


SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr. . .
Il temi Punctaj
crt.
1. | Componentele conditiei fizice al omului se afld in raport direct cu anumiti factori
si principii, contribuind esential la dezvoltarea/mentinerea acesteia. In acest
context caracterizeaza:
a) componenta “compozitia tisulara” -
b) factorul “alimentatia”, reflectind importanta acesteia, precum si raportul celor I6 I6
trei componente de baza ale alimentatiei echilibrate. 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
C) principiul reversibilitatii -
1.2.Explica notiunea “Conditia fizica speciala a omului”, reflectand esenta si L L
importanta acesteia In depasirea impedimentelor care complica exercitarea 0 0
functiilor profesionale a unor specialisti. 1 1
2 2
3 3
1.3. Dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde de un sir de fac-
tori. Mediteaza si identifica factorul cel mai important in dezvoltarea/mentinerea L L
conditiei fizice a omului:- ; 0 0
ulterior, argumenteaza factorul identificat: 1 1
2 2
3 3
1.4. Autoidentifica nivelul/gradul dezvoltarii propriei conditie fizica. L L
Réspuns: a - superior; b - inalt; ¢ - mediu inalt; 0 0
d — mediu; e — mediu scazut; f - scazut; 1 1
g - foarte scazut.
1.5. Denumeste si caracterizeaza principiul, nerespectarea cdruia diminueaza sta-
rea conditiei fizice. L L
Denumirea principiului - 0 0
Caracterizeaza principiul identificat - 1 1
2 2
3 3
4 4




Elaboreaza un rezumat relevant la subiectul :,,Pregdtirea integrala a spor- | L L
tivului”, reflectand esenta si importanta acesteia in pregatirea sportivului pentru | 0 0
competitii, totodatd, denumind si patru componente, mai esentiale, a acestui 1 1
gen de pregatire. 2 2
Esenta- 3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
Importanta- 3 8
9 9
10 10
Exemple:
1-
2.
3-
4-
Completeaza tabelul, identificand denumirea, durata si obiectivul prioritar etapei
a doua a lectiei de antrenament (tinand cont ca lectia dureaza 90 min.). L L
Eta- | Denumirea | b\ ota Obiectivul prioritar 0 0
pa etapei 1 1
- 2 2
1 min. 3 3
4 4
4.1. Determind nivelul dezvoltdrii capacitatii de efort utilizdnd indicii| L L
pulsometrici de mai jos: 0 0
P1 - 65 pulsatii/l min. 1 1
P2 . 25 pulsatii in 15 sec. x 4 = 100 pulsatii/l min. 2 2
Ps . 20 pulsatii x 15? sec. x 4 = 80 pulsatii/l min. 3 3
4.2. Sscrie formula Ruffie-Dixon, introdu indicii pulsometrici de mai sus si 4 4
efectueaza integral calculul. 5) 5)
NCEF = ( ) ( I =( ) ( ) = 6 6
7 7
= /= = 8 8
4.3. Indicuil calculat raporteaza-I la indicii standard pentru a putea extrage con- 9 9
cluzie: 10 10
11 11
12 12




Aplicand formula Kervonen, determind pulsul maximal individual de | L L
antrenament (P. max. ind. antr.) a persoanei cu varsta 21 ani, pulsul careia, in | 0
stare de repaos, masurat timp de 1 min., egaleaza cu 72 pulsatii/Imin 1 1
ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI g g
1-Identifca formula Kervonen prin care vei determina pulsul mediu individual de
antrenament (P. med. ind. antr.), ulterior, introdu in formula indicii respectivi si 4 4
efectueaza calculul. 5) 5
P. med. ind. antr.= 6 6
2-Identifica formula Kervonen prin care vei determina pulsul maximal indivi-
dual de antrenament (P. max. ind. antr.), ulterior, efectueaza calculul.
P. max. ind. antr.=
Completeaza tabelul de mai jos, denumind alte doud componente structurale ale | L L
tehnicii  sportive, ulterior, identificaind, actele motrice ale exercitiului| O 0
fizic/actiunii motrice — sdritura in lungime cu elan prin procedeul “picioarele | 1 1
indoite”. 2 2
3 3
COMPO- Denumirea Denumirea actelor mortice ale actiunii 4 4
NENTELE componentelor | motrice vizate mai sus, care constituie 5 5
continutul fiecirei componente. 5 5
STRUC- 1-Bazele tehnicii
TURALE sportive
ALE 2 2-Bataia
TEHNICII
SPORTIVE |3
Identificd tipul de stres care mai frecvent ti se Iintdmpla in cadrul | L L
antrenamentelor, explicand cauza aparitiei, impactul acestuia asupra psihicului | 0 0
tau si ce solutii Intreprindeai pentru diminuarea lui. 1 1
-Tipul de stres - 2 2
-Cauza aparitiei - 3 3
4 4
-Impactul stresului - 2 2
6 6
7 7

-Solutii intreprinse -




8. | Concluzioneaza, printr-un doud enunturi beneficiul prioritar fiziologic si psi-
hologic al saunei/baii cu aburi ca remediu de recuperare a organismului uman. L L
1.Beneficiul fiziologic - 0 0

1 1
2 2
3 3
2. Beneficiul psihologic - 4 4

9. 9.1. Ce reprezinta imaginea alaturata si cine este autorul
acesteia? L L
0 0
1 1
QO 2 | 2
: 3 3
“orpo™ 4 | 4
9.2. Identifica, incercuind litera raspunsului, sportul la care sportivii moldoveni | L L
au cucerit medalii olimpice la Jocurile Olimpice de vara: 0 0
a— volei, b—oina, c—haltere, 1 1

d —baschet, e—judo f — sambo.

10. | Caracterizeaza testul motrice: “Alergare de suveica”, descriind — tehnica exe- | L L
cutarii, regulile efectuarii testului si calitatile motrice evaluate prin intermediul | ¢ 0
testului vizat. 1 1
-Tehnica executdrii testului - 2 2

3 3
4 4
-Regulile efectuarii testului -
- Calitatile motrice evaluate -
11. 11.1. In imaginea alaturata sunt fixate L L
elemente ale testului motrice: ,,ridicarea 0 0
trunchiului din pozitia culcat dorsal”. 1 1
Conform cerintelor de executare a acestui
test, in imagine, se observa o greseala
Ra - care trebuie sa o identifici.
aspuns:-
11.2. Completeazza enuntul. L L
Testul motrice Cuper consta in - , 0 0
folosit in practica educatiei fizice si In sport pentru a evalua 1 1
, fiind simplu si accesibil 5 5
permitind participantului - 3 3




12. | 12.1.Defineste notiunea: ”Sport”. L L
0 0
1 1
2 2
12.2.Comenteaza, prin doud enunturi, in baza definitiei notiunii:”cultura fizicd”, | L L
rolul culturii fizice in societate. 0 0
1- 1|1
2 2
2- 3 3
4 4
13. | Elaboreaza un eseu relevant nestructurat despre beneficiile sportului practicat de | L L
catre tine. 0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
14. | Generalizeazd, prin trei enunturi, rolul competitiei sportive in pregdtirea | L L
sportivilor de performanta. 0 0
1- 1|1
2 2
2- 3 3
3-
15. | Defineste notiunea: ”Cultura fizica recreativa”. L L
Cultura fizica recreativai- 0 0
1 1
2 2
3 3
16. | 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 | 1 1
seama, de masa corporala. 2 2
2. A F-omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 85 ani; 3 3
3. A F—in timpul saunei omul, prin traspiratie, ’pierde” 300-500 ml de lichid. 4 4

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







