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SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (68 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr. | temi
1. | Completeaza definitia notiunii ,,forta musculard”. Forta este capacitatea omului | L L
0 0
1 1
2 2
3 3
2. | Identifica, incercuind litera raspunsului, exercitiile fizice care contribuie la L L
dezvoltarea fortei: 0 0
a— tractiuni la bara fixa; b - sarituri cu coarda 15 sec.; € — exercitii cu 1 1
banca de gimnasticd; d — din culcat facial pe banca de gimnastica, tractiuni in 2 2
brate; e — alergare 100 m. 3 3
3. | In schema propusi scrie denumirea celor trei etape a lectiei de antrenament L L
sportiv. 0 0
¢7Etapele lectiei de antrenament —, 1 1
v 2 | 2
3 3
4. | Succint, comenteaza esenta notiunii “conditia fizica 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
caracterizeaza urmatorii factori: 0 0
1. Exercitiul fizic - 1 1
2 2
3 3
2. Boala si extenuarea - 4 4
3. Alimentatia rationala -
4. Varsta -
6. | Comenteaza, cum intelegi termenul ,,hipodinamie”. L L
Hipodinamie- 0 0
1 1
2 2
7. | In spatiile libere, scrie patru componente, la alegere, ale conditiei fizice a | L L
omului: 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3
4. 4 4




8. | Argumenteaza, prin 2 enunturi, importanta asanativa a sportului pentru omul | L L
contemporan. 0 0
1. 1 1
2 2
2.
9. | Sedentarismul si hipodinamia, sunt fenomene cu acelasi impact asupra sanatatii | L L
omului? incercuie§te raspunsul: da, nu. 0 0
1 1
10. | Identifica 3 factorii care provoaca aparitia stresului: L L
1. 0 0
2. 1 1
3. 2 2
3 3
11. | In baza termenilor sportivi : exercitiul fizic, cilirea organismului, competitie L L
sportivd, performantd sportiva - alcatuieste 4 afirmatii, care ar reflecta 0 0
importanta acestora pentru tine. 1 1
1. 2 2
2. 3 3
3. 4 4
4.
12. | Argumenteaza, prin doua enunturi, importanta practicarii sistematice a L L
sportului pentru elevul contemporan. 0 0
1. 1 1
2 2
2.
13. | Argumenteaza de ce activitatea motrice este consideratd o componentd | L L
prioritarda a modului de viata sanatos. 0 0
1 1
2 2
14. | Comenteaza notiunea ,,modul de viata sandtos’: L L
0 0
1 1
2 2
3 3
15. | Identifica 4 principii care fiind respectate, omul isi poate mentine propria | L L
conditie fizica: 0 0
1. ; 1 1
2. ; 2 2
3. ; 3 3
4. 4 4
16. | Defineste notiunea ” Cultura fizicd recreativa’: L L
0 0
1 1
2 2
3 3
4 4




17. | Comenteaza, cum intelegi notiunea  Alimentatie rationala’. L L
0 0
1 1
2 2
3 3
18. | Completeaza enunful. Temperatura maxima a corpului uman in timpul | L L
frecventarii baii cu aburi poate atinge indicii de OC, iar eliminarea minim- | 0 0
maxim a cantitdtii de sudoare egaleaza cu - ml. Formuleaza o| 1 1
sinteza, indicand efectul cel mai semnificativ al baii cu aburi: 2 2
3 3
4 4
19. | Identifica, incercuind, varsta (in ani) consideratd optima cand omul obtine cel | L L
mai Tnalt nivel al dezvoltarii propriei conditiei fizice: 15, 20, 25, 30, 35. 0 0
1 1
20. | Identifica, din variantele propuse, formula Quettle corecta, determinand | L L
raportul dintre propria masa corporala si indlfimea corpului tau. 0 0
P(k L(cm 1 1
1= Pk Lem) i
L(cm) P(kg)
3 3
4 4
| = = =
21. | Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate, | L L
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0
1. A F -performanta sportivd depinde, in mare masurd de pregatirea 1 1
psihologica a sportivului; c 2
2. A F -conditia fizicd a omului depinde de masa corporala a acestuia; 3 3
3. A F -alergarea la distanta 1000 m este considerata proba prin care se
evalueaza rezistenta in regim de forta;
22. | Explica cu cuvinte proprii esenta notiunii ”” Longevitatea omului”. L L
0 0
1 1
2 2
3 3
23. | Completeaza enuntul. Pregétirea integrala a sportivului presupune L L
0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (32 puncte)
Sarcina pentru subiectul nr. 2
24. | Descrie tehnica executarii testului motrice: “saritura in lungime de pe| L L
loc” 0 0
1 1
2 2
3 3




25. | Scrie 3 enunturi care, in opinia ta, ar reflecta importanta a trei aspecte | L L
(feluri/tipuri) prioritare de pregatire a sportivului ce contribuie la obtinerea | 0 0
performantei sportive. 1 1
1. 2 2

3 3
2.
3.

26. | Completeaza enuntul. Primele Jocuri Olimpice moderne/contemporane s-au | L L

desfasurat Tn anul , in orasul 0 0
1 1

27. | Succint, in 3 enunturi, caracterizeaza personalitatea unui sportiv din Republica | L L
Moldova care a participat la Jocurile Olimpice de vara, acesta fiind considerat | 0 0
de tine drept idol sportiv”. 1 1

2 2
3 3

28. | Identifica, incercuind litera, care indica: L L
- anul obtinerii primei medalii olimpice de catre sportivul din ex-RSSM la| 0 0
Jocurile Olimpice de vara: a- 1960; b-1964;  c-1968; d-1972; 1 1
- numarul total de medalii olimpice obtinute de sportivii moldoveni: 2 2

a-26, b-28, c¢-30; d-32;
29. | Descrie, la alegere, esenta unui simbol olimpic. L L
0 0
1 1
2 2

30. | Scrie denumirea corectd si deplind a organului sportiv suprem din Republica | L L
Moldova, preocupat de dezvoltarea miscarii olimpice nationale, totodatda | O 0
indicand si numele conducatorului acestuia. 1 1

2 2

31. | Identifica, prin Incercuirea literei, in ce an au avut loc Jocurile Olimpice antice: L L

a-776 L.H. b-786 LH c-876 L.H. d - 896 I.H. 0 0
1 1

32. | In imaginile de mai jos sunt atletii moldoveni, personalititi marcante sportive, | L L
care au dus faima Republicii Moldova departe de hotarele acesteia, | 0 0
demonstrand performante sportive extraordinare, finalmente, invrednicindu-se 1 1
de cele mai inalte titluri, onoruri sportive si distinctii de stat. Vizavi de fiecare 2 2
sportiv scrie, in spatiul rezervat, un minieseu succint, care ar contine informatie | 3 3

semnificativa caracterizand personalitatea respectiva 4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12




33.

Caracterizeaza, succint, un eveniment (la alegere) ce tine de ritualurile
olimpice.
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