SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (75 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr. . .
crt. I temi Punctaj
1. | Argumenteaza, printr-un enunt, impactul fenomenului ,,Hipodinamie” asupra | L L
sistemului muscular a omului contemporan. 0 0

1 1

2. | ldentifica, jocul sportiv, numele si prenumele sportivului moldovean care a facut L L
parte din echipa olimpica, aceasta devenind campioana a Jocurilor Olimpice de 0 0
vara, editia XX-a, desfasurata in anul 1980, in or. Moscova (Rusia). 1 1
Proba sportiva - 5 5
Numele, prenumele sportivului -

3. | Completeaza, succint, enunturile ce urmeaza care vor reflecta rolul asanativ si
educativ al sportului in societatea moderna: L L

1. Rolul asanativ al sportului consta in 0 0
1 1
2. Rolul educativ al sportului consta 2 2

4. | Completeaza lista celor trei probe sportive nationale, cultivate in Republica | L L

Moldova. 0 0
1. Lupta nationala “Tranta”. 1 1
2. 2 2
3.

5. | Conditia fizica a omului depinde de respectarea anumitor principii. Sarcinile | L L
itemului. 0 0
Sarcina nr.1.Caracterizeaza principiul specificatiei - 1 1

2 2
3 3
4 4
Sarcina nr.2. Identifica, la alegere, un alt principiu referitor la
dezvoltarea/mentinerea  conditiei fizice a omului, urmat de un succint
comentariu.
Principiul -
Comentariul -
6. | Comenteaza, printr-un enunf, esenta notiunii: ,.conditie fizica speciald a

omului”. -

Exemplificd doua categorii de specialisti, activitatea profesionald a céror
necesitd o buna conditie fizica speciala:

1- ,

2.

A wWDNEFL O™
A wWNEFEL O™




Caracterizeaza, succint, notiunea ,,antrenamentul sportiv individual leger” ca
forma/modalitate a culturii fizice recreative.

WNEF, O

WNEFEL O

Argumenteaza printr-un enunt, de ce odihna activa este consideratd remediu
semnificativ recreativ al fortelor umane?

N, O

NP~ O™

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

10.

In baza generalizirii informatiei, compteaza enunturile.
Enuntul nr.1. Utilizarea maturii in baia de aburi/in sauna contribuie la

Enuntul nr.2. Cele mai importante doud restrictii, care reduc efectul baii de
aburi/saunei sunt:

1-

2.

~AWOWDNPFRLPOTIM O

rowpNpPFRPOTMT OO

11.

Algoritmul itemului. 1. Identifica formula Kervonen. 2. Introdu in formula
indicii personali (varsta, indicii frecventei cardiace). 3. Calculeaza pulsul mediu
individual de antrenament. (P. med.ind. antr.). 4. Determina pulsul maximal
individual de antrenament (P. max.ind. antr.).

Algoritmul rezolvarii itemului.

1-

2.

3 - P. med.ind. antr.

4.- P. max.ind. antr.

A OWONEFEL O

~AOWONEFPLOT™

12.

Completeaza schema cu referire la factorii pozitivi, care contribuie la dezvolta-
rea/mentinerea conditiei fizice a omului.

¢— Fictori pozitivi ¢ |

1- 2- 3- 4-

13.

Argumenteaza, prin trei enunturi, importanta practicarii sportului pentru tine (ca
beneficiar al practicarii sistematice a exercitiilor fizice).
1.

2.

3.

WNPFRPOIMdhwOwnNnpE, O

WNPFRPOIMwONDEFPL, O

14.

In baza formulei respective, determini Indexul Quettle utilizand indicii
antropometrici personali.

WwnNEFk, O

wnNEFk,OoOr-




15. | Explica, cum intelegi notiunea ,longevitatea omului”, identificand varsta | L L
omului considerat longeviv si factorul prioritar care contribuie la prelungirea | 0 0
vietii umane. 1 1
Esenta notiunii ,,longevitatea omului” — 2 2

3 3
Longeviv este considerat omul care a depasit varstade _ ani.
Factorul prioritar in obtinerea longevitatii este considerat

16. | Completeaza tabelul, identificind (scriind), la alegere, 1in partea stinga, | L L
denumirea a doua componente ale conditiei fizice, iar vizavi, in partea dreapta, | 0 0
acordd acestora o succinta caracterizare. 1 1

Componentele conditiei fizice Succinta caracterizare g g
1- 1- 4 4
2- 2-
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 nationald”. 0 0
Sportivii moldoveni participa la Jocurile Olimpice de vard incepand cu anul | 1 1

