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Preliminarii

Programa pentru examenul de bacalaureat la educgia fizica este elaborata in baza
curriculumului modernizat |a Educaria fizica pentru clasele a X-a- a Xll-asi in conformitate cu
prevederile Metodologiei cu privire la organizarea si desfasurarea examenului de
bacalaureat, anul scolar 2012-2013.

Programa reprezinta un document reglator si normativ avind ca obiectiv major
asigurarea desfasurarii corecte si eficiente a examenului de bacalaureat. Educaria fizica pentru
invatamintul liceal este inclusa in planul-cadru de invatamint ca obiect de studiu obligatoriu si
reflecta Conceptia Educatiei fizice si a Sportului in invatamintul preuniversitar, care urmareste
realizarea finalitatilor previzute de Legea Iinvatamintului:

dezvoltarea personalitatii copilului, a capacitatilor si a aptitudinilor lui spirituale si fizice

lanivelul potentialului sau maxim;

asigurarea pregatirii fizice multilaterale, cu caracter profesional-aplicativ, formarea

sistemului necesitatii de practicare a culturii fizice si sportului pe parcursul intregii viei

(Monitorul Oficia a Republicii Moldova, 9 noiembrie 1995, nr. 62—63).

Valoarea formativa a educayiei fizice consta in:

dezvoltarea competentelor specifice educatiel fizice, sporirea starii de sinatate, a

capacitatilor motrice ale elevilor si corespunzator ale calitatii invatarii;

aplicarea sistemului de principii cu privire laformarea personalititii competente sa aplice

valorile culturii fizice in viata personala.

Examenul la educatia fizica se va desfasura in doua etape conform orarului coordonat si aprobat de
Ministerul Educatiei:
prima etapa - candidatii vor sustine normele motrice conform programului intocmit de
comisiade examinare si aprobat de administratia liceul ui;
a doua etapa - se va sustine proba scrisa, timp alocat 180 minute.

Programa este destinata profesorilor, elevilor, managerilor unitatilor de invatamint,
inspectorilor scolari, parintilor etc.

STATUTUL DISCIPLINEI

Disciplina obligatorie de studiu in Planul-cadru pentru invatamintul primar, gimnazial si
liceal pentru anul de studii 2012-2013. In cadrul sesiunii de bacalaureat — 2013, examenul la
educatia fizica este un examen obligatoriu, pentru profilul Sport. Examenul se va desfasurain
forma scrisa si practica.

COMPETENTE-CHEIE/TRANSVERSALE S| COMPETENTE TRANSDISCIPLINARE
PENTRU TREAPTA LICEALA DE iINVATAMINT

Competente de invatar e/de a invita sa inveti

» Competente de a stapini metodologia de integrare a cunostintelor de baza despre natura, om si
societate in scopul satisfacerii nevoilor si actionarii pentru imbunatatirea calitatii vietii personae
si sociale.

Competente de comunicar ein limba mater na/limba de stat

» Competente de a comunica argumentat in limba materna/limba de stat in Situatii reale ale vietii.
» Competente de a comunicaintr-un stil stiintific argumentat.

Competente de comunicareintr-o limba straina

» Competente de a comunica argumentat intr-o limba straina in situatii reale ale vietii.
Competente de baza in matematica, stiinte si tehnologie

» Competente de a organiza activitatea personala in conditiile tehnologiilor aflate in permanenta
schimbare.



» Competente de a dobindi si stapini cunostinte fundamentale din domeniile Matematica, Stiinge
ale naturii si Tehnologii in coraport cu nevoile sale.

» Competente de a propune idei in domeniul stiintific.

Competente actional-str ategice

» Competente de a-si proiecta activitatea, de a vedea rezultatul final, de a propune solutii de
rezolvare a situatiilor-problema din diverse domenii.

» Competente de a actiona autonom si creativ in diferite situatii de viata pentru protectia mediul ui
ambiant.

Competente digitale, in domeniul tehnologiilor informationale si comunicationale (T1C)

» Competente de a utilizain situatii reale instrumentele cu actiune digitala.

» Competente de a crea documente in domeniul comunicativ si informational si a utiliza
serviciile electronice, inclusiv reteaua Internet, in situatii reale.

