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SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

ch: Il temi Punctaj
1. | 1.1. Defineste notiunea: “exercitiul fizic”. L L
0 0
1 1
2 2
3 3
1.2.  In temeiul cuvintelor de reper: exercitiul fizic, sistematic, viatdi sedentard,
omul contemporan alcatuieste un enunt rlevant care ar demonstra impactul asa- L L
nativ al efortului fizic. 0 0
1 1
2 2
3 3
1.3.  Identifica un exercitiu fizic ciclic accesibil si eficient, efectuat pe loc, L L
totodatd, determindnd si dozarea rationald a exersdrii acestuia (indicand durata si 0 0
tempoul efectudrii exercitiului) ce va contribui la dezvoltarea rzistentei 1 1
cardiovasculare. 2 2
3 3
1.4. Argumenteaza, de ce exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al L L
educatiei fizice, sportului? 0 0
1 1
2 2
3 3
2, | Elaboreaza un rezumat relevant la subiectul :,, Pregatirea psihologica a spor- | L L
tivului”, reflectand esenta si importanta acestuia tip de pregatire, totodata, | O 0
exemplificand si 4 calitati psihologice solicitate de sportul practicat de tine. 1 1
Esenta- 2 2
3 3
4 4
5 5
Importanta- 6 6
7 7
8 8
Exemple: 1- 2-
3- 4-
3. | Completeaza tabelul. Identifica denumirea primei etape a lectiei de antrenament,
durata acesteia (tinand cont cd lectia dureaza 90 min.) si obiectivul prioritar. L L
Etapele antrenamentului 8 (1)
Eta- | Denumirea iecti iori
o tape Durata Obiectivul prioritar g ;%,
_ 4 4
I min




4.1. Scrie formula Ruffie-Dixon.
NCEF =

4.2. Explica semnificatia a 5 semne din formula:
a) NCEF -

b?___ -

c)? -

d?___ -

e)? -
4.3. Completeaza enuntul. Prin formula Ruffie-Dixon determinam -

Boo~vouoh~wNnpkr or

BoovNo ok~ wNnR O

Utilizdnd formula Kervonen, identifica Pulsul individual minimal de
antrenament (P. ind. min. antr.) pentru o persoand cu varsta de 75 ani la care
pulsul masurat in stare de repaos, timp de 1 min., egaleaza cu 60 pulsatii.

ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI

1. Imitial, scrie formula K ervonen prin intermediul careia determindm
Pulsul individual mediu de antrenament (P. ind. med. antr.).
P.ind. med. antr. = , ulterior,
introducand 1n formuld indicii corespunzatori vei efectua calculul:
P.ind. med. antr. =

2. Scrie formula respectivd Kervonen prin intermediul céreia determinim
Pulsul individual minimal de antrenament (P. ind. min. antr.), ulterior,
introducand 1in formula indicii corespunzatori vei efectua calculul.

P.ind. min. antr.=

~N o oW DNPEFE O

~No oW DNE O

6.1 In tabelul de mai jos vei identifica cite 2 factori care influenteaza poziniv/si
negativ dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului.
FACTORII
Pozitivi Negativi
1- 1-
2- 2-
6.2. Dintre factorii pozitivi, reflectati in tabel, identificd factorul prioritar care

contribuie eficace la dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului :

Argumenteaza abordarea ta -

0O NO OBk W NP O

oo NOoO Ol WDNE O™




7. | Defineste notiunea:’ ”Cultura fizicd recreativa”. L L
Cultura fizica recreativi- 0 0
1 1
2 2
3 3
8. | Enumara 2 forme/modalitati relevante de practicare a exercitiilor fizice in con- L L
textul culturii fizice recreative: 0 0
1- 1|1
2- 2 | 2
9. Identifica doua componente ale conditiei fizice, ambele referindu-se la calitatea L L
motrice — rezistenta, care divizeaza sub doua aspecte. 0 0
1- 1|1
2- 2 | 2
ulterior, caracterizeaza, la alegere, un tip de rezistenta. 3 3
4 4
10. | 10.1. Completeaza schema principiilor, prin denumirea acestora, de respectarea | L L
caror, in mare masura, depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului | 0
contemporan, 1 1
SRR . 2 2
Conditia fizica a omului

v v 3 | 3
1 - Principiul 2 - Principiul 3 - Principiul 4 - Principiul 4 4
reversibilitatii | 5 S

