SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (74 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr.

ort. Il temi Punctaj
1. | Argumenteaza, printr-un enunt, impactul social-economic al fenomenului ,,mod | L L
sanatos de viata” asupra omului contemporan. 0 0
1 1
2. | Identifica proba sportivd individuald, numele si prenumele sportivului
. L . . e L L
moldovean care a obtinut medalia olimpicd de aur in cadrul Jocurilor Olimpice 0 0
de vara. 1 1
Proba sportiva -
- - 2 2
Numele, prenumele sportivului -
3. | Comenteaza prin doua enunturi rolul asanativ si educativ al sportului pentru
societatea moderna: L L
1- 0 0
1 1
2- 2 2
4. | Identifica trei probe sportive nationale, cultivate in Republica Moldova. L L
1. 0 0
2. 1 1
3. 2 2
3 3
5. | Identifica, la alegere, doi factori si douda componente caracteristice conditiei | L L
fizice ale omului, urmate de un succint comentariu. 0 0
FACTORI: 1- 1 1
2 2
3 3
2- 4 4
COMPONENTE: 1-
2.
6. | Comenteaza, printr-un enunt, notiunea: ,,conditie fizicid a omului’: L L
0 0
1 1
2 2




Defineste notiunea: ,,cultura fizica recreativa’’.

WNEFR O

WNEFE O

Argumenteaza, prin doud enunturi semnificative, de ce exercitiul fizic este
considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv?
1.

2.

N~ O™

N~ O™

Care, 1n opinia ta, ar fi oportunitatea utilizatd de catre omul contemporan in
lupta cu fenomenul ,,hipodinamie”. -

10.

Identificd doud organe si doua sisteme ale organismului uman care sunt
influentate semnificativ in procesul afldrii in baia de aburi/in sauna:

a- ;

b- ;

d- ';

11.

Identifica formula Kervonen, introducand indicii personali (varsta, indicii
frecventei cardiace) si determind pulsul mediu individual de antrenament.
( P. med. ind. antr.)

P. med. ind. antr. -

WNPFRPOIM|dPwpNDPFRPOTIM| PO

WwNhPROF bR OMM PO O

12.

Completeaza schema principiilor de care, in mare masurd, depinde
dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului.

Conditia fizica a omului
¢— 7
! | \

1-Principiul 2- Principiul 3- Principiul 4-Principiul

~AOWONPFPLOT™

~AOWONPFPLOT™

13.

Argumenteaza, prin trei enunturi, importanta practicarii sportului pentru tine, din
punct de vedere asanativ, dezvoltativ si educativ (al formarii ca personalitate).
1.

2.

3.

wnNEFkOoOr-

WwnNEkFkOoOr-

14.

In baza formulei respective, determind Indexul Quettle pentru persoana care
are urmatorii indici antropometrici: P=71 kg, L=190 cm. Genul/sexul tau —
constituie criteriul determinarii persoanei: barbat sau femeie.

| =

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

wnNPEFk O

wnNhPEFk O




15. | Explica, cum intelegi notiunea ,longivitatea omului”, identificaind varsta | L L
omului considerat longeviv si factorul prioritar care contribuie la prelungirea | 0 0
vietii umane. 1 1
Esenta notiunii ,, longivitatea omului” — g g

4 4
Longeviv este considerat omul care a depasit varstade _ ani.
Factorul prioritar in obtinerea longivitatii este considerat

16. | Completeaza enuntul. Conditia fizica a omului depinde de urmatorii trei factori | L L
prioritari: 0 0
1- ; 1 1
2 - ; 2 2
3- . 3 3

Insd cel mai important factor din acegti trei este considerat: 4 4

17. | Defineste notiunea “sport.” L L

0 0
1 1
2 2

18. | 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 vara au avut loc in anul . Primele | 2 2
Jocuri Olimpice de iarnd s-au desfasurat in anul . Miscarea olimpica | 3 3
internationala este condusad de organul 4 4

, lar migcarea olimpica nationald este dirijatd de | 5 5

organul sportiv - . 6 6
Sportivii moldoveni participd la Jocurile Olimpice de vard incepand cu anul | 7 7
, pind in prezent inregistrand ____ participari. Prima medalie olimpicd de | 8 8

argint, obtinutd de sportivul nostru , dateazd cu | 9 9
anul la  proba sportiva . Palmaresul | 10 10
medalilor olimpice al sportivilor moldoveni contine  unitati, dintre care: de | 11 11
aur-__,deargint-__,debronz- . 12 12
12 12

14 14

19. 1. Ce reprezinta imaginea din stanga? L L
0 0

1 1

2 2

3 3

QO 4| s

o po™

2. Cine este autorul acestui simbol?




20.