, pana in prezent evoluand la ____editii. In sumar au acumulat 2 2
medalii olimpice, dintre care ____de aur, __ de argint si ____de bronz. Doi | 3 3
sportivii moldoveni - si 4 4
au izbutit, in cadrul aceeasi editii a Jocurilor Olimpice de vara, sd obtina cate | 5 5
doua medalii olimpice. La fel, cate doua medalii olimpice, insa la diferite editii | 6 6
a Jocurilor Olimpice, au mai obtinut si alti 3 sportivi moldoveni: | 7 7

, s .| 8 8
Republica Moldova se mandreste cu sase campioni olimpici, printre care se | 9 9
regasesc Juravschi N., Zaharova S., Popova L., precum si alte trei vedete | 10 10
sportive nationale: 11 11
1- : 12 12
2- : 12 12
3- 14 14

19. | Notiunea ,,Mod de viata sdnatos” contine cinci componente. Completeaza lista | L L
componentelor. 0 0

Conditiile sanitaro-igienice de munca si trai. 1 1
2 2

1.
2.
3. Alimentatie rationala.
4.
5.

Evitarea viciilor ddundtoare sanatatii omului.




20.

In imagine este o personalitate sportiva marcanta din
Republica Moldova. Completeaza minichestionarul.
1-ldentifica numele, prenumele sportivei.

2-Ce proba sportiva a practicat?

3-Identifica numarul si valoarea medalilor olimpice
obtinute de persoana din imagine.

4-Opineaza, printr-un enunt, datorita carui fapt sportiva a
obtinut performante sportive extraordinare?

A OWODNEFL O™

A OWONPEFPL O™

21.

Identificd doua prioritati esentiale pentru care metoda antrenamentului In circuit
este fregvent utilizatd in practica educatiei fizice si sportiva.

1-

2.

22.

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

23.

Completeaza tabelul. Analizeaza si constatd ce se intdmpla cu intensitatea
efortului fizic in fiecare etapa a antrenamentului sportiv.

Etapele
antrenamentului
Etapa |

Sinteza — constatare

Etapa Il

Etapa Il

WNPFRPOM dMNFRPOIMCdMNR O™

WNPFPOMF MR OCINdNMNF, O™

SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (25 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

24,

Identifica, scriind denumirea testului motrice :
- acarui durata executarii este cea mai scurta,

- exersarea carui contribuie, dominant, la dezvoltarea vitezei miscarilor

NEF— O™

NP, O™

25.

Orice exercitiu fizic, prin intermediul dozarii corecte a efortului fizic, poate
dezvolta diferite calitdti motrice. Exemplificdi numarul repetarilor executarii
genuflexiunilor 1n scopul dezvoltarii a doua, diferite, calitati motrice de baza.
1- Genuflexiuni - repetari contribuie la dezvoltarea calitatii motrice
2- Genuflexiuni - repetari contribuie la dezvoltarea calitatii
motrice -

N, O™

N, O™




26. | Identifica, Incercuind litera, mijloacele specifice ale educatiei fizice: L L
a— inventarul sportiv;  b- factorii igienici; 0 0
c— cunostinte tactice; d- exercitiul fizic. 1 1
27. | Scrie denumirea pozitiilor reflectate in imaginile aldturate: L L
a- 0 0
1 1
b 2 2
Completeaza enuntul. Exersarea | 3 3
o o 4 4
B acestor pozitii contribuie la dezvoltarea
7\ aparatului
&. a si al calitatii motrice de baza -
A
BAY
28. | Completeaza enuntul. Notiunea “volumul efortului fizic” semnifica - L L
0 0
1 1
29. Completeaza enuntul. In imagine Ia |6
sunt fixate pozitii-componente ale 1 1
testului motrice: -
2 2
Conform regulilor in vigoare referitoare la executarea acestui test, in imagini,
se observa o greseala. Identifica greseala.
Raspuns:
30. | Completeaza spatiile libere din tabelul de mai jos. L L
Calitati motrice Denumirea testului motrice Unitatea de 0 0
evaluate masurd 1 1
Alergare de suveieca 3x10m 2 2
3 3
Supletea
cm
31. | Identifica pozitia initiala din care se efectueaza sdritura in lungime cu elan | L L
prin procedeul “picioarele indoite” - : 0 0
ulterior identificand si fazele acestui tip de sarituri. 1 1
¢— Fazele sariturii 1 2 2
v v 3 | 3
1- 2- 3- 4- 4 4
5 5
32. Completeaza enuntul. L L
In imaginea alaturata confirm cad este reflectata | O 0
1 1




33. | Identificdi doud reguli semnificative si calitdtile motrice evaluate prin| L L
intermediul testului motrice: ,,ridicarea trunchiului, din culcat dorsal ”: 0 0
Reguli: 1 1
1. 2 2

3 3
2.
Calitatile motrice evaluate:

34. | Identifica, incercuind litera, mijloacele nespecifice ale educatiei fizice: L L

a — actiunile motrice; b — factorii igienici; ¢ — procedee tehnico-tactice. 0 0
1 1




