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SUBIECTUL 1. Competente cognitive generale (54 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr. I temi Scor
1. | Din sirul obiectivelor identifica, Incercuind litera respectiva, care obiectiv este | L L
comun atit pentru educatia fizica, cit si pentru sport: 0 0
a — fortificarea i mentinerea sanatatii; 1 1
b — obtinerea performantelor sportive; 2 2
¢ — sporirea gradului de pregatire tehnico-tactica; 3 3
d — cunoasterea miscarii sportive si olimpice nationale.
Succint argumenteazd de ce ai identificat obiectivul respectiv:
2. | Citeste atent enuntul si identificd prin incercuirea literei A afirmatiile | L L
adevarate, iar prin litera F — afirmatiile false. Sedentarismul contribuie la: 0 0
* A F —dereglarea starii de sanatate a omului; 1 1
* A F — mentinerea sanatatii omului; 2 2
* A F — calmarea omului;
* A F —disfunctionalitatea organismului uman;
* A F —amelioreaza functiile sistemului nervos central al omului.
3. | Odihna activa, caracterizata prin exersarea fizicd a corpului uman, produce | L L
efecte pozitive asupra omului. Scrie, despre care efecte e vorba: 0 0
a — efecte ; 1 1
b — efecte ; 2 2
4. | Defineste notiunea ,,Cultura fizica recreativa”: L L
0 0
1 1
Identifica, | 2 2
subliniind cuvintele cheie 1n aceastd definitie. 3 3
5. | Completeaza enuntul, argumentind afirmatia respectivd. Conditia fizicd a | L L
omului este caracteristica de bazd a sanatdtii acestuia fiindca | 0 0
1 1
2 2
6. | Baia cu aburi este benefica pentru sdnatatea omului. Identifica cite doua efecte | L L
pozitive cu caracter psihologic si fiziologic al acestei proceduri igienice: 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3
4. 4 4
7. | Identificd, prin Incercuire temperatura maxima a corpului uman, care poate fi | L L
inregistrata in timpul baii cu abur (370; 38% 39% 40° 410) si cantitatea minim- | 0 0
maxim (300, 500, 1500, 5000 ml), de sudoare care poate fi eliminata in urma | 1 1
utilizarii baii cu aburi. 2 2
3 3
8. | Scrie efectele fiziologice si psihologice ale masajului/automasajului: L L
a) 0 0
b) 1 1




c) 2 2
d) 3 3
4 4

9. | Calirea organismului nu poate fi obtinutd fard a respecta anumite principii. | L L
Completeaza sistemul principiilor de calire a organismului uman: 0 0
1. Principiul calirii sistematice 1 1
2. 2 2
3. 3 3
4.

10. | Explica esenta indexului Kettle. L L

0 0

1 1

Scrie formula Kettle: 2 2

11. | Completeaza graficul T. L L
Obezitatea, pentru om, are consecinte care afecteaza grav functiile: (1) (1)

organelor interne sistemelor ale organismului uman o) o)

I. I. 3 3

2. 2. 4 4

3. 3. 5 5

6 6

12. | Scrie denumirea modalitdtii de practicare, in cadrul regimului zilei, a | L L
exercitiului  fizic in scopul organizarii propriei odihne active: | O 0

, 1 1
indicind durata acesteia min. 2 2

13. | Completeaza  definitia. Forta musculara — reprezinta capacitatea | L L

omului 0 0
. 1 1

Identifica alte calitati motrice cu care forta musculard are nemijlocita corelatie: | 2 2
3 3

14. | Explica, in cuvinte proprii, prin 4-5 propozitii, esenta notiunii ,,sportul pentru | L L

sdndtate’: 0 0
1 1
2 2
3 3

15. | Citeste afirmatiile si identificd prin Incercuirea literei A raspunsurile adevarate, | L L
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. Iesirea omului din situatie de | O 0
stres poate firealizatd prin intermediul: 1 1
1. A F -organizarii odihnei pasive; 2 2
2. A F - practicarii exercitiului fizic, sportului, 3 3
3. A F -lecturii unor romane captivante; 4 4
4. A F - utilizarii bauturilor alcoolice.