Competente inter personale, civice, morale

» Competente de a colabora in grup, echipa, a preveni situatiile de conflict si a respecta opiniile
semenilor sii.

» Competente de a manifesta o pozitie activa civica, solidaritate si coeziune socia pentru o
societate nondiscriminatorie.

» Competente de a actiona in diferite situatii in baza normelor si valorilor moral-spirituale.
Competente de autocunoaster e si autor ealizare

» Competente de gindire critica asupra activitatii sale in scopul autodezvoltarii continue si
autorealizarii personale.

» Competente de a-si asuma responsabilitati pentru un mod de viata sanatos.

» Competente de a se adapta la conditii si Situatii noi.

Competente culturale, interculturale (de a receptasi deacreavalori)

» Competente de a se orienta in valorile culturii nationale si ale culturilor ator etnii in scopul
aplicarii lor creative si autorealizarii personale.

» Competente de toleranta in receptarea valorilor interculturale.

Competente antreprenoriale

» Competente de a stapini cunostinte si abilitati de antreprenor in conditiile economiei de piata in
scopul autorealizarii in domeniul antreprenorial.

» Competente de a-si alege congtient viitoarea arie de activitate profesionala.

COMPETENTE SPECIFICE ALE DISCIPLINEI

1. Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea motrice si influenta
anatomo-fiziologica a acesteia asupra organismului uman.

2. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza, functionale, aplicative, volitive si estetice prin
intermediul exercitiilor fizice.

3. Formarea calitatilor de personalitate, comportamentului civilizat, a deprinderilor
comunicative si de interactiune sociala.

Evaluarea competentelor cognitive formatein baza standardelor educationale:
- sa dezvaluie potentialul educativ al culturii fizice in formarea personalitatii omului
contemporan;
- Sainterpreteze relatia dintre hipodinamie si sanatatea omului;
- sa evalueze consecintele hipodinamiei;
- sa anadlizeze factorii care conditioneaza conditiafizica a omului;
- saaplice formulaKettle in cadrul testarii antropometrice;
- sacompare propriii indici cu standardel e existente;
- sacunoasca si sa aplice limbajul sportiv-pedagogic;



- sa argumenteze importanta practicarii sistematice a exercitiilor fizice in scopul sporirii
longevitatii umane;

- sageneralizezerolul familiel in educatiafizica a copiilor;

- sa argumenteze efectele activitatii motrice in profilaxiasi lichidarea stresului uman;

- sarezume importanta exercitiilor fizice ca mijloace de odihna activa ce favorizeaza
activitatea creativa a omului;

- saexplicerolul culturii fizice cafenomen social;

- sa demonstreze caracterul recreativ al culturii fizicesi importanta acesteia pentru om;

- sagntetizeze influentele fiziologice ae baii si masajului;

- saevidentieze esentialul in tehnica executiel exercitiilor;

- sacunoasca si sa descrie rolul practicarii exercitiilor fizice in reglarea masei corpul ui
uman;

- sdcunoasca si sa determine locul si rolul culturii fizice recreativein viata omului;

- sainteleaga si sa explice rolul culturii fizice in obtinerea longevitatii vietii umane;

- sainteleaga si sa determine componentele ,, modului sinatos de viata” si rolul educatiel
fizicein formarealui;

- sa determine continutul pregatirii fizice si sa nominalizeze factorii ce determina starea de
fapt a organismului;

- sa caracterizezerolul diferitor factori in fortificarea sanatatii, restabilirii capacitatii de
lucru a organismului uman;

- sa nominalizeze structurile principale morfo-functionale ale organismului uman;
optimizarea dezvoltarii fizice si fortificarea sanatatii;

- sanominalizeze calitatile motrice de baza si sa explice rolul lor in practicarea probelor de
sport;

- sa explice si sa defineasca notiunile de ,viteza”, ,forta”, ,rezistenta” si formele de
manifestare a acestora;

- sadefineasca notiunea ,, sport”, functiile, obiectivele si clasificarea sportului;

-  saidentificesi sa ierarhizeze probele de sport cunoscute;

- sa descrie tehnica si tactica executarii actiunilor motrice specifice probelor de sport
practicate,

- sacunoasca si sa reproduca regulile competitionale de baza din probele de sport;

- saidentificeinfluenta pregatirii fizice aomului asupra performantel sportive;

- sa evidentieze principalele forme de practicare independenti a exercitiilor fizice;

- Sa cunoasca istoria aparitiel Jocurilor Olimpice antice, miscarea olimpica contemporana
si nationala,

- sdcunoasca si sa aplice primul gjutor medical in caz de traumatism.

