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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (68 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr. I temi
1. | Completeaza definitia notiunii ,rezistenta musculara”. Rezistenta este | L L
capacitatea omului 0 0
1 1
2 2
3 3
2. | Identifica, incercuind litera raspunsului, exercitiile fizice care contribuie la L L
dezvoltarea rezistentei: 0 0
a-alergare 1 km; b - sarituri cu coarda 15 sec.; ¢ - mers sportiv —500 m.; 1 1
d - plimbare cu bicicleta 3 km; e —alergare 100 m. 2 2
3 3
3. | In schema propusi scrie 3 factori igienici, cu referire la activitatea sportiva, L L
desfasurata in sala de sport, de care depinde eficienta antrenamentului sportiv. 0 0
T Factori igienici 1 1
| | 2 | 2
3 3
1- 2 - 3-
4. | Succint, caracterizeaza notiunea “conditia fizica specialda a omului” L L
0 0
1 1
2 2
5. | Conditia fizica a omului este influentatd de un sir de factori. Succint, | L L
caracterizati urmatorii factori: 0 0
1. Exercitiul fizic - 1 1
2 2
3 3
2. Boala si extenuarea - 4 4
5 5
6 6
3. Consumul de droguri - 7 7
8 8
4. Stresul -
6. | Comenteaza, cum intelegi, termenul ,,sedentarism”. Sedentarism - L L
0 0
1 1
2 2




In spatiile libere, completeaza lista componentelor a conditiei fizice generale a
omului:

1.
2.
3. Vigoarea corpului
4. Puterea corpului
5.

6.

7. Rezistenta musculara

A WDNEFL O™

~AOWNEFEPL O™

Argumenteaza, prin 2 enunturi, importanta social-economica a sportului pentru
societatea moderna.
1.

A WDNEFL O™

A OWNEFEL O™

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

= o

= o

10.

Defineste notiunea ,,stres”-

11.

Identificd, scriind 4 cuvinte-cheie din definitia ,,cultura fizica recreativa”:
1

2.
3.
4.

12.

Argumenteaza, prin doua enunturi, importanta practicarii exercitiului fizic
pentru tine, din punct de vedere al educarii calitatilor de personalitate.
1.

2.

13.

Identifica doud componente ale modului de viatd sanatos care tin de domeniul
educatiei fizice:

1.

2.
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14.

Defineste notiunea ,,modul de viatd sdnatos”:

15.

Identifica 3 sisteme ale organismului uman, functionalitatea carora este
maxima In timpul alergarii la distanta 100 m:

WNhPFRPOjwWwNDEE O
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16.

Comentati doud reguli de baza care trebuie respectate cu strictete in timpul
efectudrii masajului:

1.

2.

N~ OTI™

N~ O™

17.

Argumenteaza importanta modului de viatd sdndtos pentru omul
contemporan:

18.

Completeaza enuntul. Temperatura maxima a corpului uman in timpul
frecventarii baii cu aburi poate atinge indicii de OC, iar eliminarea minim-
maxim a cantitatii de sudoare egaleaza cu - ml. Formuleazi o
sinteza, indicand efectul cel mai semnificativ al baii cu aburi:

19.

Explica, din punct de vedere fiziologic, 2 efecte ale masajului asupra
organismului sportivului:

20.

Utilizdnd formula Quettle (I = P/L) determind raportul dintre propria masa

corporala si Tndlfimea corpului tau.

- Plka) _ -
L(cm)
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21.

Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate,
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.

1. A F - gimnastica matinald este componentd nesemnificativa a regimului
motric al omului;

F - stresul cronic si stresul acut au aceeasi semnificatie;

A F -structura antrenamentului sportiv contine cinci etape;

A F -alergarea de suveicd este un test antropometric

A F - omul longeviv este considerat acela care a depasit varsta 85 ani.

A

A

>

.....

oM~ wN

pentru elevul contemporan
F - pregatirea teoreticd joaca un rol neinsemnat pentru sportivul de
performanta.

7
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SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (32 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

22.

Descrie tehnica executarii testului motric: alergare de suveica 3 x 10 m.

23.

Scrie denumirea succintd a celor 5 teste motrice prin intermediul carora se
determina gradul pregatirii fizice al elevilor din Republica Moldova:
1.

2
3.
4.
5
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24. | Completeaza enuntul. Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfasurat in anul | L L
0 0
1 1
25. | Scrie numele celui mai tritat sportiv din Republica Moldova care a cucerit cele | L L
mai multe medalii olimpice in cadrul Jocurilor Olimpice de vara: 0 0
1 1
2 2
3 3
26. | Identifica, incercuind litera, care indica: L L
- participarea initiala a sportivilor moldoveni la Jocurile Olimpice de vara: 0 0
a-1960; b-1964; c-1968; d-1972; 1 1
27. Sportiva din imagine este o personalitate marcantd in | L L
sportul moldovenesc. Scrie un succint minieseu despre | 0 0
aceasta sportiva. 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
28. | Scrie, in partea dreaptd a tabelei, denumirea celor doud teste motrice cu| L L
ajutorul caror se evalueazd capacitdtile motrice indicate in partea stingd a | O 0
tabelei. 1 1
Capacititi motrice Teste motrice 2 2
- . A 3 3
1. Viteza - indeméanarea 4 4
2. Forta - viteza - rezistenta
29. | Completeaza enuntul. Renasterea Jocurilor Olimpice contemporane a fost| L L
initiata de si desfasurate 1n anul 0 0
1 1
2 2
30. | Identifica, incercuind numarul medaliilor olimpice de aur, argint si bronz | L L
cucerite de catre sportivii moldoveni, participanti la Jocurile Olimpice de vara | 0 0
in perioada 1960 - 2016: 1, 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9, 10,11, 12,13, 14, 15,16, | 1 1
17,18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30. 2 2
3 3
31. | Scrie denumirea corectd si deplind a organului sportiv suprem din Republica | L L
Moldova, preocupat de dezvoltarea miscarii olimpice nationale. 0 0
1 1
2 2




