Competente cognitive conceptuale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr.

I temi Punctaj
crt.

1. | Completeaza enuntul. este considerat mijlocul de | L L
baza al educatiei fizice, fiindca contribuie la realizarea diverselor obiective | 0 0
educationale. 1 1

2. | Elaboreaza un rezumat, din cinci enunturi argumentate, bazate pe componentele | L L
modului de viatd sdndtos, destinat semenilor tii pentru ai convinge in | 0 0
beneficiile fenomenului vazat. Raspuns: 1 1
1- 2 2

3 3
4 4
5 5
2 - 6 6
7 7
8 8
9 9
3- 10 10
4 -
5 -

3. Argumenteaza, printr-un enunt, relatia dintre fenomenele: modul de viata sanatos L L
al omului si longivitatea acestuia. 0 0
Raspuns: - 1 1

2 2

4. | Concluzioneza, prin doua enunturi: 1 - de ce fenomenul hipodinamia este numit | L L
“boala civilizatiei”? 2 - care ar fi solutia rationala a combaterii acestuia? 0 0
Raspuns: 1 - 1 1

2 2
2.
5. |In baza conceptului despre cultura fizici recreativa identifici trei

forme/modalitati de practicare a exercitiilor fizice, indicand si timpul (in min)
pentru fiecare, care v-a intregi volumul regimului motrice al omul contemporan
pentru o zi libera, de odihna (de exemplu, pentru ziua de smbata) .

Raspuns:
1- -___min.
2- - min.

WwnNPkFk, O
WwnNPkF, O




Demonstreazd, prin trei enunturi succinte si relevante, importanta practicarii | L L
sportului pentru tine, din punct de vedere: 0 0
1 - asanativ - 1 1
2 2
2 — dezvoltativ - 3 3
3 - educativ (al formarii ca personalitate) -
7.1. Completeazi enuntul. In cadrul antrenamentului sportiv se realizeaza | L L
pregatirea integrala a sportivului, care contine mai multe tipuri de pregatire, insa | 0 0
foarte importante le consider urmatoarele trei: a) , 1 1
b) , C) 2 2
7.2. Completeaza tabelul, identificand: 3 3
1 - denumirea fiecarei etape a antrenamentului sportiv, 4 4
2 - obiectivul prioritar pentru fiecare etapa, acesta fiind concluzionat printr-un | 5 5
singur enunt, 6 6
3 — modificarile intensitatii efortului fizic pentru fiecare etapa a antrenamentului, | 7 7
acestea fiind formulate printr-o succinta expresie/caracteristica. 8 8
9 9
Etapele Obiectivul prioritar/ 10 10
antrenamentului dinamica intesititii efortului fizic 11 11
1- Obiectivul - 12 12
13 13
14 14
Caracteristica intesitatii efortului fizic - 15 15
16 16

2- Obiectivul -

Caracteristica intesitatii efortului fizic -

3- Obiectivul -

Caracteristica intesitatii efortului fizic -

7.3. In tabelul de mai jos, curba care reflectd dinamica intesitatii efortului fizic
pentru fiecare etapa a lectiei de antrenament este construita gresit. Corecteaza
gresala, construiind corect curba.

/

/

Etapa | Etapa Il Etapa 111




Completeaza enunturile de mai jos.
Longivitate — fenomen biologic si social, caracterizat prin durata vietii omului

Longeviv este considerat omul care a depasit varsta de ani.
In opinia mea omul contemporan poate trii - ani.
Factorul prioritar in obtinerea longivitdtii este considerat -

A OWNEFE O

A OwWNEFE O

9.1. Completeaza denumirea principiilor incadrate in chema de mai jos care, in
mare masurd, influenteaza conditia fizicd a omului, ulterior, explicand esenta
principiului nr.2.

¢— Conditia fizicd a omului
! ¢ '

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

Esenta principiului nr.2 —

9.2. Comenteaza, prin doud enunturi: a) rolul alimentatiei in mentinerea
conditiei fizice si b) raportul procentual dintre componente alimentatiei rationale.
Raspuns: 1-

2-

9.3. Explica, printr-un enunt, notiunea de rezistenta cardiovasculara.
Raspuns:

BoovouorwNnror

BoovouorwnNnror

10.