Competente cognitive generale

ClasaaX-a
1.Rolul culturii fizice in formarea personalitasii umane: caracteristica notiunii ,, personalitate
armonios dezvoltata”; potentialul formativ-educativ a culturii  fizice si  sportului;
educarea/dezvoltarea calitatilor intelectuale, morale, estetice, motrice etc. Ale omului
contemporan prin intermediul practicarii sistematice a exercitiilor fizice.

2. Hipodinamia si sanatatea omului: caracteristica fenomenului hipodinamic. Modul sedentar de
viata — cauza principala a hipodinamiei, consecintele hipodinamiei: obezitatea, dezvoltarea fizica
anormala, scaderea activitatii functiilor organismului, rolul activitatilor motrice si sportive in
lichidarea hipodinamiei.



3.Conditia fizica a omului:definitia notiunii ,conditie fizica” si caracteristicele de baza ale
acestela. Rezistenta cardiovasculara, rezistenta musculara, vigoarea corpului, puterea, factorii
care conditioneaza conditia fizica a omului: virsta, sexul, constitutia corporala, alimentatia,
activitatea motrice si calirea organismului, boala si extenuarea organismului, stresul, mediul
ambiant, consumul de droguri, corelarea dintre conditia fizica si sanatatea omului, testarea
conditiei fizice aomului.

4.Nutrifia corporala: caracteristica generala a expresiel ,nutritie corporala”, caracteristica
indicilor de baza ce determinid nutritia corporala. Masa corporald, inaltimea corpului,
determinarea raportului dintre masa corporala si talia corpului (formula Kettle). Rolul
alimentatiel si activitatii motrice in obtinerea nutritiei corporale normale.

Clasaa Xl-a
1. Cultura fizica si longevitatea omului: definitia notiunii ,,longevitatea omului” si caracteristica
el, factorii care determina longevitatea umana. Rolul componentelor modului de viata sanatos in
prelungirea vietii umane. Experienta utilizarii mijloacelor educatiel fizice de catre personalitati
ilustre in sporirea creativitatii si longevitatii umane.

2. Educayia fizica in familie: rolul familiel in fortificarea sanatatii copiilor. Popularizarea culturii
fizice in scopul fortificarii sanatatii membrilor familiei. Caracteristica formelor educatiel fizice a
copiilor in familie (gimnastica matinala, plimbarea, excursia, marsul turistic, antrenamentul
sportiv individual, concursuri si competitii sportive. Rolul parintilor in realizarea sistematica de
catre copii a activitatii motrice independente.

3.Cultura fizica si stresul: definitia notiunii ,stres’, factorii ce cauzeaza stresul la om,
consecintele psihologice si fiziologice ale stresului asupra sanatatii omului. Metodologia
utilizarii mijloacelor educatiei fizice in scopul profilaxie si atenuarii stresului laom.

4. Cultura fizica-mijloc de stimulare a creativitasii omului. Calirea organismului in vederea
stimularii spiritului creativ de munca fizica si intelectuala. Familiarizarea elevilor cu exceptia
utilizarii mijloacelor educatiel fizice de catre filozofi, scriitori, savanti, alti oameni ilustri antici
si contemporani in scopul sporirii capacitatilor creative de munca.

ClasaaXll-a
1. Rolul culturii fizice in formarea personalitasii umane: notiunea de , personalitate armonios
dezvoltata”. Potentialul formativ-educativ al culturii fizice si sportului. Educarea calitatilor
intelectuale, morale, estetice, motrice ae omului contemporan prin intermediul practicarii
sistematice a exercitiilor fizice.

