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Punctaj acumulat






SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr. I temi Punctaj
crt.
1. | Argumenteaza, prin doud enunturi relevante, rolul sportului pentru tine, din punct | | L
de vedere: a) dezvoltativ si b) educativ. 0 0
a) 1 1
2 2
b) 3 3
4 4
2. | Concluzioneaza, printr-un enunt, impactul asanativ al modului de viata sanétos L L
asupra calitatatii vietii omului contemporan. 0 0
1- 1 1
2 2
3 3
3. | 31. In tabelul de mai jos clasifica 5 factori care contribuie la| L L
dezvoltarea/mentinerea si invers, diminuarea, conditiei fizice a omului. 0 0
1 1
F AC T O R I 2 2
Pozitiuvi Negactiv.i 3| 3
4 4
1- 1-
2- 2- > >
6 6
3 3- 7|7
4- 4- 8 | 8
5- 5- 9 9
10 10
3.2. Din sirul factorilor pozitivi, inclusi in tabel, idetifica doi, prioritari, care | 11 11
contribuie la dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului: 12 12
a) 13 13
b) 14 14
15 15
3.3. Alcatuieste doud enunturi, care vor reflecta caracteristica succinta a celor | 16 16
doi factori inclusi in pct, 3.2.
a)
b)
4. | Comenteaza: L L
- printr-un enunt relevant esenta (ce reprezintd) conditiei fizice a omului. 0 0
1 1
2 2
- prin doua enunturi relevante importanta conditiei fizice ptntru om. 3 3
A -
B -




Aplicand formula Kervonen, determind pulsul minimal individual de
antrenament (P.max. ind. antr.) a persoanei cu varsta 35 ani, pulsul careia, in
stare de repaos, masurat timp de 1 min., egaleaza cu 72 pulsatii/1min.

ALGORITMUI REZOLVARII ITEMULUI

1. In scopul determinirii pulsului mediu individual de antrenament

identifica formula Kervonen

P. med. ind. antr.=

2. Introdu indici vizati

P. med. ind. antr. =

3. Identifica modul de calculare a P. min. ind. antr. =

4. Calculeaza indicele P. med. ind. antr. =

5. Calculeaza indicele P. min. ind. antr. =

coNOO O WNDEF O

o~NO O WNEFL, O™

6.1. Defineste notiunea: ,,cultura fizici recreativa’’.
Cultura fizica recreativa -

6.2. Analizeaza definitia, identificand expresia-cheie prioritara:

A WNEFL O™

A WNEFEL O™

7.1. Completeaza schema principiilor de respectarea caror, in mare masura,
depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului.
¢— Conditia fizica a omului 1

1-Principiul 2- Principiul 3- Principiul 4-Principiul

7.2. Explicd, in cuvinte proprii, esenta unui principiu (la alegere) pe care l-ai
identificat in schema.

Esenta principiului (denumeste-l) -
constd in

coNOO OB~ WNEFE, O™

o~NOoO U~ WNEL, O™




8. |8.1. In baza identificarii formulei respective, determina Indecele Quettle (I) | L L
pentru persoana care are urmatorii indici antropometrici: P=53 kg, L=162 cm. | 0 0
Genul/sexul tau — constituie criteriul determinarii persoanei: barbat sau femeie. 1 1
| = 2 2

3 3
8.2. Identifica indicele standard a Indexului Quettle pentru genul ce te reprezintda | 4 4
- - 5 5
8.3. Raportand indicele calculat la indicele standard vei deduce o concluzie cu
caracter de constatare: -

9. Explicd, cum intelegi notiunea ,longevitatea omului”, identificind varsta | L L
omului considerat longeviv si factorul prioritar care contribuie la prelungirea | 0 0
vietii umane. 1 1
Esenta notiunii ,longevitatea omului” — 2 2

3 3

4 4
Longeviv este considerat omul care a depdsit vdrsta de_____ani. 5 5
Factorul prioritar in obtinerea longevitatii este considerat -

10. | Completeaza tabelul. Denumeste fiecare etapa a antrenamentului sportiv. | L L
Comenteaza esenta obiectivului prioritar pentru fiecare etapd a lectiei de | O 0
antrenament, acesta fiind formulat printr-o singura fraza. 1 1

Denumirea si 2 2
durata.e'Eapelor Comentariul obiectivului prioritar 3 3
lectiei de 4 4
antrenament 5 5
Etapa 1 6 6
9 7 7
Durata-?___ min. 8 8
9 9
Etapa 2
?
Durata-? __ min.
Etapa 3
?
Durata-?___ min.

11. | Alcatuieste un rezumat despre prima editie a Jocurilor Olimpice Antice, | L L
reflectand anul si locul desfasurarii, programul competitional si restrictiile catre | 0 0
participanti. 1 1
- anul si locul desfasurarii - 2 2
- programul competitional - 3 3
- restrictiile catre participanti: 4 4




12. | 12.1. Comenteaza printr-un enunt rolul alimentatiei in mentinerea conditiei fizice | L L

a omului. 0 0

1 1

2 2

12.2. Identifica trei componente caracteristice alimentatiei rationale, indicand si | 3 3

procentajul pentru fiecare. 4 4
1- %
2- %
3- %

13. | Explica, printr-un enunt, esenta notiunii ,,rezistenta cardio-vasculard”. L L

0 0

1 1

2 2

14. | Identifica formula Rufie-Dixon (NCEF), ulterior, explicand semnificatia fiecarui L L

semn din formula. 0 0

1 1

NCEF= 2 2

3 3

1. - 4 4

5 5

2. - 6 6

3 -
4. -

15. 15.1. In spatiul rezervat, alcituieste un succint rezumat | L L

despre imaginea alaturata? 0 0

1 1

2 2

3 3

Q000 i

“oLpo™ 5@

15.2. Cine este autorul acestei imagini? 8 8

9 9

10 10

15.3. Completeaza tabelul cu referire la participarea sportivilor moldoveni la | 11 11

editiile Jocurilor Olimpice de vara. 12 12

13 13

Perioada (anilor) Nr.tota_l Medalii Valoarea medaliilor 14 14

desfd.,s.t.trdrii dfi;:;:g- olirr.lpice oli mp ice 15 15

editiilor ; obtinute aur argint bronz 16 16

17 17

18 18

19 19




