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UBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr.

I temi Punctaj
crt.
1. | 1.1. Comenteaza notiunea: ,,conditie fizicd a omului”, reflectdnd esenta si rolul
acesteia in depasirea conditiilor nefavorabile ale mediului inconjurator. '6 I6
1 1
2 2
3 3
1.2. Alcétuieste un enunt care sd demonstreze relatia dintre conditia fizica si activitatea | | L
profesionala a omului. 0 0
1 1
2 2
1.3. Dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde de un sir de factori. L L
Comenteaza, printr-un enunt, factorul — compozitia tisulara . 0 0
1 1
2 2
1.4. Caracterizeaza principiul dezvoltarii/mentinerii conditiei fizice a omului, a carui L L
esentd reduce dezvoltarea/mentinerea acesteia. 0 0
Denumirea principiului este - 1 1
Caracteristica principiului identificat — 2 2
3 3
2, | Elaboreazd un rezumat relevant la subiectul :,,Pregdtirea teoretica a Spor- L L
tivului”, reflectand esenta si importanta acestui tip de pregatire, totodatd, | ( 0
identificand si 2 exemple cu referire la cunostinte speciale ale sportivului. 1 1
Esenta- 2 2
3 3
4 4
Importanta- 5 5
Exemple: 1-
2.
3. | In manifestarea fortei musculare, sportivul, prin contractii musculare, invinge

factorii interni si externi. Identificati un exercitiu fizic, al carui efectuare necesita
manifestarea fortei dinamice, identificand, in acelasi timp, 2 factori externi.
Exercitiul fizic -
Factori externi: 1 -
2-
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4.1. Din variantele propuse, identifica, incercuind litera, formula corecta
Ruffie-Dixon:

a) NCEF = (Pz-Pl) - (P3- P1)/10
b) NCEF = (P2-P1) + (P3- P1)/10
c) NCEF =(P3-P2) + (P2- P1)/10

4.2. Explica semnificatia celor 5 semne cu referire la formula identificata:

a) NCEF -

? -

c)? -

d?___ -

e)? -

4.3. Indica, cat egaleaza indicele personal Pi=

~N o o OO DNPEFE O

~No oo bW NP O

Rezolva situatia de problema. O persoand cu varsta 40 ani, la care pulsul ma-
surat in stare de repaos, timp de 1 min. egaleaza cu 80 pulsatii S-a decis sa
practice sportul pentru sandtate, insa nu stie cum sa dozeze optim efortul fizic
care se poate calcula intensitatea optima a efortului fizic, explicand semnificatia

semnelor din formula.
ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI

1. Denumeste formula -
2. Identifica/scrie formula -
3. Explica semnificatia semnelor din formula identificata:

a)

b)
c)

d)

o OBk~ W N O

o o1k~ WDNPEFE O

6.1. Completeaza schema factorilor de care, in mare masura, depinde dezvol-
tarea/mentinerea conditiei fizice a omului contemporan,

¢ Conditia fizicd a omului ¢

Factorul 1 Factorul 2 Factorul 3 Factorul 4

6.2. Identifica factorul prioritar -
6.3. Argumenteaza factorul identificat -

o Ol W NP O

o ol WNPEFE O™




Stiintific, savantii au demonstrat ca longevitatea omului contemporan depinde, L L
in mare masurd, de modul de viata sandtos al acestuia. Elaboreaza un rezumat 0 0
din 5 enunturi convingatoare, care vor contine denumirile componentelor 1 1
modului de viata sanatos, acestea fiind si cuvinte-cheie, astfel demonstrand 2 2
valabilitatea afirmatiei.
1- ’ 3 3
4 4
5 5
2- 6 6
7 7
8 8
3 9 9
10 10
4-
5-
Defineste notiunea: ”Cultura fizica recreativa”. L L
Cultura fizica recreativi- 0 0
1 1
2 2
Citeste afirmatiile si identificd prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate, | L L
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0
1. A F - dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde, mai cu | 1 1
seama, de masa corporala si alimentatie. 2 2
2. A F -omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 85 ani; 3 3
3. A F - mainile dupa cap, este pozitia acestora in timpul efectudrii testului | 4 4
motrice ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.” 5 5
4. A F - tehnica sportiva a exercitiului fizic este cel mai rational procedeu de | g 6
efectuare a acestuia. 7 7
5. A° F —in timpul saunei omul, prin transpiratie, “pierde” 500-1500 ml de | g 8
lichid. 9 9
6. A F - pentru determinarea gradului de pregatire fizica generala a elevilor se | 1 10
foloseste setul de 5 teste motrice. 11 11