2. Hipodinamia si sanatatea omului: caracteristica fenomenului hipodinamic. Modul sedentar de
viata — cauza principala a hipodinamiei, consecintele hipodinamiei, obezitatea, dezvoltarea
fizica anormala, scaderea activitatii functiilor organismului. Rolul activitatilor motrice si sportive
in lichidarea hipodinamiei.

3.Condisia fizica a omului si caracteristicile de baza ale acesteia: rezistenta cardiovasculara si
musculara, revigorarea corpului, puterea. Factori care conditioneaza conditia fizica — virsta,
sexul, constitutia corporala, aimentatia, activitatea motrice si  calirea organismului, boaa si
extenuarea organismului, stresul, mediul ambiant, consumul de droguri, corelarea dintre conditia
fizica si sanatatea omului, testarea conditiel fizice aomului.



4. Nutrizia corporala si indicii de bazi: masa corporala, inaltimea corpului si  determinarea
raportului dintre masa corporala si talia corpului (formula Kettle). Rolul alimentatiel si activitatii
motrice in obtinerea nutritiel corporale normale)

5.Cultura fizica si longevitatea omului: factorii ce determina longevitatea umana. Rolul si
importanta longevitatii vietii. Experienta utilizarii mijloacelor educatiel fizice de catre
personalitati ilustre in sporirea creativitatii si longevitatii umane.

6. Rolul familiei in fortificarea sanatarii copiilor: caracteristicaformele educaiei fizice a copiilor
in familie. Rolul parintilor in realizarea sistematica de catre copii a activitatilor motrice
independente.

7. Cultura fizica si stresul: factorii ce cauzeaza stresul la om. Consecintele psihologice si
fiziologice ae stresului asupra sanatatii omului, metodologia utilizarii mijloacelor educatiel
fizice in scopul profilaxiei si atenuarii stresului laom.

8. Cultura fiziica — mijloc de stimulare a creativitarii omului: calirea organismului in vederea
stimularii spiritului creativ de munca fizica si intelectuala. Utilizarea mijloacelor educatiei fizice
de catre filozofi, scriitori, savanti, alti ocameni ilustri antici si contemporani in scopul sporirii
capacitatii de munca.

9.Cultura fizica ca fenomen social: Componentele de baza. Cultura fizica a societatii si a
personalitatii omului.

10. Cultura fizica recreativa si insemnatatea el pentru elev/om: Odihna activa-element al
organizarii stiintifice a muncii elevului, efectele psiho-fiziologice ae odihnel active. Locul si
rolul pauzelor dinamice in cadrul regimului zilel, in evitarea obosdlii, restabilirea fortelor fizice,
sporirii capacitatilor intelectuale si functionale ale organismului omului.

11. Baia, masajul si sanatatea omului: Importanta igienica a baii si masajului pentru restabilirea
capacitatii de munca fizica si intelectuala a omului. Metodica utilizarii baii de aburi. Influenta si
efectele fiziologice ale masgului. Caracteristica celor mai principale procedee de masare a
diferitor ssgmente corporale. Metodica automasarii propriului corp.

Competente cognitive speciale

- Protectiamuncii in cadrul activitatilor de educatie fizica si sport.

- Definireatehnicii securitatii si ocrotirii sanatatii elevilor in procesul educatiei fizice.

- Termeni sportiv, notiuni, definitii.

- Tehnicasi tactica executarii actiunilor motrice studiate la proba sportiva practicata.

- Reguli competitionale si arbitrajul a probei sportive practicate in scoala.

- Tehnicaexecutarii exercitiilor de atletism, gimnastica, jocuri sportive, natatie.

- Rolul aplicativ a exercitiilor fizice.

- Cunoasterea grupelor de muschi scheletici a corpului uman. Identificarea grupelor de
muschi ce determina reusita miscarilor efectuate in diferite probe de sport (atletism,
gimnasticaritmica si sportiva, fotbal, baschet).

- Determinarea etapelor lectiei de educatie fizica, durata lor. Obiectivele ce se rezolva in
fiecare etapa; continuturile didactice proiectate in etapele lectiel.

- Metodicadesfasurarii etapel pregatitoare a antrenamentului sportiv la proba practicata.