10.1. Defineste notiunea: ,,cultura fizica recreativa’’. Raspuns:
Cultura fizica recreativa -

10.2. Din definitie identifica expresia-cheie care reflectd esenta acesteia,
fizice recreative de catre omul contemporan. Raspuns:

a - expresia-cheie -
b — concluzie -

O~ wWNEFL, O

O~ wWNEFL, O

11.

Completeaza informatia referitoare la formula determindrii nivelului capacitatii
de efort fizic.

1 — Scrie formula Ruffier-Dixon - NCEF=

2 - Identifica semnificatia fiecdrui semn din formula :

2.1. -

2.2. -

2.3. -

24. -

3 — Identifica exercitiul fizic si durata efectuarii acestuia (parte a procesului de
determinare a capacitatii de efort fizic), utilizat ca modalitate de infruntare a
efortului fizic -

~No ok~ wbNhDEFE, O

~N~No o~ wdNhDEF, O




12.

Completeaza enuntul. In practica educatiei fizice si sportive, in scopul evaluarii
nivelului dezvoltarii calitdtilor motrice, se utilizeaza multiple si diverse teste
motrice, unul fiind testul Cooper, esenta carui constd in
, folosit pentru determinarea

, care, finalmente, caracterizeaza
gradul . Testul este acsecibil pentru
orice persoand sanatoasd, chiar daca aceasta are o pregatire fizica slaba, fiindca
permite

A OWONEFL, O™

A OWONEFL O™

13.

13.1. Descrie tehnica efectuarii testului motrice: aplecarea inainte.
Raspuns:-

13.2. Identifica doua reguli mai importante in efectuarea testului si calitatea
motrice evaluata prin intermediul acestuia:

a) -
b) -
C)-

O~rwWwNDEFL, O

O~rwWwNDEF, O

14.

14.1. Explica, printr-un enunt, cum intelegi termenul “stres”, denumind si tipurile
acestuia. Raspuns: Stres —

Tipurile de stres -

14.2. Completeaza graficul T. In practica sportiva deseori apar situatii stresante,
acestea, in dependentd de modalitatea de activitate a sportivului (antrenament sau
competitie), Tn mare masura, diferd. Identificd cate doua motive provocatoare de
stres pentru ambele situatii mentionate.

In cadrul lectiei In cadrul competitiei
de antrenament

~NoO O~ wWNEFE O

~NoO O~ wWNEFE O

15.

In imaginile de mai jos sunt atletii moldoveni, personalititi marcante sportive,
care au dus faima Republicii Moldova departe de hotarele acesteia, demonstrand
performante sportive extraordinare, finalmente, invrednicindu-se  de cele mai
inalte titluri §i onoruri sportive. Denumeste sportivii, identificind numarul si
valoarea medaliilor olimpice cucerite, proba de sport practicata:

ocoo~No Ok wWwNEF, O™

ocoo~No Ok~ wWwpNDEFR, O™




16.

Completeaza spatiile libere ale minieseului.

Misgcarea  olimpicd  nationald este dirijjatd de organul  sportiv
fondat in anul . Sportivii moldoveni participa la Jocurile Olimpice de vara
incepand cu anul , 1ar la cele de iarna debuteaza in anul . Pind in
prezent sportivii nostri au Inregistrat  participari la Jocurile Olimpice de
vard. Prima medalie olimpicd de argint, obtinutd de sportivul nostru
, dateaza cu anul la proba sportiva (de
identificat genul de sport) - . Palmaresul medalilor olimpice,
obtinute de sportivii moldoveni, in cadrul Jocurilor olmpice de vara, contine
unitati, dintre care:

a) medalii de aur - ;

b) medalii de argint -___;

c) medalii de bronz -___.

Tl
SEBowovourwnvror

Tl
SEBwovourwnvror