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

8. A F — calitatile motrice speciale — sunt imbinari din doua si mai multe calitati
motrice de baza.

9. A F—inurma aflarii in sauna, prin transpiratie, omul pierde 300 — 500 ml de
lichid.

10. A F —testul Cooper presupune alergare la distanta 1000 m .

11. A F — termenul sportiv “olimpiada” semnifica perioada de timp intre
editiile Jocurilor Olimpice.




10. | Elaboreaza un minieseu cu subiectul “Odihna activa — remediu recreativ al | L L
omului contemporan”, reflectind esenta si importanta  aceateia, | 0
formele/modalitatile de realizare si bineficiile acestui tip de odihna. 1 1

. . . 2 2

“Odihna activa — remediu recreativ al omului contemporan” 3 3
4 4

5 5

6 6

7 7

11. | Completeaza tabelul de mai jos, numind celelalte doud componente structurale | L L
ale tehnicii sportive, ulterior, identificand, pentru componentele 1 si 3 denumirea | 0 0
actelor motrice ale exercitiului fizic/actiunii de motrice - sdritura in lungime din | 1 1
elan prin procedeul "picioare indoite". 2 2

3 3

COMPO- Denumirea Denumirea actelor motrice, care 4 4
NENTELE componentelor constituie continutul componentelor. 5 5

1-Bazele tehnicii | 1- 6 6
STRUC- sportive
TURALE

2 2-Bataia
ALE
TEHNICII
SPORTIVE |3 3

12. | Completeaza enuntul. Gimnastica matinald dureaza - min., continand un | L L

complex din __ exercitii fizice pentru diferite 0 0
, Obiectivul prioritar fiind: 1 1

2 2

3 3

4 4




13. | Completeaza tabelul. Identifica denumirea etapei a treia a lectiei de antrenament, | L L
durata acesteia (tinand cont cd lectia dureaza 90 min.) si obiectivul prioritar. 0 0
Etapele antrenamentului ; ;
E;;[:_ Degtl;rg;:fea Durata Obiectivul prioritar 3 3
4 4
min
1l

14. | Identificd testul/norma motrice, acesta/aceasta continandu-se in programa de | L L
Bacalaureat, care pentru tine este dificil, indicand motivul si, totodata, ce solutii | 0
vei intreprinde in scopul imbunatatirii performantei. 1 1
Raspuns: . o . _ _ 2 2
a - denumirea succinta a testului /normei motrice- 3 3
b - motivul -

C - solutii Intreprinse -

15. | Completeaza enunturile. L L
1-Comitetul National Olimpic (NOC) a fost fondat in anul 0 0
2-Autorul siglei olimpice nationale este 1 1
3-Sportivii moldoveni, in premiera, au participat la Jocurile Olimpice de vara in 2 2
anul 1960, obtinand medalii olimpice. 3 3
4-Primul presedinte al NOC a fost ales - 4 4
5-Douad sportive din Republica Moldova 5) 3)
s au obtinut cate doud medalii olimpice 6 6
in cadrul Jocurilor olimpice de vara. 7 7
6. Numeste sase campioni olimpici nationali. 8 8
1- 9 9
2- 10 10
3- 11 11
4- 12 12
5-

6-

16. | In spatiile respective scrie: A - numarul sumar al medalilor olimpice obtinute de | L L
sportivii moldoveni, in cadrul Jocurilor olmpice de vara, dintre care: B — medalii | 0
de aur; C — medalii de argint; D — medalii de bronz. Raspuns: 1 1

2 2
A- B- C- D- 3 3
4 4