- ldentificarea principalelor componente ae tehnicii sportive la: alergari de semifond,
alergare de cros, sarituri in lungime cu elan, aruncari, jocuri sportive (baschet, fotbal,
volel).

- Perfectionarea tehnici si tacticii executarii actiunilor motrice din ramurile sportive:
gimnastica, atletism, jocuri sportive, natatie etc.

- Aplicarea in practica a regulilor competitionale din atletism, gimnastica, jocuri sportive
etc.

- Cauzele aparitiel piciorului plat, scoliozelor, lordozelor. Tratarea si  profilaxia
deficientelor fizice.

- Determinarea normelor motrice de invatamint la educatia fizica (clasa a XlI-a).
Identificarea calitatilor motrice evaluate prin intermediul normelor motrice.

» Miscarea Olimpica”

- Istoria aparitiei Jocurilor Olimpice (jocurile antice, aparitie, menire, program,
participanti si  periodicitatea desfasurarii).

- Localitatea desfasurarii Jocurile Olimpice in Grecia Antica.

- Precizarea perioadel de desfasurare a competitiilor atletilor in Olimpia.

- Nominalizarea decoratiilor inminate invingatorilor la Jocurile Olimpice Antice.

- Descrierea sistemului competitional eliminatoriu, deseori numit ,, sistem olimpic”.

- Deviza, simbolurile Jocurilor Olimpice. Instituirea drapelului olimpic (perioada).

- Renagterea Jocurilor Olimpice. Comitetului International Olimpic.

- Comitetul National Olimpic.

- Cunoasterea editiilor Jocurilor Olimpice in care au participat sportivii din Republica
Moldova. - Meddiile obtinute de sportivii Republicii Moldova la editiile Jocurilor
Olimpice.

RECOMANDARI
privind sustinerea examenului de Bacalaureat — 2013

Conform continutului programei elaborate examenul la educaia fizica — BAC -2013 se
organizeaza in baza probelor teoretice si probelor motrice selectate din curriculumul modernizat
de educatie fizica (editia 2010).

Testul de cunostinte va contine itemi formulati in baza subiectelor propuse in programa.
El va include:

U competente cognitive generale;

U competente cognitive speciae;

U competente in domeniul sportului si miscarii olimpice.
Absolventii trebuie sa citeasca atent fiecare item si sa gaseasca solutia adevarata. Itemii vor fi cu
alegere multipla, de tip pereche, cu alegere duala, cu raspuns scurt.
Testul va contine nu mai putin de 30 de itemi, pentru rezolvarea carora se vor aloca 180 minute.
Testele motrice propuse (din 5 probe candidatul selecteaza 4 probe dupa capacitatile individuale)
trebuie sa puna in evidenta gradul de pregatire motrica a absolventilor, evaluind urmatoarele
calitati motrice: viteza, forta-viteza, forta, rezistenta.

Se recomanda organizarea probelor practice in prima jumatate a zilei, cind parametrii de
temperatura favorizeaza sustinerea acestora conform urmatoarei succesiuni: alergare de viteza;
sdritura in lungime de pe loc; tractiuni (baieti), flotari (fete) sau in loc de tractiuni si flotari,
optional - ridicareatrunchiului pe verticala din culcat dorsal; alergare de rezistenta. Candidatii la
sustinerea examenului sint obligati sa respecte echipamentul sportiv, regulile tehnicii securitatii.
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Administratiile institutiilor de invatamint cu profil sportiv vor asigura prezenta

obligatorie a lucratorului medical in perioada sustinerii probelor practice. Pentru realizarea
acestora se impun urmatoarel e recomandari metodice de organizare si desfasurare:

alergare de viteza, 100 metri (baieti si fete) - alergarea se executa din startul inalt sau de
jos la alegerea fiecarui candidat. In dependenta de numarul de culuare de pe stadion, pot
alerga intr-o cursa de la 2 pina la 8 candidati. Nu se folosesc terenuri in panta sau cu
denivelari;

saritura in lungime de pe loc (baieti si fete) - se va desfasura in sectorul de sarituri in
lungime, care din timp se amenajeaza conform cerintelor regulamentului. Candidatul are
ladispozitie 3 incercari;

