Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr.

Il temi Punctaj
crt.

1. | Completeaza enuntul. Stiintific este stabilit, cd mijlocul/factorul de baza in| L L
sporirea longevitatii umane este 0 0

1 1
2. | 2.1. Elaboreaza trei enunturi relevante, care vor caracteriza esenta, importanta si L L
tipurile/felurile conditiei fizice a omului. 0 0
< 1 1
Raspuns:
P 2 | 2
2.1.1. Esenta - 3 3
4 4
5 5
6 6
< - 7 7
2.1.2. Insemnatatea - 8 8
9 9
10 10
2.1.3. Tipurile/felurile: a)
b)
2.2. Identifica factorul prioritar de care depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei
fizice a omului.
Raspuns -

3. Argumenteaza, printr-un enunt, relatia dintre fenomenele: sportul si sanatatea L L
omului contemporan. 0 0
Raspuns: - 1 1

2 2

4. | Concluzioneaza, prin doud enunturi: primul - de ce fenomenul ,sedentarismul” | L L
este numit “boala civilizatiei”? si, al doilea - care ar fi solutia rationala a| O 0
combaterii acestui fenomen? 1 1
Raspuns: 1 - 2 2
2.

5. | In baza definitiei notiunii ,cultura fizici recreativi” identifici trei expresii-

cheie, care ar reflecta esenta, continutul si insemnatatea acesteia.
Raspuns:

WNEF, O
WwNEF, O




Demonstreazd, prin trei enunturi succinte si relevante, importanta practicarii | L L

sportului pentru tine, din punct de vedere: 0 0

1 - asanativ - 1 1

2 2

2 — dezvoltativ - 3 3
3 - educativ (formarea personalititii) -

7.1. Completeaza enuntul. Notiunea “antrenamentul sportiv” o inteleg ca proces L L

0 0

1 1

2 2

3 3

7.2. Completeaza tabelul: 4 4

Etapele antre- Sarcina 5 5

namentului Pentru fiecare etapa identifica: 6 6

Etapa 1 Denumirea si durata etapei 7 7

8 8

Dous (la alegere) obiective 9 9

1. 10 10

11 11

2. 12 12

13 13

Etapa 2 Denumirea si durata etapei 14 14

15 15

16 16

Doua (la alegere) obiective
1.

2.

Etapa 3 Denumirea si durata etapei

Doua (la alegere) obiective
1.

2.

7.3. Schematic, reflecta trei elementele structurale ale notiunii:”tehnica sportiva”.

‘ ELEMENTELE STRUCTURALE ALE TEHNICII SPORTIVE ‘




8. | Intregeste continutul enuntului, prezentat schematic, prin specificarea a patru L L
tipuri prioritare de pregatire a sportivului, care, finalmente, favorizeaza obtinerea 0 0
performantei. 1 1

2 2
PREGATIREA INTEGRALA A SPORTIVULUI presupune pregitirea 3 3
acestuia din punct de vedere: + 4 4
+ + +
+ =performanta sportiva.

9. |9.1. Completeaza denumirea principiilor incadrate in chema de mai jos care, in | L L
mare masurd, influenteazd dinamica dezvoltdrii/mentinerii conditiei fizice a| O 0
omului, ulterior, explicadnd esenta principiului nr.3. 1 1

¢— Conditia fizicd a omului 2 2
{ } v 3 | 3
4 4
1-Principiul 2-Principiul 3-Principiul 4-Principiul 5 5
reversibilitatii | 6 6
Raspuns: esenta principiului nr.3 — 7 7
8 8
9 9
9.2. Comenteaza printr-un enunt: 10 10
1) rolul exercitiului fizic in mentinerea conditiei fizice.
Raspuns.-
2) raportul procentual dintre cele trei componente de baza ale alimentatiei
rationale.
Raspuns: 1- - %
2- - %
3- - %
9.3. Explica, printr-un enunt, notiunea de rezistenta cardiovasculara.
Raspuns:
10. | 10.1. Defineste notiunea: ,,conditia fizica a omului’’. Raspuns: L L
Conditia fizica a omului - 0 0
1 1
2 2
10.2. Explica, prin doua enunturi, relatia dintre conditia fizicd a omului si 3 3
capacitatea de munca fizica a acestuia. 4 4
1. 5 5
2.

11. | Identifica formula Kervonen in baza careia vei determina P.med. ind. antr. | L L
pentru omul care are varsta de 48 ani, iar pulsul masurat timp de 1 min, in stare | 0 0
de repaos egaleaza cu 71 pulsatii. 1 1

2 2
3 3
P. med. ind. antr.= 4 4
5 5
6 6
7 7




12.

In practica educatiei fizice scolare pentru evaluarea gradului de dezvoltare a
calitatilor motrice a elevilor din Republica Moldova se aplica un complex din 5
teste motrice. Completeaza lista testelor complexului respectiv.

1. Saritura in lungime de pe loc.

okrwn

A OWONEFEL O™

A OWODNEFL O™

13.

13.1. Descrie tehnica efectuarii testului motrice: ridicarea trunchiului.
Raspuns:-

13.2. Identifica doua reguli mai importante in efectuarea testului vizat si
calitdtile motrice evaluate prin intermediul acestuia:

a) -
b) -
C) -

Or~rwWNDEF, O

O~rwWwNDEFL, O

14.

14.1. In dreapta — desen sportiv. Identifica:
a — denumirea desenului -

b — ce reprezinta desenul, esenta acestuia? O /)
\ P AN

Yo I bqvv

14.2. Completeaza graficul T. Identificd cite doud structuri sportive care
contribuie la dezvoltarea miscarii olimpice nationale si internationale.

Structuri sportive nationale Structuri sportive internationale

1 1

~NoO O~ wWNEFE O

~NoO O~ wWNEFE O

15.

Moldova. Identifica:
1.Numele, prenumele-
2.Proba sportiva-
3.Valoarea medaliei olimpice-
‘ 4.Cel mai valoros titlu in cariera sa sportiva-
A

‘ 15.1. In imagine — remarcabil sportiv al Republicii

N

15.2. Subscrie numele si prenumele sportivilor din Republica Moldova care, in
cadrul unei editii a Jocurilor Olimpice de vara, au cucerit cate doua medalii
olimpice, indicand valoarea medaliilor si proba de sport:

1-

2.

15.3. Identifica, incercuind litera raspunsului: cine a fost primul Presedinte al
Comitetului National Olimpic?
A-Nicolae Juravschi. B-Nicolae Ambrosi. C- Nicolae Piatac. D—Efim Josanu.

©ooo~No oIk~ wWNEFL, O

ooo~NooTh~,wWNNEFL, O




16.

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

- denumirea organului sportiv care dirijeaza cu miscarea olimpica nationala, anul
fondarii acestuia;

- anii primelor participari a sportivilor moldoveni la Jocurile Olimpice de vara si
de iarna;

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

- numele, prenumele sportivului din Republica Sovietica Socialista
Moldoveneasca care, fiind inclus in selectionata olimpica 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 vara, incepand cu prima participare si pana in prezent,
totodata, specificand numarul medaliilor de aur, argint si bronz.

oo ~NOoO UL~ wWNEF O

oo ~NOoO U~ wWNNEFL O™




