SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr.

crt.

Il temi

Punctaj

1.

1.1.  Identifica doua cuvinte/expresii-cheie din definitia notiunii “Cultura
fizica recreativa”:1- , 2- ,
care se vor regasi in definitia ce urmeaza sa 0 completezi.

Definitie. Cultura fizica recreativad, fiind parte a culturii fizice
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1.2.  Explica, printr-un enunt, relatia dintre cultura fizica recreativa si odihna L L

activa a omului. 0 0
1 1
2 2

1.3.  Argumenteaza, prin doud enunturi, afirmatia: cultura fizicd recreativa

mijloc eficient impotriva sedentarismului, acesta fiind numit si ,boala | L L

civilizatiei”. 1- 0 0
1 1
2 2

2-

1.4.  Caracterizeaza antrenamentul lejer individual ca forma/modalitate efi-
cientd de practicare de catre om a culturii fizice recreative, conform urmatoare-
lor repere:

- Scopul -

- Identifica doua obiective cu caracter dezvoltativ:
1-

2-

- Indicd durata antrenamentului si periodicitatea saptdmanald a acestuia :

- Modeleaza continutul unui antrenament:

- Concluzioneaza, printr-un enunt, beneficiul prioritar obtinut de catre om in
urma practicarii sistematice ale antrenamentelor.
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Completeaza tabelul de mai jos: a) identificand esenta fiecarei componente L L
structurale a tehnicii sportive si b) exemplificind componentele in baza actiunii 0 0
motrice - saritura in lungime cu elan ,,indoirea picioarelor”. % %
Denumirea | Esenta componen- Exemple 3 3
COMPO- componen- | telor structurale 4 4
NENTELE telor (ce prezinta?) 2 2
1 — Bazele 2 7
STRUC- tehnicii 8 8
TURALE 9 9
10 10
11 11
ALE
2 —Veriga 12 12
TEHNICI| | Principald a
SPOR- tehnicii
TIVE 3 — Detaliile
tehnicii
Completeaza tabelul de mai jos identificand si caracterizand, la alegere, primele
doud componente ale conditiei fizice a omului, ulterior, caracterizandu-le si pe
cele propuse.
Componentele Succinti caracteristica a componentelor
conditiei fizice L L
1- 0| 0
1 1
2 2
2 - 3 3
4 4
5 5
_ 6 6
3 - Rezistenta 7 7
cardiovasculara 8 8
4 — Rezistenta 9 9
musculara 10 10
. : 11 11
5 — Vigoarea corpului
g P 12 | 12
6 — Compozitia
tisulara
4.1. Completeaza schema principiilor, prin denumirea acestora, de respectarea | L L
caror, in mare masurd, depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului | 0 0
contemporan, 1 1
2 2
¢ Conditia fizica a omului 1 3 3
4 4

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




4.2. Caracterizeaza principiul cu referire la conditia fizica a omului care asigura L L
dezvoltarea selectiva a sistemului muscular. 0 0
Denumeste principiul respectiv - 1 1
Caracteristica principiului: 2 2
3 3
Presupunem, ca amicul tau a hotarat sa-si fortifice sanatatea prin practicarea de | L L
sine statator a sportului, Insd nu cunoaste cum sa dozeze corect intensitatea | 0 0
efortului fizic in dependenta de posibilitatile functionale ale propriului organism. | 1 1
Ce sfaturi, explicatii ai oferi amicului? Descrie, punctual, algoritmul consilierii | 2 2
amicului. 3 3
4 4
5 5
Explica, cum intelegi esenta notiunii ,,longevitatea omului”, identificand varsta L L
omului considerat longeviv si factorul prioritar care contribuie la prelungirea 0 0
vietii umane. 1 1
Esenra notiunii ,, longevitatea omului” — g g
4 4
Longeviv este considerat omu/ care a depasit varsta de _ ani.
Factorul prioritar in obtinerea longevitatii este considerat -
In baza identificarii formulei respective, determina raportul dintre propria masi | L L
corporala si inaltimea corpului - Indexul Quettle (1). 0 0
I = 1 1
2 2
Genul/sexul tau (subliniaza, masculin sau feminin) constituie criteriul identifi- 3 3
carii indicilor standard a Indexului Quettle pe care trebuie sa-i scrii 4 4
Raportand indicele calculat la indicii standard vei deduce o concluzie cu caracter
de constatare: -
Citeste afirmatiile si identifica 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 seama, 1 1
de masa corporala si alimentatie. g :,23

2. A F - omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 90 ani;

3. A F - mainile dupa cap, este pozitia acestora in timpul efectuarii testului
motrice ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.”




9. | Elaboreaza un rezumat despre utilizarea testului Cooper, continutul caruia va | L L
reflecta destinatia acestuia, continutul si particularitati de desfasurare. 0 0
1 1
2 2
3 3
10. | Descrie tehnica efectuarii testului motrice — alergare de suveica 3x10 m. L L
» Tehnica efectuarii testului - 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
» Calitatile motrice evaluate - 5 5
» Regulile executarii testului:
A -
B -

11. | Completeaza tabelul, prin raspunsuri succinte, identificand: L L
1 - obiectivul prioritar pentru fiecare etapa, acesta fiind concluzionat printr-un | 0 0
singur enunt; 1 1
2 - dinamica intensitatii efortului fizic; 2 2
3 - sinteza rezultatului final in urma realizarii obiectivului prioritar. 3 3

Etapele 4 4
lectiei de Obiectivul - Finalitatea realizarii 5 5
X .- Efortul fizic . C e
antrena- prioritar obiectivului prioritar 6 6
ment 7 7
8 8
9 9
Etapa 1
Etapa 2

Etapa 3




12. W Caracterizeaza, succint, simbolul olimpic L L
alaturat. 0 0

1 1

2 2

13. -In spatiul rezervat, alcituieste un succint rezumat despre | L L
w imaginea alaturata. 0 0

1 1

QO 2 2
%OLDOQ?’ 3 3

4 4

5 5

-Completeaza tabelul cu referire la participarea si performantele (obtinerea
medaliilor olimpice) sportivilor moldoveni la editiile Jocurilor Olimpice de vara.

Perioada Nr.total | Medalii | Valoarea medaliilor
(anilor) de parti- | olimpice olimpice
desfasurarii | P8 | opsinute | aur argint bronz
edigiilor
1960-prezent 27 7

Completeaza tabelul, identificind numele si prenumele a trei sportivi din
republica noastrd care, In cadrul Jocurilor Olimpice de vara, au cucerit cate doua
medalii, indicand proba de sport.

Nr.
crt.
1.
2.
3.

Numele, prenumele sportivilor Proba sportiva

Elaboreaza un rezumat despre Comitetul National Olimpic si Sportiv (CNOS) al
Republicii Moldova, acesta continand anul fondarii, denumirea organului de
conducere, actualul presedinte CNOS si functiile de baza a acestei importante
structuri olimpice nationale.
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