tractiuni in brate la bara fixa, (baieti) - se executa din pozitia atirnat la bara fixa inalta,
priza barel cu pamele inainte, bratele si picioarele perfect intinse. Tractiunea se
considera corect executatda numa daca barba depaseste nivelul barei. Bratele se intind
complet la fiecare revenire, dupa care actiunea continua fara pauza. Tractiunile se repeta
pina cind candidatul nu mai poate ajunge cu barba la nivelul barei. Elanul cu picioarele
este interzis,

flotari, fete — din sprijin culcat cu miinile pe banca de gimnastica se executa indoirea
bratelor, corpul este intins, bratele se dezdoaie. Flotarile se executa fara pauza si se repeta
pina la infinit. Nu se admit ondulari de trunchi, ducerea coatelor spre lateral in timpul
indoirii bratelor.

optional (in loc de tractiuni si flotari);

ridicarea trunchiului pe verticala, timp de 30 secunde (baieti si fete) — candidatul se culca
pe spate cu picioarele indoite din articulatia genunchilor, miinile incrucisate pe umeri,
atingind cu degetele omoplatii. Arbitrul sustine picioarele de glezne. La semnal,
candidatul executa ridicari energice pe verticala atingind cu coatele genunchii si revine in
pozitiainitiala. Rezultatul se inregistreaza in numar de repetari in timp de 30 secunde.
alergare de rezistenta: 2000 m.(baieti) si 1000 m. (fete) - se desfasoara pe stadion cu piste
plate de aergari, ducind evidenta cercurilor aergate de fiecare candidat.

Pretendentul este notat la fiecare proba (practica si teor eticia) calculindu-se nota generala.

Competente psihomotrice.

Nr/o

Exercitiul

de

Se Nota/ bareme

XU 110 9 8 7 6 5 4 3 2 1

control

Alergare de
viteza:
100m(sec)

13,4

13,6

13,9

14,2

14,4

14,6

14,8

15,0

15,2

154

15,8

16,0

16,3

16,6

16,8

17,0

17,2

174

17,6

17,8

Alergare
de
rezistenta:
2000 m, (b)
1000m, (f)

9,00

9,15

9,30

9,45

10,00

10,20

10.40

11,00

11,20

11.40

4,30

4,40

4,50

5,00

5,15

5,30

5,40

5,50

6,00

6,10

Tractiuni
(nr. de
repetari)

Flotari
(nr.de
repetari)

22

21

20

18

17

16

15

13

11

10




Sariturain | B | 240 | 235 | 225 | 215 | 205 200 195 190 185 175

lungime de

peloc F |195 | 190 |185 |190 | 175 170 165 160 155 145

Ridicarea

trunchiului | B | 34 32 30 29 26 24 23 22 21 20

pe verticala

din pozitia

culcat dorsal | | 26 25 24 22 21 20 19 18 17 16

Numarul de tractiuni in brate din atirnat la barafixa, clasaa Xll-a
(in dependenta de masa corpului candidatului)
Categoria de greutate NOTA/BAREME
10 9 8 7 6 5 4 3 1
pina la 48 kg 18 17 16 |15 14 13 12 11 10 9
pinad la51 kg 17 16 15 |14 13 12 11 10 9 8
pina la 56 kg 16 15 14 |13 12 11 10 9 8 7
pina la 60 kg 15 14 13 |12 11 10 9 8 7 6
pina la67 kg 14 13 12 |11 10 9 8 7 6 5
pina la 75 kg 13 12 11 |10 9 8 7 6 5 4
pina la82 kg 12 11 10 |9 8 7 6 5 4 3
pina 1a 90 kg 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
pina la100kg si mai mult | 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0
MODEL DE TEST DOCIMOLOGIC
SUBIECT I Competente cognitive generale ( 60 puncte)
Nr. Item Scor

Culturafizica a personalitarii — reprezinta intruchiparea in om arezultatelor
utilizarii valorilor materialesi spirituale ce serefera la culturafizica.

a) scrie sprece este orientata cultura fizica a personalitarii

b) menrionari in baza caror mijloace se poate dezvolta culturafizica a
personalitarii

A WDNPEFP O™
A WDNPEF O™

2 Completeaza spatiile libere din textul de mai jossi vei obtineraspunsla
intrebarea: , Careeste actualmentul scop strategic al sistemului de cultura
fizica?”

