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Timp alocat: 180 de minute

Rechizite si materiale permise: pix cu cerneala albastra.

Instructiuni pentru candidat:
- Citeste cu atentie fiecare item si efectueaza operatiile solicitate.
- Lucreaza independent.

Iti dorim mult succes!

Punctaj acumulat






SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvare

Nr. I temi Punctaj
crt.
1. U g : oA . L L
Argumenteaza, prin doud enunturi, rolul culturii fizice in societate. 0 0
1-
1 1
2 2
% 3 3
4 4
2. Identifica doua cauze de ce, in Republica Moldova, numarul oamenilor care L L
practica sportul pentru sanatate este foarte mic? 0 0
1- 1 1
2 2
2. 3 3
4 4
3. | Identifica trei probe sportive nationale, cultivate in Republica Moldova. L L
1. 0 0
2. 1 1
3. 2 2
3 3
4. | Denumeste si caracterizeaza 4 principii care contribuie la dezvoltarea si men- | L L
tinerea conditiei fizice a omului. 0 0
Principiul nr. 1- 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
Principiul nr. 2- 6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
Principiul nr.3- 11 11
12 12
Principiul nr.4-
5. | Identifica, printr-un enunt , esenta notiunii: ,,Sport”, importanta acestuia in viata

omului, totodata, indicand si rolul prioritar in dezvoltarea multelaterald a omului.
Esenta -

Importanta —

O~ wWwNDEF, O

O, wNDEFRLOTT




Rolul prioritar —

Defineste notiunea: ,,educatie fizica’’.

Rezolva exemplul. Identifica formula Rufie-Dixon, introducand indicii
pulsometrici: P1-70, P2-130, P3-80 vei determina nivelul capacitatii de efort al
omului (NCEF).

ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI

1. Identifica formula Rufie-Dixon

2. Introduci in formuli indicii pulsometrici si efectuiezi
calculul NCEF

NCEF=

Completeaza tabelul. Identifica doi factori diferiti (pozitivi/negativi), insotiti de
0 succinta caracteristica, care influenteaza sandtatea omului contemporan.

FACTORI SUCCINTA DESCRIERE
Pozitivi 1.

1_

2- 2
Negativi 1.

1_

2- 2

O oo ~NO
O 00N>

WnNEF, O
WNEFE, O

OOk wWwNDEFL O
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Generalizeaza, identificand, prin trei enunturi succinte, relevante, ce Vvor
demonstra importanta practicarii sportului pentru tine, din punct de vedere:

1 - asanativ, 2 — dezvoltativ, 3 - educativ (al formarii ca personalitate).

1.

OO wWNDEFE O

o wWwNDEFE, O

10.

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

1. A F -performanta sportivd depinde, in mare masurd, de pregitirea
teoretica a sportivului;

2. A F- conditia fizica a omului depinde, mai cu seama, de masa

corporala si Indltimea acestuia..

3. A F -alergarea la distanta 100 m este considerata proba sportiva prin care
se evalueaza rezistenta anaeroba,

4. A F -omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 100 ani;

5. A F -saritura in lungime de pe loc contribuie la dezvoltarea urmatoarelor

calitati motrice: detenta, increderea in sine, supletea, perseverenta.

Or~rwWwNDEF, O

OrrwNDEFL, O

11.

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

Obiectivul prioritar

Etapa Il

Etapa Il

ook wWwNDEF, O

ouohwnNDEFL, O

12.

Identifica 5 sportivi moldoveni, care au obtinut titlul de campion olimpic.

13.

Identificd doua reguli semnificative si calitatile motrice evaluate prin intermediul
testului motrice: ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.”

Reguli:

1-

2 -

A O DNMNPFPOCC OORLONMNEF,OTTT
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Calitatile motrice evaluate:-

14.

Elaboreaza un succint rezumat, care va contine 6 enunturi relevante la subiectul
»Cultura fizica recreativa” (CFR), reflectand definitia, importanta, succinte
caracteristici ale formelor de practicare a CFR, finalizdnd cu o concluzie dedusa
din informatia expusa.

1-

Concluzie -

ocoo~NooTh~wWNNEFL, O
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Denumeste pozitiile reflectate in figirurile de mai jos (A,B,C), totodata,
identificand cate un exercitiu fizic care va contribui la dezvoltarea fortei
musculare in regim de rezistentd, finalizand cu dozarea efortului fizic (nr. de

repetari) pentru o singura incercare,

Litera Denumirea pozitiei Denumirea exercitiului fizic | Dozarea efortului
fizic (nr. de repetari)
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