2 2