Scopul strategic a sistemululi este orientat spre
personalitatii omului prin intermediul

si diverse forme de

A WNPEF O™
A WNPEF O™

Scrie definitia notiunii ,, activitate motrice” :

L L
0 |0
1 1




2 |2
4. Numeste componenta substantelor nutritive necesarein ratia alimentara a L |L
omului: 0 |0
a) ; 1 1
b) ; 2 |2
C) ; 3 |3
d) : 4 4
€) ; 5 5
5 Citeste afirmatiile si apreciaza prin incercuirealiterei A peceleadevaratesi F |L | L
afirmatiile false. 0 |0
Mentinereamasai corpului omului in parametri normali depinde de: 1 |1
A F a) calireasistematica a organismului omului, participarea activi la discutii 2 2
Cu tematica sportiva; 3 |3
A F D) practicarea sistematica a exercitiilor fizice; 4 |4
A F c) respectareaunui stil de viata sanatos, 5 |5
A F d) aimentatiarationala;
A F e) intensitatea aplicarii gimnasticii curative.
6 Completeaza fraza ce urmeaza: Longevitatea - fenomen si 1 1
, caracterizat printr-o avigii omuluimult |2 |2
mai decit cea ; 3 |3
4 |4
5 |5
Sestie ca modul sinatos de viata este important pentru fiecar e om, indeosebi
7 pentru copii, conditionind longevitatea. L L
I dentificé componentele modului de viatd si@ndtos: 0 |0
; 1 1
: 2 2
; 3 3
; 4 4
; 5 5
; 6 6
; 7 7
; 8 8
8 Stresul este:
a) reproducereaimprejurarilor vietii si ale activitatii personale; L L
b) diversitatea emotiilor de pe urma suprasolicitarii nervoase indelungate si 0O |0
excesive, 1 |1
C) reactia de raspuns a organismului la un excitant interior puternic.
9 Starea de stres provocata de surmengj intelectual poate fi redusi prin L L
inter mediul ; 0 |0
1 |1
10 Citeste definitiile propuse. Inscriein spatiul liber al variantei concrete expresia
»condifiafizica. L |L
- reprezinta capacitatea organismului de a 0 |0
raspunde la cerintele mediului inconjurator; 1 1

- reprezinta raportul dintre masa corporaa ,
inaltimea corpului, volumul vital a plaminilor si recordurile sportive personale.
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Numeste 3factori debaza care influenteaza conditiafizica a omului; L |L
11 ; 0 0
; 1 |1
; 2 |2
3 |3
Completeaza spatiile libere ale definitiei notiunii: Culturafizica recreativa L |L
12 fiind o componenta a , reprezinta 0O |0
aomului, reglizata |1 |1
prin imtermediul 2 2
pentru sanatate, in scopul in procesul 3 |3
activitatii profesionale. 4 |4
13 Masaj ul constituie un ansamblu de procedee, de actiune mecanica asupra L |L
anumitor sectoar e ale cor pului uman. Nominalizeaza felurile de masa: 0O |0
; 1 1
; 2 |2
; 3 3
; 4 |4
; 5 5
14 Incer cuieste raspunsul ce caracterizeazi consecintele hipodinamiei pentru L |L
sanatatea omului; 0O |0
Restabileste plenar organismul omului; 1 |1
Contribuie la dezvoltarea calitatilor motrice ale omului;
Deregleaza starea sanatatii fizicesi psihice ale omului.
15 Completeazi fraza ce urmeaza: Odihna activa pentru elevul preocupat de L L
pregatirea temelor pentru acasi se organizeaza in forma de pauze 0 |0
CuU durata de minute, dupa fiecare 40-45 minute de activitate 1 1
: 2 2
3 |3
16 Incercuieste raspunsurile cor ecte car acter istice car acteristicile efectelor psihice
produse asupra omului in urmarealizarii odihnei active: L L
1. Produce, bucuria muschilor” ; 0O |0
2. Dezvolta sistemul neuromuscular; 1 1
3. Educa calitatile valitive; 2 |2
4. Asigura realizarea asteptarilor omului; 3 |3
5. Contribuie lao buna dispozitie aomului; 4 4
6. Intensifica activitateainimii.
17 Scrie 4 modalitati motrice concrete de organizare a odihne active: L |L
; 0 0
; 1 1
2 |2
; 3 3
4 |4
18 Deter mina, prin incercuire etapele primului ajutor in caz deintinderea L |L
ligamentelor sau in caz de luxatie: 0 |0
aplicarea compresului cald si masajul; 1 |1

