SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

a) esenta conditiei fizice -

b) rolul conditiei fizice in depasirea conditiilor nefavorabile ale mediului incon-
jurator -

Nr. . .
I temi Punctaj
crt.
1. 1.1. Comenteaza notiunea “Conditia fizica a omului”, reflectand:

1.2. Alcétuiese un enunt relevant, care sa demonstreze relatia dintre conditia fizi-
ca a omului si activitatea profesionala a acestuia.

1.3.Dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde de un sir de fac-
tori. Mediteaza si identifica factorul cel mai important in mentinerea conditiei
fizice a omului

1.4. Identifica douad componente a conditiei fizice cu referire la calitatea motrice
— rezistenta.
1-
2- ,
ulterior, o componenta, din cele vizate, la alegere, caracterizeaz-o.
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1.5. Completeaza enuntul. Vigoarea corpului este 0 componnentd importantd a
conditiei fizice a omului, esenta careia consta In

1.6. Explica, printr-un enunt relevant, relatia dintre conditia fizicd a omului si
sandtatea fizicd a acestuia.

1.7. Denumeste si caracterizeaza principiul dezvoltarii/mentinerii conditiei fizice
a omului, esenta caruia diminueaza starea acesteia.
Denumeste principiul -
Caracterizeaza principiul vizat -
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Presupunem, cd amicul tau a hotarat sa-si fortifice sandtatea prin practicarea de L L
sine statator a sportului, Insd nu cunoaste cum sd 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
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
Completeaza schema principiilor, prin denumirea acestora, de respectarea caror, | L L
in mare masura, depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului | O 0
contemporan, 1 1
2 2
¢ Conditia fizicd a omului 1 3 3
y 4 4

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

Stiintific, savantii au demonstrat ca longevitatea omulu contemporan depinde, in
mare masurd, de modul de viatd sandtos al acestuia. Comenteaza, prin doud enun- L L
turi, aceasta afirmatie. Comentariul se va axa pe componentele modului de viata 0 0
sandtos si rolul acestora in fortificarea si mentinerea conditiei fiizce a omului. 1 1
1- 2 2
3 3
4 4
2- 5 5
6 6

5.1. Completeaza formula Ruffie-Dixon.

NCEF=( ) ( )l L L
0 0
1 1
5.2. Explicd semnificatia semnelor din formula: 2 2
a) NCEF - 3 3
4 4
b) ? 5 5
6 6
c) ? 7 7
8 8
d) ? 9 9
10 10




e) ?

5.3. Completeaza enuntul. Prin formula Ruffie-Dixon determinam -

Citeste afirmatiile si identificd prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate,
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.

1. A F - dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde, mai cu
seamad, de masa corporald si alimentatie.

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 efectudrii testului
motrice ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.”

4. A F - tehnica sportiva a exercitiului fizic este cel mai rational procedeu de
efectuare a acestuia.
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7.1. Identifica formula folosita in scopul determinarii Indexului Quettle (1).

7.2. Introdci in formula indicii antropometrici personali si, finalmente, determina
Indexul Quettle (1).

Elaboreaza un rezumat despre utilizarea testului Cooper, care va reflecta
destinatia, continutul si avantajele desfasurarii.
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Descrie denumirea succinta a celor cinci teste motrice prin intermediul caror se
evalueaza gradul dezvoltarii calitatilor motrice ale elevului din sistemul invata-
mantului preuniversitar.

a)-
b)-
C)-
d)-
e)-
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10.

In imagine este o sportivi-vedetd remarcabili din Republica
Moldova. Indentifica:

1.Numele si prenumele
. 2.Proba de sport practicata
" 3.Numdrul (a) si valoarea medaliilor olimpice obtinute (b):

a) b)

O~ wWNDEFE O
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11. | Completeaza enunturile. L L
1-Comitetul National Olimpic si Sportiv (CNOS) a fost fondat in anul - 0 0
2-Actualul presedinte al CNOS este 1 1
3-Dublu medaliati la aceeasi editie a JO de vara sunt doi sportivii din Republlca 2 2
Moldova: si 3 3

4 4

12. | Completeaza tabelul cu referire la participarea si performantele (obtinerea | L L

medaliilor olimpice) sportivilor moldoveni la editiile Jocurilor Olimpice de vara. 0 0
1 1

Perioada Nr.total | Medalii | Valoarea medaliilor 2 2
(anilor) de parti- | olimpice olimpice 3 3
desfasurarii cipanti obtinute aur argint bronz 4 4
editiilor (total) S S

’ 6 6

13. | Explicd cum intelegi sintagma ,,sport national”, numind trei probele sportive | L L
nationale recunosute in Republica Moldova: 0 0
Raspuns. 1 1

2 2

3 3

1- 4 4

2— 5 5
3_

14, Alcatuieste un rezumat, din cinci enunturi, despre cariera L L

sportivd a personalitatii din imaginea alaturata. 2 2

2 2

3 3

4 4

5 5

15. | Identifica, incercuind litera, anul participarii initiale ale sportivilor moldoveni la L L
Jocurile Olimpice de vara: 0 0

a-1950; b-1960; c-1964. 1 1




