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Timp alocat: 180 de minute

Rechizite si materiale permise: piX cu cerneala albastra, creion, rigla, radiera.

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

Iti dorim mult succes!



SUBIECTUL I. Competente cognitive generale (63 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 1

Nr. I temi
1. | Completeaza enuntul. Savantii mentioneaza cd sandtatea omului este starea | L L
organismului 0 0
1 1
2 2
3 3
2. | Caracterizeaza antrenamentul individual lejer ca forma (activitate) a culturii | L L
fizice recreative. 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
3. | Explica, cum intelegi afirmatia: practicarea sistematica a sportului contribuie la | L L
fortificarea si mentinerea sanataii omului. 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
4. | Defineste notiunea: ,,Cultura fizicd recreativa”: L L
0 0
1 1
2 2
3 3
5. | Argumenteaza de ce expresia ,,conditia fizica a omului” este consideratd 0| L L
componentd de baza a sdnatatii acestuia: 0 0
1 1
2 2
3 3
6. | Identifica, incercuind litera, sistemele organismului uman influentate benefic de L L
baia de aburi. 0 0
a - sistemul cardiovascular; 1 1
b - sistemul neuromuscular; 2 2
C - inima §i vasele sangvine; 3 3
d - plaminii si traheea;
e - sistemul nervos central.
7. | Scrie 5 reguli de baza care trebuie respectate cu strictete in timpul frecventarii | L L
baii cu aburi: 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3
4. 4 4
5. 5 5
8. | Completeaza enuntul. Temperatura maxima a corpului uman in timpul | L L
frecventdrii baii cu aburi poate atinge indicii de OC, iar eliminarea minim- | 0 0
maxim a cantitatii de sudoare egaleaza cu - ml. Scrie 3 substante | 1 1
toxice care se elimina din organism in timpul transpiratiei: 1 - 2 2
2 - 3- 3 3
4 4




9. | Caracterizeaza actiunea fiziologica de baza produsa in urma masajului asupra | L L
organismului sportivului: 0 0
1 1
2 2
10. | Completeaza enuntul. Principiul utilizarii complexe a mijloacelor de calire a | L L
organismului uman semnifica folosirea 0 0
1 1
2 2
3 3
11. | Utilizind formula Quettle (I = P/L) determina raportul dintre propria masa | L L
corporald si Tndlfimea ta. 0 0
P(g) S -
I = = 2 2

L(cm)
12. | Completeaza graficul T, identificind (scriind) consecintele nerespectarii | L L
principiilor si cerintelor modului de viata sanatos asupra: 0 0
1 1
Capacitatii de munca fizica Capacitatii de munca intelectuali 2 2
3 3
4 4
13. | Defineste notiunea “longivitatea omului”: L L
0 0
1 1
Identifica 4 factori de baza care contribuie la prelungirea vietii umane: 2 2
1. 3 3
2. 4 4
3. 5 5

4.

14. | Completeaza enungul. Conditia fizica a omului depinde de urmatorii factori: L L
- ; 0 0
2- : 1 1
3- ; 2 2
3 3
15. | Explicd, in cuvinte proprii, cum intelegi expresia compozitia tisulara care este | L L
consideratd o componenta a conditiei fizice a omului: 0 0
1 1
2 2
3 3
16. | Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate, L L
iar prin Incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0
1. A F -cultura fizica recreativa este parte componenta a sportului; 1 1
2. F - exercitiul fizic In raport cu inventarul sportiv modern 2 2
este considerat ca mijloc secundar al educatiei fizice; j i

fizice consumate, poate fi folosita odihna activa;
F - organismul calit al omului poate rezista numai la temperaturi
scazute, dar nu si la temperaturi ridicate;

A
3. A F -intimpul antrenamentului sportiv, pentru restabilirea fortelor
A




17.

Completeaza repertoriul componentelor care stau la baza conditiei fizice a
omului.

