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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. Il temi Scor

1. | Argumenteazd afirmatia ca cultura fizicd recreativa constituie odihna activa a
omului.

2. | Indica formele culturii fizice recreative, frecvent folosite de catre om in scopul
restabilirii  fortelor fizice si psihice consumate 1in timpul activitatii
profesionale.

PWONPFRPOCWOWNEFE, O
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3. | Argumenteaza rolul §i importanta conditiei fizice a omului atit 1n viata
cotidiana cit si in activitatea lui profesionala.

4. | Identifica si scrie doua componente ale modului de viata sanatos care se refera

la domeniul cultura fizica.
1.
2.

NFR,ROIC|dwWwNPEFL O™
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5. | Completeaza enuntul. Efectele benefice ale baii cu aburi sunt urmatoarele:
1.
2.
3.

6. | Identifica, incercuind litera, calititile motrice speciale dezvoltate in timpul
sariturii in lungime cu elan prin procedeul ,,forfecare”:

a - rezistenta,

b - forta-rezistenta;

¢ - forta-viteza;

d - forta exploziva,

e - coordonarea miscarilor;

f - aterizare precisa.

WNhPFRPOCjwWwNhEFE O
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7. | Scrie 3 reguli de baza care trebuie respectate in timpul efectuarii masajului:
1.
2.
3.

8. | Citeste afirmatiile si identificd prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate,
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. In timpul frecventarii baii cu
aburi organismul omului poate:

~PwWONRPRPOC|ONMNEFE, O
POONPFPOCWLONEFL, O™

1. A F -pierde mai mult de 5000ml de sudoare (apa);

2. A F -atinge temperatura maxima a corpului de 37°;

3. A F -pierde maxim pina la 300g din masa corporal;

4, A F -rezistasa stea in aburi, temperatura fiind de 110° pind la 15min.




9. | Scrie doua obiective, ce fin de domeniul culturii fizice, care le revin parintilor L L
sa le promoveze in familia sa ca copiii acestora sa fie sanatosi: 0 0
1- 1 1
2 - 2 2
10. | Cum intelegi formula ,,familia sandtoasd — natiunea sdndtoasd”, care este L L
legatura intre aceste doua structuri sociale? 0 0
1 1
2 2
3 3
11. | In baza algoritmului modelati regimul motric al unei zile de odihna (de simbatd | L L
sau de duminicd) la care sa participe toata familia. Raspuns: dupa mine regimul | 0 0
motric ar include urmatoarele modalitati: a) 1 1
2 2
3 3
4 4
12. | Scrie 4 conditii de baza care trebuie respectate ca masajul sa afecteze benefic | L L
organismul omului. 0 0
a- 1 1
b — miinile masorului se vor unge cu ulei special 2 2
C- 3 3
d- 4 4
e -

13. | Explicd, in cuvinte proprii, esenta notiunii “cultura fizicd a personalitdtii | L L
omului”, indicind 5 componente de baza care il caracterizeaza pe el din punct | 0 0
de vedere al culturii fizice. 1 1
1- : 2 2
2 - ; 3 3
3- ; 4 4
4- ; 5 5

5- :
14. | Formula Quettle este larg utilizatd in practica educatiei fizice scolare. Ce | L L
determinam prin utilizarea acestei formule. Raspuns: 0 0
1 1
Rezolvati exemplul: un elev din clasa a Xll-a are greutatea corporala de 75kg, | 2 2
iar Tndltimea corpului egaleaza cu 183cm. Initial, scrie formula Quettle, apoi | 3 3
introdu 1n ea indicii respectivi si, In final, determina cite grame revin la 1cm de 4 4
lungime a corpului. 5 5

I (indexul Quettle) = = =

15. | Completeaza graficul T, scriind cite doud avantaje si dezavantaje referitoare la | L L
practicarea sportului: 0 0
1 1
Avantaje Dezavantaje 2 2
1 1 3 3
2 2 4 4
16. | Argumenteaza rolul pregatirii integrale a sportivului in obtinerea | L L
performantelor semnificative. Enumara componentele pregatirii integrale a| O 0
sportivului. Raspuns: 1 1
2 2




3 3
4 4
5 5
17. | Explica in ce rezida importanta rezistentei cardiovasculare. Raspuns: L L
0 0
1 1
2 2
18. | Argumenteaza rolul perioadelor senzitive in dezvoltarea capacitatilor motrice | L L
ale sportivilor. Raspuns: 0 0
1 1
2 2
3 3
SUBIECTUL II. Competente cognitive speciale (37 puncte)
Sarcina pentru subiectul nr. 2
19. | Stiinta medicald a constatat ca sanatatea omului depinde 50 la suta de modul de L L
viatd sandtos. Argumentati aceastd afirmatie, aducind dovezi, exemple, etc. 0 0
Raspuns: 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
20. | Identifica, incercuind litera, prin care test motric putem evalua forta-viteza- L L
rezistenta. 0 0
a — alergare de suveicd 3 x 10m; 1 1
b — ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30sec;
C — tractiuni 1n brate la bara fixa, din atirnat inalt.
21. | Explica, in cuvinte proprii, rolul culturii fizice recreactive in viata cotidiand a | L L
elevului. Raspuns: 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
22. | Scrie un minieseu, subiectul fiind ,,Cultura fizicd a personalitatii omului” L L
(reflectind rolul si importanta practicarii exercitiului fizic, a sportului in| O 0
educarea omului ca personalitate). Raspuns: 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5




23. | Descrie tehnica testului motric: ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de | L L
30sec., precum si doud reguli de bazad care trebuie respectate cu strictete de | 0 0
catre elevi in timpul executarii. Raspuns: 1 1

2 2

3 3
Reguli: 1
2

24. | Scrie 4 exercitii speciale din proba ta de sport practicata, care contribuie la| L L
dezvoltarea vitezei miscarilor, indicind si numarul repetarilor executarii fiecarui | 0 0
exercitiu. Raspuns: 1 1
1- 2 2
2.

3-
4 -
25. Numeste imaginea reflectata in desen: - I6 I6
Aceasta pozitie se foloseste in timpul % %
Executarea acestui element solicita 3 3
manifestarea urmatoarelor calitati
motrice:
a)
b)

26. | Sportivii moldoveni au participat la __ editii a Jocurilor Olimpice de vara, | L L
dintre care numai _____ de sportivi au cucerit medalii olimpice, acestea | 0 0
fiind: deaur, __ dearginr, de bronz. 1 1

2 2
3 3

27. | Enumara toate probele de sport la care sportivii moldoveni au cucerit medalii | L L

olimpice: 0 0
1 1
2 2

28. | Numeste doua sportive din tara noastrd care au cucerit cite doud medalii L L
olimpice, indicind proba de sport si valoarea acestor medalii: 0 0
1- 1 1
2 - 2 2

29. | Argumenteaza de ce tehnica sportiva este consideratd cel mai rational procedeu L L
de executarea a actiunilor motrice. Raspuns: 0 0

1 1
2 2
3 3




30.

Scrie raspunsurile la urmatoarele intrebari:

1.Cum se numeste pozitia reflectatd in
desen? Raspuns:

2. Scrie 2 exercitii executate din aceastd
pozitie, tinind cont ca exercitiile vor
dezvolta diferite feluri de forta:

1.Dezvoltarea fortei statice. Exercitiul:

2. Dezvoltarea fortei dinamice. Exercitiul:
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