16. | Completeaza enuntul. Buna conditie fizicdA a omului poate fi obtinutd prin | L L
respectarea a mai multor factori, 1nsd factorul de baza este considerat | 0 0
practicarea exercitiul fizic. Argumenteaza de ce? 1 1

2 2
3 3




17. | In spatiul liniat de mai jos, scrie un minieseu cu genericul ,,Modul sanitos de | L L
viatd” reflectind, indeosebi, componentele acestuia ce tin de domeniul culturii | 0 0
fizice. 1 1

2 2
3 3
4 4
5 5
SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (46 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

18. | Descrie tehnica executarii testului motric ,ridicarea trunchiului”, precum si | L L
cerintele care trebuie respectate de catre elevi in timpul testarii 0 0

1 1
2 2
3 3
4 4
19. L L
& Scrie denumirea pozitiei initiale reflectate in desen: 0 0
1 1
Descrie un exercitiu fizic care poate fi efectuat din aceasta 2 2

pozitie pentru a dezvolta supletea in coloana vertebrala:

B

20. | Unul si acelasi exercitiu fizic, in dependentd de numarul repetarilor si durata | L L
executdrii acestuia poate dezvolta intr-un caz - forta exploziva, iar in altul - | 0 0
forta 1n regim de rezistentd. Exemplificd, dozind volumul si durata efortului | 1 1
fizic in situatiile de mai jos, exercitiul fizic fiind saritura In sus de pe loc: 2 2
a) sdrituri in sus de pe loc — repetari, efectuate in sec. 3 3
b) sarituri in sus de pe loc — repetari, efectuate n sec. 4 4

21. | Completeaza enuntul. Sportivii moldoveni, la Jocurile Olimpice de vara, au | L L
cucerit 28 de medalii olimpice, dintre care  de aur,  de argint, de | 0 0
bronz. Identificd, incercuind, numadrul sportivilor moldoveni care au cucerit | 1 1
suma respectiva de medalii olimpice: 28, 26, 24, 22, 20. 2 2

3 3
4 4




22. | Completeaza tabelul, identificind numele si prenumele sportivilor din republica | L L
noastra care, in cadrul unei editii a Jocurilor Olimpice de vard, au cucerit cite | 0 0
doud medalii, indicind valoarea medaliilor, proba de sport, anul si orasul | 1 1
desfasurarii editiei. 2 2

Nr. Numele, Proba Valoarea | Anul si orasul desfasurarii 3 3
prenumele . . : o 4 4
crt. .. sportiva | medaliilor Jocurilor Olimpice
sportivilor 5 5
1. 1. 6 6
2. 7 7
2. 1.
2.

23. | Identifica, prin incercuirea literei, probele de sport la care sportivii moldoveni | L L

n-au participat la Jocurilor Olimpice de vara: 0 0
a —atletism; b —baschet; ¢ — box; d —volei; ¢ — handbal,; 1 1
f— inot; g — haltere; h— canotaj; i1— tenis de masa. 2 2

3 3
24. | In partea dreapti a tabelei scrie denumirea succintd a exercitiilor fizice care | L L
contribuie la dezvoltarea calitdtilor motrice respective. 0 0
Calitatile Exercitiile fizice S
motrice ’ 2 2
1. Forta. 1. 3 3
2. Rezistenta. 2. 4 4
3. Viteza. 3. 5 5
4. Indeminarea. | 4.
5. Supletea. 5.
25. Sportiva din imagine este o personalitate marcanta in L L
sportul moldovenesc. Scrie un succint minieseu despre 0 0
aceasta sportiva 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
26. | Defineste notiunea de sport: L L
0 0
1 1
Din aceasta definitie identifica, scriind, cuvintele-cheie ale acesteia: 2 2
3 3

27. | Completeaza enuntul. Veaceslav Gojan a fost unicul sportiv moldovean care a | L L
cucerit medalia de la in cadrul Jocurilor | 0 0
Olimpice de vara, desfasurate in anul in orasul 1 1

2 2
3 3
4 4




28. | Din sirul testelor motrice propuse, identificd, incercuind litera testului respectiv | L L
prin intermediul cdruia poate fi evaluat gradul dezvoltarii vitezei si coordonarii | 0 0
miscdrilor: a) alergare de suveica 3 x 10 m; b) saritura In lungime de pe loc; | 1 1
c¢) ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.; d) tractiuni la bara fixa; flotari la
banca de gimnasticd; e) aplecarea inainte, stind pe banca de gimnastica.

29. L L

Scrie denumirea pozitiilor reflectate 0 0

in desenele: 1 1

a- 2 2
_ b-

30. | Scrie, in cuvinte proprii, de care doi factori principali depinde invatarea | L L
operativa a tehnicii sportive a diferitor procedee, actiuni, combinatii motrice: 0 0
1. 1 1
2. 2 2