10.2. Comenteaza esenta principiului reversibilitatii.
11. | Stiintific, savantii au demonstrat ca longevitatea omulu contemporan depinde, in | L L
mare masurd, de modul de viata sandtos al acestuia. Elaboreaza un rezumat din 0 0
5 enunturi convingatoare, care si demonstreze valabilitatea afirmatiei vizate. 1 1
Denumirile componentelor modului de viata sanatos sunt cuvintele-cheie, care 2 2
trebuie sa se regaseasca in continuturile enunturilor. 3 3
1- 4 4
5 5
6 6
2 77
8 8
3- 9 9
10 10

4-




12.

Citeste afirmatiile si identifica prin Incercuirea literei A raspunsurile adevarate,
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.

1. A F - dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde, mai cu
seamad, de masa corporald si alimentatie.

2. A F-omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 85 ani;

3. A F - mainile dupa cap, este pozitia acestora in timpul efectuarii testului
motrice ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.”
4. A F - tehnica sportiva a exercitiului fizic este cel mai rational procedeu de

efectuare a acestuia.

5.A F —in timpul saunei omul, prin traspiratie, “pierde” 500-1500 ml de lichid.
6. A F — pentru determinarea gradului de pregatire fizica generala a elevilor se
foloseste setul de 5 teste motrice.

7. A F — jocul sportriv fotbal, in Republica Moldova, este considerat sport
national.

~No oW DNPEFE O

~No oW NN O

13.

Elaboreaza un minieseu cu subiectul “Odihna activa — remediu recreativ al
omului  contemporan”, reflectaind esenta si importanta  aceateia,
formele/modalitatile de realizare si bineficiile acestui tip de odihna.

“Odihna activa — remediu recreativ al omului contemporan”

~No o WD O

~No ok NP O

14.

Defineste notiunea: ”Sport™.

15.

Alcatuieste un rezumat, din cinci enunturi, despre cariera
sportivd a personajului din imaginea alaturata, reflectand
numele, prenumele sportivului, proba de sport practicata,
performanta olimpica.

W NP, O |INEFE O

W NP, OMFCINdNEF, O™




16.

Analizati atent tabelul, ulterior, elaborand un rezumat(din 5-7-10 enunturi), intitulat
in variant ta, care va contine cele mai relevante idei, bazate pe continutul tabelului.
Nota. Acordarea punctajului depinde de numdrul si calitatea (relevanta si l0gica)
enunturilor alcdtuite.

Orasul, tara Nr. Medalii olimpice obtinute
irii arti
NI ) Anul de_sﬁ ’S””_m' . P ) I Total Dintre care medalii
crt. | Edi | desfa- | Jocurilor Olimpice i
) . cipa de
-fia | surari -
’ T n- aur | argint | bronz
: tilor
1. | 17 | 1960 | Roma, ltalia 3 1 1
2. | 18 | 1964 | Tokyo, Japonia -
3. | 19 | 1968 | Mexico, Mexico 3 1 1
4, | 20 | 1972 | Munchen, 4
Germania
5. | 21 | 1976 | Montreal, Canada 2 1 1
6. | 22 | 1980 | Moscova, Rusia 4 3 2 1
7. | 23 | 1984 | Los Angeles, S.U.A. -
8. | 24 | 1988 | Seul, Republica 8 7 3 1 3
Coreea
9. | 25 | 1992 | Barcelona, Spania 13 7 2 1 4
10. | 26 | 1996 | Atlanta, S.U.A. 41 3 2 1
11. | 27 | 2000 | Sydney, Australia 34 2 1 1
12. | 28 | 2004 | Atena, Grecia 33
13. | 29 | 2008 | Beijing, China 29 1 1
14. | 30 | 2012 | Londra, Marea 20
Britanie
15. | 31 | 2016 | Rio de Janeiro, 23
Brazilia
16. | 32 | 2021 | Tokyo, Japonia 20 1 1
TOTAL: 237 27 7 8 12

(Titlul rezumatului)
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