- vigoarea

~No ok~ W N -

- compozitia tisulard

O~rwWwNDEF, O

Or~rwbNDRFRLOT

18.

Scrie un minieseu, subiectul fiind: ,,Cultura fizica a societatii” (indicind rolul si
importanta sociald a culturii fizice in vederea fortificarii sanatatii, pregatirii
fizice, formarii personalitatii omului contemporan).

WO

WNEFE O

SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (37 puncte)

Sarcina pentru subiectul nr. 2

19.

Descrie tehnica executarii testului motric: alergare de suveica 3 x 10m precum
si 2 reguli de baza care trebuie respectate de cétre elevi in timpul executarii:

Reguli: 1.
2.

WNEF, O

WwNEFE, O

20.

Imaginile reflectd testul motric:
nhdicarea trunchiului din pozitia
culcat dorsal”. Sa presupunem ca
acest test este executat timp de
Imin. Identifica calitatile motrice

speciale dezvoltate prin varianta
propusd de dozare a efortului fizic:

Scrie alte variante posibile a pozitiilor miinilor in timpul executarii testului:
a- ;
b -

NEF— O

N, OTI-




21.

Scrie 4 exercitii efectuate cu sau fara obiecte care vor contribui la dezvoltarea
vitezei in regim de rezistenta, totodata, dozind optimal efortul fizic:

1.

2.

3.

4.

22.

Completeaza enuntul. Sportivii Republicii Moldova participand la editiile
Jocurilor Olimpice de vara, au cucerit - medalii de aur, - medalii de
argint, - __ medalii de bronz, astfel cucerind in sumar - ___ medalii
olimpice.

23.

Subscrie numele si prenumele sportivilor din Republica Moldova care, in cadrul
unei editii a Jocurilor Olimpice de vara, au cucerit cite doua medalii olimpice,
indicind valoarea medaliilor si proba de sport:

1-

2.

NPFR,POIMPPwwNDNPRPOTIMM| PPN, OTT

NFRPOMFlPdPwWNPFRPOTM | PPN, OTT

24.

Sportivul din imagine este o personalitate marcanta in sportul moldovenesc.

Scrie un succint minieseu despre acest sportiv.

A wWDNEFL O™

~AWNEFEL O™

25.

Scrie numarul medaliilor, vizavi de acele probe sportive, la care sportivii
moldoveni au obtinut medalii olimpice:
e tenisde cimp - ___; < baschet-__ ; <box-_ ; evolei-__;

* 0ina - ; * Inot - ;< haltere - ; *canotaj sportiv - ;

* tenis de masa -

A OWDNEFEL O™

A OWODNREFPL O™

26.

In partea dreapti a tabelei scrie denumirea succinti a doud exercitii fizice care
contribuie la dezvoltarea felurilor de rezistenta indicate in partea stinga.
Capacitati
motrice

Exercitii fizice

Rezistenta aeroba

NN e

Rezistenta anaeroba

A OWDNEFEL O

A OWONREFPLOT™




217.

Defineste notiunea de sport, identificind prin subliniere cuvintele-cheie:

28.

Din sirul testelor motrice propuse, scrie denumirea testului care lipseste, fapt ce
va intregi complexul de teste motrice prin care se evalueaza gradul pregatirii
fizice a elevului: a) alergare de suveica 3 x 10 m; b) saritura in lungime de pe
loc; c¢) ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.; d) tractiuni la bara fixa; flotari la
banca de gimnasticd; e¢)

RO MO

Rror-l NRror

29.

Scrie denumirea pozitiilor reflectate
in desenele a, b si c:

a) b) a-

Completeaza enuntul. Pozitia staticd indicata in desenul (C) solicitd o buna
dezvoltare a muschilor .

A OWODNEFEL O™

~AOWONREFPL, O™

30.

Adreseaza prietenului tdu care nu practica exercitiul fizic un succint mesaj
pentru a-1 convinge ca ,,migcarea este sandtate”.

WNEF, O

WNPF, O