Identifica doua prioritdti esentiale pentru care metoda antrenamentului in circuit
este fregvent utilizata in practica educatiei fizice si sportiva.

1-

2.

21.

Completeaza enuntul. Beneficiul fiziologic prioritar al bdii cu aburi/saunei
consta in , care
favorizeaza eliminarea din
organismul uman.

22.

Completeaza tabelul. Identifica obiectivul prioritar pentru fiecare etapa a lectiei
de antrenament sportiv, acesta fiind formulat printr-o singura fraza.

Etapele

. Obiectivul prioritar
antrenamentului

Etapa |

Etapa Il

Etapa Il

WNNPFRPOMPdMNFR,ROIC | NMNMNF,OTI™

WNNPFRPOMMFdMNFR,ROIC | NMNMNF,OTI™

23.

Defineste notiunea ,,exercitiul fizic”.

N~ O-

N, O

SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (26 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

24.

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

25.

Identifica, scriind denumirea a doua teste motrice prin intermediul caror putem
evalua calitatile motrice: a) forta bratelor si b) viteza miscarilor.
a)
b)

26.

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

RO dMNFRPOF|I DO

RO NMNFROIM| dDNROT




27.

Denumeste pozitiile reflectate in figira de mai jos:
A- B- C-

WO

WNEF O

28.

Identifica, incercuind litera raspunsului, exercitiul fizic care contribuie la
dezvoltarea eficienta a vitezei miscarilor:

a-genuflexiuni—170 repetari; b- alergare 15 m; c- alergare pe loc cu ridicarea
tnalta a genunchilor— 3min; d-alergare 400 m; e—alergare moderata —15sec.

= o

= o

29.

.fﬁ?3

Identifica denumirile a celor trei faze a sariturii in lungime de pe loc, reflectate
in figura de mai sus:

WwnNPEF, O

wWwNkF O

30.

Identifica cate un exercitiu fizic eficace (efectuat fara obiecte), ulterior, dozand
rational efortul fizic (determindnd numarul optim de repetari Intr-o singura
incercare), care ar contribui la dezvoltarea calitdtilor motrce stabilite n tabelul
de mai jos.

Noti. In cazul selectirii alergdrii — indica distanta (m

Calitati motrice Exercitiul fizic Dozarea efortului fizic

Forta Nr. de repetari
7=

Rezistenta Nr. de repetari
7=

Viteza Nr. de repetari
7=

WNEF, O

WP O

31.

In tabelul de mai jos, identificd cite doua exercitii fizice conform criteriilor
(denumirilor) respective.

Exercitii fizice ciclice Exercitii fizice aciclice

1 1

2 2

A OWDNEFE O

A OWNEFPLPOT™




32. | Identifica doua calitati motrice de baza care pot fi antrenate prin efectuarea | L L
exercitiului fizic — sarituri cu coarda pe loc, totodata, indicand si durata (timpul) | 0 0
executarii acestuia. 1 1
1- 2 2
2.

33. \ Identifica, incercuind litera imaginii din | L L

X i care, mai accesibil, poate fi efectuata: 0 0
{ i 1 1
) |9 B N - rostogolirea inainte: - a, b, c; 2 2
A . . - pozitia sprijin ghemuit: - a, b, c;
t& S B

34. | Identifica doua reguli semnificative si calititile motrice evaluate prin| L L
intermediul testului motrice: ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 0 0
sec.”: 1 1
Reguli: 2 2
1. 3 3
2.

Calitatile motrice evaluate:




