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SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

chrc I temi Punctaj
1. |11 Comenteaza notiunea “Conditia fizicd a omului”, reflectand esenta si L L
rolul conditiei fizice in depdsirea conditiilor nefavorabile ale mediului incon- 0 0
jurator. 1 1
2 2
3 3
1.2. Alcatuiese un enunt relevant, care va demonstra relatia dintre conditia L L
fizica a omului si activitatea profesionala a acestuia. 0 0
1 1
2 2
3 3
1.3.Dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde de un sir de fac- L L
tori. Mediteaza si identifica factorul cel mai important in dezvoltarea/mentinerea 0 0
conditiei fizice a omului. 1 1
2 2
4. Denumeste si caracterizeaza principiul dezvoltarii/mentinerii conditiei fizice a L L
omului, esenta caruia diminueaza starea acesteia. 0 0
Denumeste principiul - 1 1
Caracterizeaza principiul vizat - 2 2
3 3
2. | Elaboreaza un rezumat relevant la subiectul :,,Pregatirea integrald a spor- | L L
tivului”, reflectand esenta si importanta acesteia, totodata, denumind si 4| O 0
componente a acestui gen de pregatire. 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 etapei a doua a lectiei de
antrenament, durata acesteia (tindnd cont cd lectia dureaza 90 min.) si obiectivul
prioritar. I6 I6
Eta- De”“m'.rea Durata Obiectivul prioritar 1 1
pa etapei
2 2
- - 3 3
1 __min. 4 4




4.1. Determind nivelul dezvoltdrii capacitatii de efort utilizdnd indicii
pulsometrici de mai jos:

P1 - 70 pulsatii/l min.

P2 . 30 pulsatii in 15 sec. x 4 = 120 pulsatii/l min.

Ps3 . 25 pulsatii x 15? sec. x 4 = 100 pulsatii/l min.

4.2. Sscrie formula Ruffie-Dixon, introdu indicii pulsometrici de mai sus si
efectueaza calculul.

NCEF = ( ) ( )/ =( ) ( )/ =

= / = / =

4.3. Indicuil calculat raporteaza-I la indicii standard pentru a putea extrage con-
cluzie:

Aplicand formula Kervonen, determind pulsul maximal individual de
antrenament (P. max. ind. antr.) a persoanei cu varsta 21 ani, pulsul careia, in
stare de repaos, masurat timp de 1 min., egaleaza cu 72 pulsatii/1min

ALGORITMUI REZOLVARII ITEMULUI
1-ldntifca formula Kervonen prin care vei determina pulsul mediu individual de
antrenament (P. med. ind. antr.).
P. med. ind. antr.=
2- Introdu in formuli indicii respectivi si efectueaza calculul.

3-ldentifica formula Kervonen prin care vei determina pulsul maximal indivi-
dual de antrenament (P. max. ind. antr.).

P. max. ind. antr.=

4-Introdu in formula indicii respectivi si efectueaza calculul.

P. max. ind. antr.=
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Completeaza tabelul de mai jos, denumind alte doua componente structurale ale | L L
tehnicii sportive, ulterior, identificand, actele mortice ale exrcitiului fiizic/actiunii | 0 0
motrice — sdaritura in lungime cu elan prin procedeul “picioarele indoite”. 1 1
2 2
COMPO- Denumirea Denumirea actelor mortice, care 3 3
NENTELE componentelor constituie continutul componentelor. 4 4
1-Bazele tehnicii 5 5
STRUC- sportive 6 6
TURALE
2 2-Bataia
ALE
TEHNICII 3
SPORTIVE
Explicad notiunea:’”Stres”, ulterior, identifici doua consicinte care rezultd ca | L L
urmare a stresului aparut in timpul lectiei de antrenament sau competitiei. 0 0
Definitie. Stresul - 1 1
2 2
3 3
Prima consecinta. 4 4
5 5
A doua consecinta. 6 6




Concluzioneaza, printr-un enunt efectul fiziologic prioritar al saunei/baii cu
aburi ca remediu de recuperare a organismului uman.
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10.1. Completeaza schema principiilor, prin denumirea acestora, de respectarea
caror, in mare masura, depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului
contemporan,

¢ Conditia fizica a omului *

1 - Principiul 2 - Principiul 3 - Principiul 4 — Principiul
specificatiei progresiei

10.2. Comenteaza esenta principiului progresiei.
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10.

Presupunem, ca amicul tdu a hotarat sa-si fortifice sanatatea prin practicarea
independenta a alergdrii, insd nu cunoaste cum sa dozeze corect intensitatea
Ce sfaturi, explicatii ai oferi amicului?

Descrie punctual algoritmul consilierii amiculu:
1-

4-
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11.

Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate,
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.
1. A F -din atarnat la bara fixa, tractiuni in brate, evalueaza gradul

dezvoltarii vitezei si rezistentei;
F - in sprijin culcat la banca de gimnastica, flotari — evalueaza forta

musculara a spatelui;
F - formula Quettle determina nivelul capacitatii de efrot fizic;
F - notiunile dezvoltarea fizica si pregatirea fizica sunt expresii sinonime;
F — temperatura corpului uman in timpul frecventarii sauneibdii cu aburi

poate ridica pana la 43°;
F — pregatirea fizica speciaa este parte a pregatirii integrale a sportivului;
7. F - conditia fizicd a omului reflectd gradul dezvoltarii calitatilor motrice

a acestuia.
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12.

Descrie, conform cerintelor stabilite, o situatie psihologica stresanta cu care te-ai
confruntat in timpul antrenamentului sau competitiei sportive. Situatia trebuie
descrisa conform cerintelor ce urmeaza:

a) cauza aparitiei stresului-

b) solutii intreprinse-

c) efectele solutiilor-

Concluzie.
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13.

Defineste notiunea:” Viteza miscarilor”.

14.

In imaginea din stinga — remarcabil sportiv
) =1 | moldovean.

' : Scrie:

2. Ce proba de sport a practicat?
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3. La cate editii a Jocurilor Olimpice de vard a
participat?
4. Ce performante olimpice a obtinut?

5.Completeaza enuntul. In prezent acest sportiv este

1. Cine este acest sportiv?
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15.

Completeaza tabelul in care, in partea stanga, vei scrie doua reguli ce tin de testul
motrice: ”Ridicarea trunchiului”, iar in partea dreapta, vei reflecta, schematic,
in forma de pictograma, pozitia initiald din care se efectuieaza testul vizat.

Reguli Schema
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16.

Elaboreazd un eseu structurat cu subiectul “Miscarea olimpica nationald”,
reflectand diverse aspecte ale tematicii vizate (promovarea olimpismului, dirijare
si monotorizare, structuri olimpice nationale, participare si performantele
sportivilor moldoveni in cadrul Jocurilor Olimpice de vara).

“Miscarea olimpicd national@”
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