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Punctaj acumulat






SUBIECTUL - Competente cognitive conceptuale (100 puncte)

Sarcini pentru rezolvare

Nr.

| temi Punctaj
crt.
1. | In temeiul continutului definitiei notiunii ,,cultura fizici recreativd” alcituieste | L L
doua enunturi, care ar reflecta: 1- esenta si 2- insemnatatea acesteia. 0 0
1- 1 1
2 2
2- 3 3
4 4
2. | Opineaza cauza de ce, in Republica Moldova, numarul oamenilor care practica L L
sportul pentru sanatate este foarte mic, totodata propunand si solutie. 0 0
Cauza- 1 1
2 2
Solutie propusa- 3 3
4 4
3. 3.1. In tabelul de mai jos identifica trei factori prioritari care, conform opiniei | L L
tale, contribuie la dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului, totodata, 0 0
identifica si trei componente ale conditiei fizice care, in mod direct, sunt | 1 1
influentate de factorii respectivi. 2 2
CONDITIA FIZICA 3 3
Factori Componente :31 g
1- 1-
5 6 6
7 7
3- 2- 8 8
9 9
3 10 | 10
: 11 11
3.2. Explica, la alegere, relatia unui duet “factor-componenta”. 12 12
3.3. Comenteaza esenta celor trei componente ale conditiei fizice pe care le-ai
inclus in tabelul de mai sus.
1)
2)
3)
4. In spatiul rezervat caracterizeazi testul Cooper.
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5.1. Completeazd enuntul. In cadrul antrenamentului sportiv se realizeaza | L L
pregdtirea integrald a sportivului, care contine mai multe tipuri de pregatire, Insd | 0 0
foarte importante le consider urmatoarele trei: a) , 1 1
b) , C) 2 2
5.2. 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 — esenta rezultatului final in urma realizarii obiectivului prioritar. 7 7
Etapele lectiei de N .. Finalitatea realizarii 8 8
’ Obiectivul prioritar N L 9 9
antrenament obiectivului prioritar 10 10
Etapa 1 11 11
' 12 12
13 13
14 14
15 15
Etapa 2
?
Etapa 3
?
Citeste afirmatiile si identifica prin Incercuirea literei A rdspunsurile adevarate, | L L
iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0
1. A F -performanta sportivd depinde, in mare masurd, de pregatirea 1 1
teoretica a sportivului; 2 2
2. A F- conditia fizicdi a omului depinde, mai cu seamd, de masa 3 3
corporala si indltimea acestuia.. 4 4
3. A F -alergarea la distanta 100 m este considerata proba sportiva prin care 5 5
se evalueaza rezistenta anaeroba;
4. A F -omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 100 ani;;
5. A F -testul motrice: saritura in lungime de pe loc, contribuie la dezvoltarea
urmadtoarelor calitati motrice: Increderea 1n sine, supletea, perseverenta.
7.1. Defineste notiunea “sport.” L L
0 0
1 1
2 2
7.2. Completeaza enuntul. Mijlocul de bazd al antrenamentului sportiv se | 3 3

considera -




8. | Identifica formula Rufie-Dixon, introducand urmatorii indici pulsometrici: L L
_ _ 0 0
P1-70; P2-130; P3-80 1 1
vei determina nivelul capacitatii de efort fizic al omului (NCEF). 2 2
3 3
ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI 4 4
5 5
6 6
1. Completeaza formula Rufie-Dixon 7 7
NCEF=(__ -Py)+(P:3—__)__ =
2. Plaseaza indicii pulsometrici vizati
= - )+ - )=
3. Efectueaza calculul corespunzator
= + / = / =

9. | Elaboreaza un succint rezumat, care va contine 4 enunturi relevante si o| L L
concluzie la subiectul ,,Cultura fizica recreativa” (CFR), reflectand definitia si | 0 0
identificand  expresia-cheie  prioritara, ulterior, succint caracterizand | 1 1
formele/modalitatile vizate de practicare a CFR, finalizand cu o concluzie | 2 2
dedusa din informatia expusa. 3 3
1-Definitie. CFR - 4 4

5 5
6 6
7 7
2-Expresia-cheie prioritara - 8 8
3-Pauza dinamica - 9 9
10 10
11 11
12 12
4-Antrenamentul individual lejer -
Concluzie -

10. | Identifica, trei probe sportive olimpice la care sportivii moldoveni au obtinut | L L
medalii olimpice in cadrul Jocurilor Olimpice de vara. 0 0
1. 1 1
2. 2 2
3. 3 3




11.

Identificd doua reguli semnificative si calitatile motrice evaluate prin intermediul
testului motrice: ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30 sec.”

Reguli:

1-

2 -

Calitdtile motrice evaluate:-
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12.

Identificd 6 sportivi moldoveni, care au obtinut titlul de campion olimpic,
indicand si proba de sport.

13.

Scrie un mini-eseu structurat cu subiectul “Miscarea olimpica nationala”, care
ar reflecta urmatoarea informatie:

- denumirea organului sportiv care dirijeaza cu miscarea olimpica nationala, anul
fondarii acestuia, numind si actualul presedinte;

- anul primei participari a sportivilor moldoveni la Jocurile Olimpice de vara;

- numarul editiilor la care sportivii moldoveni au participat la Jocurile Olimpice
de vara;

- numele, prenumele sportivului din Republica Sovieticd Socialista
Moldoveneasca care, fiind inclus in selectionata olimpicd a URSS, a cucerit
prima medalie olimpica de argint, totodata, indicand anul si proba de sport;

- numarul sumar al medaliilor olimpice obtinute de sportivii moldoveni la
Jocurile Olimpice de vard, totodata, specificand si numarul medaliilor de aur,
argint si bronz.
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14, Caracterizeaza, succint, simbolul L L
alaturat. 0 0

1 1

2 2

3 3

15. Comenteaza esenta acestui simbol. L L
0 0

1 1

2 2

3 3

Explica, cum intelegi esenta moto-ului | L L

16. olimpic. 0 0
1 1

2 2

3 3




