SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)
Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr. temi Punctaj
crt. E-1 | E-2
1. | Expresia — activitate motrice, se regdseste in definitia notiunii “Sport”. | | L
Explicd, printr-un enunt relevant, sensul expresiei mentionate. 0 0

1 1
2 2
3 3
2. | Completeaza algoritmul determindrii nivelului capacitatii de efort fizic al
organismului uman. L L
1- 0 0
2 - mdsuram pulsul in stare de repaos, timp de 1 min. ( Pv) ; %
3 3 | 3
4- 4 | 4
5 5
5- 6 6
7 7
6 - calculam numdrul pulsatiilor timp de 1 min (dupa efortul fizic efectuat), | 8 8
indicii pulsometrici masurati pentru semnele P; si Pz inmultind cu | 9 9
numdrul 4. 10 10
7- 11 11
8- 12 12
9 - raportam indicele final calculat la indicii standard care va indica nivelul 13 13
\ e . 14 14
capacitdtii de efort fizic. 15 15
10- 16 | 16
11-
3. | Completeaza spatiile libere in definitia ce urmeaza care, initial, trebuie sd o
identifici, scriind denumirea acesteia. L L
, fiind parte componentd a 8 2
culturii fizice, reprezinta , realizatd prin 2 2
3 3
in scopul recuperarii in procesul activitatii 4 4
profesionale.
4. | Scrieti un rezumat din 5 enunturi despre rolul cunostintelor de specialitate in
pregatirea sportivilor.
1
L L
2 0 0
1 1
3. 2 2
3 3
4 4
4- 5 | 5
5-




5.1. Comenteaza, printr-un enunt relevant, rolul conditiei fizice a omului in

depasirea conditiilor nefavorabile ale mediului Tnconjurator. Ia |6
1 1
2 2
3 3
4 4

5.2. Exemplifica prin 3 situatii caracteristice conditiilor nefavorabile ale 5 5

mediului inconjurator.

1-

2.

3-

6.1. Explica, printr-un succint enunt, esenta si importanta pregatirii integrale L L

a sportivului pentru competitii. 0 0

Esenta - 1 1
2 2
3 3

Importanta - 4 4
5 5
6 6

6.2. Exemplifica doua tipuri de pregatire, ce fac parte din pregatirea integrala

a ta, ca sportiv, care mai frecvent iti asigura succesul in cadrul competitiilor

sportive.

1-

2.

Solutionati o situatie problematicd. Sa presupunem, ca unul dintre membrii | L L

familiei tale a decis sd practice alergarea pentru a-si imbunatati starea de | 0 0

sanatate. Folosind formula Kervonen, el a calculat o frecventa cardiacd medie | 1 1

individuala de antrenament (145 batai cardiace/l min.), consideratd a fi 2 5

criteriul optim pentru dozarea activitdtii fizice. Cu toate acestea, pentru

persoana respectiva efortul fizic calculat nu corespundea cu pregatirea 3 3

functionald a propriului organism, chiar la inceputul antrenamentului obosea. 4 4

Ce sfaturi ati oferi in aceasta situatie?

Nota. Solutia situatiei descrise necesita doua actiuni.

1-

2.

8.1. Completeazd schema prin identificarea celor mai importanti 4 factori, | L L

care influenteazd semnificativ dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a| 0 0

omului contemporan. 1 1

¢ Conditia fizica a omului 1 2 2

3 3

Factorul 1 Factorul 2 Factorul 3 Factorul 4 4 4
5 5
6 6
7 7

8.2. Identifica (dintre factorii mentionati) factorul cu cea mai mare prioritate - | 8 8

8.3. Argumentati factorul prioritar identificat -




Stiintific, savantii au demonstrat ca sdndtatea omului contemporan depinde,
in mare masurd (50%), de modul de viata sandtos al acestuia. Alcatuieste un
rezumat relevant, argumentat, din trei enunturi (axate pe componentele modu-

lui de viata sanatos), care sa confirme afirmatia savantilor.
1-
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10.

In baza definitiei stiintifice a notiunii: “Culturd fizica recreativa”, creazi
propria versiune simplificatd a acestei definitii, care va reflecta esenta culturii
fizice recreative.
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11.

Citeste afirmatiile si identifica prin 1incercuirea literei A raspunsurile
adevarate, iar prin incercuirea literei F - raspunsurile false.

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

2. A F-omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 100 ani.

3. A F—prin testul motrice aplecarea inainte”, evaluam calitatea motrice —
indemanarea.
4. A F - tehnica sportiva a exercitiului fizic este cel mai rational procedeu de

efectuare acestuia.

5. A F — in timpul saunei omul, prin transpiratie, ’pierde” 500-1500 ml de
lichid.

6. A F — pentru determinarea gradului de pregatire fizicd generala a elevilor
se foloseste setul de 5 teste motrice.

7. A F — lupta greco-romana, in Republica Moldova, este considerat sport
national.

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

9. A F —in urma aflarii in sauna, temperatura corpului uman poate atinge
45°,

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

11. A F — primele jocuri olimpice antice dateazd cu anul 887 1.H.
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12.

Analizeaza atent tabelul, ulterior, elaboreaza un rezumat (din 5-10 enunturi
relevante), 1Intitulat in varianta ta, care va contine cele mai relevante idei, ba-
zate pe continutul tabelului, acestea fiind parte a subiectului “Miscarea olim-

pica nationala”.

Notd. Acordarea punctajului depinde de numarul si calitatea (relevanta si logica) enungurilor expuse.

Titlul rezumatului -

Orasul, tara Nr. Medalii olimpice obtinute
Nr. Anul desfisurdarii parti- i _
crt. | Editia | desfi- Jocurilor cipan- | Total | Dintre care medalii
surarii Olimpice filor de
aur | ar- | bronz
gint
1. 17 1960 Roma, Italia 3 1 1
2. 18 1964 Tokyo, Japonia -
3. 19 1968 Mexico, Mexico 3 1 1
4, 20 1972 Munchen, 4
Germania
5. 21 1976 Montreal, Canada 1 1
6. 22 1980 Moscova, Rusia 4 3 2 1
7. 23 1984 Los Angeles, S.U.A. -
8. 24 1988 Seul, Republica 8 7 3 1 3
Coreea
9. 25 1992 Barcelona, Spania 13 7 2 1 4
10. 26 1996 Atlanta, S.U.A. 41 3 2
11. 27 2000 Sydney, Australia 34 1
12, 28 2004 Atena, Grecia 33
13. 29 2008 Beijing, China 29 1 1
14. 30 2012 Londra, Marea 20
Britanie
15. 31 2016 Rio de Janeiro, 23
Brazilia
16. 32 2021 Tokyo, Japonia 20 1 1
TOTAL: 237 27 7 8 12
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13. Explica, ce prezinta , citatul latin: L L
“Citius, Altius, Fortius”’? 0 0
1 1
2 2
3 3
14. | 14.1. Defineste notiunea “forta musculara”. L L
0 0
1 1
2 2
3 3
4 4
14.2. Exemplifica, identificand cate un exercitiu fizic pentru dezvoltarea:
a) fortei dinamice -
b) fortei statice -

15. | Identifica, scriind denumirea testului motrice prin care se testeaza triada de | L L
calitati motrice - : 0 0
ulterior; descriind: 1 1

a) tehnica efectuarii testului - 5 5
3 3
4 4
5 5
- - - 6 6
b) doua reguli referitoare la efectuarea testului:
1-
2.
) calitatile motrice evaluate -
16. Comenteaza ce reprezintd desenul | L L
alaturat. 0 0
1 1
2 2
3 3