primirea pastilelor antifebra;
aplicarea bandajului recesi a bandajului;
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SUBIECT Il Competente cognitive speciale ( 40 puncte)

Nr. ltem Scor
19 Inscrie fazele siriturii in lungime cu dan: L L
; 0 0
; 1 1
; 2 2
; 3 |3
4 |4
20 Deter mina procedeul siriturii in lungime din elan pentru clasa a Xl1-a: L L
0 |0
1 1
21 Demonstreazi car e este deosebir ea dintr e testul motrice si norma motrice: L L
0 |0
1 1
2 2
3 |3
4 |4
22 Numeste pozitia initiala din care se efectueaza testul motric: , Tracsiuni in | L L
brase la barafixa” ; 0 (0
1 1
23 Completeaza definitia: ” Viteza miscarilor semnifica capacitatea omului L L
0 |0
"1 1
Deter mina, prin incercuire, care din capacitatile prezentatenu sereferala | L L
24 indeminare: 0 0
a) capacitatea de a mentine echilibrul. 1 1
b) capacitatea de a doza precis marimile contractiilor musculare.
C) capacitatea de a reproduce precis miscarile in timp.
d) capacitatea de ainsusi rapid actiunile motrice
25 Inscriein spatiile libere denumirea actiunilor referitoarela: L |L
pozitiainitiala din care incepe alergarea de viteza la distanta de 100m: 0 (0
X 1 1
finalizarea sariturii in lungime cu elan : ; 2 2
parcurgerea distantei in efectuarea sariturii in inatime: ; 3 |3
26 Completeaza spatiile libere prin 3 actiuni motrice de baza care constituie L L
compartimentul ,, Atletism”: 0 (0
; 1 1
: 2 2
; 3 |3
27 Descrie pozitiainitiala de executar e a rostogolirii inainte L L
0O |0
1 1
28 Incer cuieste afirmatia cor ecta. L |L
Jocurile Olimpice Antice au fost interzise: 0 0
a) In anul 394 de catre imparatul Justinian 1 1

b) In anul 394 de catre imparatul Teodosiu |
c) In anul 330 de catre imparatul Constantin cel Mare
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29

Determina, prin incercuire, in cean afost luata Hotararea pentru
formarea unui Comitet I nternational Olimpic:

a) 1894

b) 1896

c) 1900

= Oor-

= Oor

30

Ceseintelege prin expresia,, Olimpiada”:
a) Un cuvint derivat din Olimpism
b) O intrecere sportiva de anvergura
c) Intervalul de 4 ani dintre doua editii ale Jocurilor Olimpice

— Oor-

— OoOr-

31

Sediul Comitetului International Olimpic s al Muzeului Olimpic se afla la:

a) Londra (Anglia)
b) Lausanne (Elvetia)
c) Paris (Franta)

o

— OoOr-

32

Drapelul olimpic afost inaugurat prima oar a pe un stadion olimpic in:
1896 - Atena b) 1920 - Anvers  c) 1952 - Helsinki

= Oor-

= o

33

Completeaza spatiile libere ale enuntului:
Jocurile Olimpice ulterioare de vara se vor desfasurain anul
orasul , tara , lar ulterioarele
Jocuri Olimpice deiarna vor avealoc in anul , orasul

, tara

34

Scrienumele, prenumelesi proba de sport ale celor mai buni 10 sportivi
ai anului 2012

1) :
2) :
3) :
4) :
5) :
6) :
7) :
8) :
9) :
10) ;

POO~NOUOP,WNRERPROMNMOOMMWNRELOTMT

POoO~NOOUOP~WNRFRPRODNOOMMWDNELOTMT

o
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