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Punctaj acumulat






SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr.

Il temi Punctaj

crt.
1. | 1.1. Identifica, patru componente ale modului de viata sanatos (MVS), dintre | | L
care una (vei incercui litera corespunzatoare) se refera la domeniul culturii fizice. 0 0
a- 1 1
b- 2 | 2
C- 3 3
d- 4 4
5 5
1.2. Concluzioneaza, printr-un enunt, impactul asanativ al MVS asupra calitatii | L L
vietii omului contemporan. 0 0
1 1
2 2
1.3. Identifica componenta MVS care, in opinia ta, este neglijata de catre L L
majoritatea semenilor tai, totodata, indicand si motivul nerespectarii componentei | 0
respective. 1 1
Componenta - 2 2
Motivul - 3 3
1.4. Argumenteaza, printr-un enunt, relatia dintre MVS si longevitatea omului. L L
0 0
1 1
2 2
2. | 2.1. Comenteaza notiunea “Conditia fizica a omului”. L L
0 0
1 1
2 2

2.2. In tabelul de mai jos identifici doi factori oportuni care, in opinia ta, | L L
contribuie mult la dezvoltarea/mentinerea si, invers, diminuarea conditiei fizicea | 0 0
omului. 1 1
F A C T O R 2 2
Pozitiyv Negatiyv
1- 1-

2.3. Argumenteaza, printr-un 2 enunturi, rolul factorilor identificati. L L
1- 0 0
1 1
2 - 2 2
2.4. Completeaza schema principiilor de respectarea caror, in mare masura, L L
depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului. 0 0
1 1
¢ Conditia fizica a omului 1 2 2

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

specificatiei progresiei




Analizeaza atent imaginea alaturata, conclu- L L
zionand, printr-un enunt, despre relatia| O 0
calitatii motrice respective CU conditia fizica | 1 1
a omului. 2 2
3 3
Presupunem, ca amicul tau a hotarat sa-si fortifice sanatatea prin practicarea | L L
alergdrii, insa nu cunoaste cum sa dozeze corect intensitatea efortului fizic. Ce | 0 0
sfaturi, explicatii ai oferi amicului? Descrie, prin cinci enunturi, algoritmul | 1 1
consilierii amicului. 2 2
1. 3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
2.
3.
A -
B -
4.
5.
5.1. Defineste notiunea: ,,cultura fizica recreativa’’. L L
Cultura fizica recreativa - 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
5.2. Analizeaza definitia, identificand: L L
» expresia-cheie prioritara - 0 0
1 1
Citeste afirmatiile si identificd prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate, L L
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0
1. A F- conditia fizica a omului depinde, mai cu seamd, de masa 1 1
corporala si indltimea acestuia. g g
2. A F -omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 100 ani;
3. A F - mainile dupa cap, este pozitia bratelor in timpul efectuarii testului
motrice ,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.”
Raspunsurile identificate, conform sugestiilor respective, vor intregi o succintd| L L
caracteristica a testului motrice Cooper. 0 0
» Esenta testului consta n - 1 1
2 2
» Avantajul testului consta in - 3 3

» Aplicarea testului evalueaza nivelul dezvoltarii




8. | 8.1. Completeaza definitia notiunii. Tehnica sportiva a exercitiului fizic repre- | L L
zinta 0 0
1 1
2 2
8.2. Descrie tehnica efectudrii testului motrice — aplecarea inainte, indicand | L L
calitatea motrice evaluata si doua reguli referitoare la executarea acestuia. 0 0
» Tehnica efectuarii testului - 1 1
2 2
3 3
4 4
» Calitatea motrice evaluata - 5 5
» Regulile executarii testului:
A -
B -
8.3. Completeazd tabelul de mai jos, explicind esenta fiecarei componentd | L L
structurala a tehnicii sportive. 0 0
1 1
Denumirea Esenta componentelor structurale 2 2
componentelor i 2
1 Bazele
COMPONENTELE tehnicii 5 5
6 6
STRUCTURALE
ALE TEHNICII 2 - \Veriga
principala
SPORTIVE
3 — Detaliile
tehnicii
8.4. Analizeaza propria experientd sportiva, identifica doi factori prioritari de | L L
care, in mare masura, depinde insusirea operativa si temeinica a tehnicii sportive | 0 0
a diferitor actiuni tehnico-tactice, combinatii motric etc. 1 1
1- 2 2
2.
9. |9.1. Comenteaza printr-un enunt rolul ratiei alimentare in mentinerea conditiei | L L
fizice a omului. 0 0
1 1
2 2
9.2. Identifica trei componente caracteristice alimentatiei rationale a omului, | L L
indicand si procentajul pentru fiecare. 0 0
° - % 1 1
° - % 2 2
o . % 3 3
10. | 10.1. Explica, printr-un enunt-sinteza, esenta conceptului - Pregitirea integrala | L L
a sportivului. 0 0
1 1
2 2
10.2. Completeazd enuntul. Mijlocul de baza al antrenamentului sportiv este | L L
considerat - . Argumenteaza de ce. | O 0
1 1
2 2




10.3. Completeaza tabelul, identificand: L L
1 - obiectivul prioritar pentru fiecare etapa, acesta fiind concluzionat printr-un | 0 0
singur enunt; 1 1
2 — esenta rezultatului final in urma realizarii obiectivului prioritar. 2 2
Etapele lectiei de Obiectivul prioritar Finalitatea realizarii 3 3
antrenament P obiectivului prioritar g’ g
Etapa 1 6 6
Etapa 2
Etapa 3
11. Caracterizeaza, succint, simbolul olimpic L L
alaturat. 0 0
1 1
\ 2 2
12. -In spatiul rezervat, alcituieste un succint rezumat despre | L L
w imaginea alaturata? 0 0
1 1
QR 2 | 2
oo™ 3 3
4 4
5 5
-Completeazd tabelul cu referire la participarea si performantele (obtinerea | 6 6
medaliilor olimpice) sportivilor moldoveni la editiile Jocurilor Olimpice de vara. 7 7
8 8
Perioada (anilor) Nr.total Medalii Valoarea medaliilor
desfisurdarii de parti- olimpice olimpice
editiilor cipant obtinute aur argint bronz
13. | 13.1. Completeaza tabelul, identificand numele si prenumele a doi sportivi din | L L
republica noastrd care, in cadrul unei editii a Jocurilor Olimpice de vard, au | O 0
cucerit cate doua medalii, indicand proba de sport si valoarea medaliilor. 1 1
2 2
Nr. Numele, prenumele . .
A 3 3
ort. sportivilor Proba sportiva | Valoarea medaliilor " "
1 1. 5 | 3
2 6 6
2. 1 roT
2 8 8




13.2. Completeaza enuntul. Comitetul National Olimpic al Republicii Moldova a L L
fost creat In anul - , primul Presedinte fiind - 0 0
1 1
2 2
14. | 14.1. Identifica , incercuind, cifra variantei corecte a formulei Ruffie-Dixon. L L
0 0
1- NCEF = (P2-P1)+(P3+P1)/10 2 - NCEF = (P2-P1)+(P3-P1)/10 1 1
3 - NCEF = (Ps3-P1)-(P2+P1)/10
14.2. Explica semnificatia fiecarui semn din formula Rufie-Dixon . L L
0 0
NCEF - 1 1
2 2
P1- 3 3
4 4
5 5
Po-
Ps-
10-
15. | Utilizand formula Quettle (I), determina raportul dintre propria masa corporala si | L L
inaltimea corpului tau, ulterior, in baza indiciului calculat vei deduce o concluzie. 0 0
1 1
| = 2 2
3 3

Concluzie:




