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

Nr.

crt.

Il temi

Punctaj acordat
de catre
evaluatori

Ev.-1 Ev.-2

1.1. Defineste notiunea: “cultura fizica .
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1.2. Generalizeaza, printr-un enunt relevant, semnificatia valorilor
materiale ale culturii fizice.
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1.3. Numeste trei valori materiale, parte a culturii fizice care sunt prezente
in institutia de invatamant la care studiezi.
a)

b)

2.1. Argumenteaza, de ce exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al
culturii fizice recreative, educatiei fizice, sportului?
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2.2. Alcétuieste trei enunturi-exemple convingdtoare care ar demonstra
impactul utilizarii exercitiului fizic pentru:
a) recreerea omului -

b) educatia fizica a elevului -

C) obtinerea performantelor sportive -
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3.1. Completeaza enuntul. Titlul documentului oficial de stat care
reglementeaza protectia sociala a sportivilor este -
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3.2. Analizeaza enuntul, rezolva itemul. Acelasi exercitiului fizic poate
contribui la rezolvarea diferitor obiective referitor la dezvoltarea calitatilor
motrice speciale, doar ca eficienta impactului depinde de dozarea corecta a
efortului fizic in executarea acestuia. Completeaza tabelul ce urmeaza.

Dozarea corecti a

Nr. Obiectivul efortului fizic

crt. | Exercitiul planificat pentru Nr. de | Nr. de repetd-
fizic dezvoltarea calitatilor | incer- | ri pentru fie-
motrice speciale cari | care incercare
1. | Genuflexiuni | Dezvoltarea ? ?
capacitatilor motrice in
regim de:

- forta—viteza;

- forta-rezistenta.
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3.3. Situatie de problema, mediteaza, rezolva. Consemneaza pe segmentul
AB etapele lectiel de antrenament, luand in considerare numarul acestora
si, ca procesul de antrenament dureaza 90 min. Ulterior, vei construi o
curba ce va tranzita toate etapele lectiei, astfel demonstrand dinamica
intensitatii efortului fizic pe parcursul lectiei de antrenament.
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Completeaza tabelul de mai jos, denumind componentele structurale ale L L
tehnicii sportive, ulterior, explicand si esenta acestora. 0 0
Conti- Esenta componentelor 1 1
nutul Denumirea structurale 2 )
tehnicii componentelor ale tehnicii sportive 3 3
sportive | tehnicii sportive (ce prezinta acestea?) . .
1-—
COMPO- 5 5
NENTELE 6 6
STRUC- ! 7
TURALE [ —5— 8 8
9 9
ALE
TEHNICIH |
SPOR-
TIVE
A — Transcrie vizavi de A!, A%, A% denumirea celor trei componente ale L L
tehnicii sportive identificate Tn itemul 4. 0 0
B — Identifica, elementele tehnice structurale ale actiunii motrice: - sdritura 1 1
in lungime cu elan prin procedeul “extensie in spate”, scriindu-le in 5 5
algoritmul schematic (coloanele B-1, B-2, B-3) ce urmeaza. 3 3
Elementele tehnice structurale 4 4
ale sariturii in lungime cu elan prin procedeul S S
extensie Tn spate. 6 6
v 7 7
Al - A? - A3 - 8 8
9 9

B-1 B-2 B-3




6.1. Completeaza tabelul, formuldnd printr-un singur enunt relevant,
obiectivele prioritare ale lectiei de antrenament.
Etapele lectiei de
antrenament

Obiectivul prioritar

Etapal

Etapa?2

Etapa3

6.2. Concluzioneaza, printr-un enunt, diferenta dintre etapele intai si a treia
a lectiei de antrenament din punct de vedere al volumului efortului fizic.

Analizeaza atent continutul tabelului de mai jos. Ulterior, elaboreaza eseul,
intitulat succint, In varianta ta, care va contine enunturi relevante bazate
pe continutul informatiei din tabel.

Nota. Informatia in tabelatd se referd la subiectul: ,, Miscarea olimpica

nationala”.
Nr. | Formatiuni | Peri- Editiile Nr. de Nr. de Valoarea medaliilor
crt. olimpice oada | Jocurilor | partici- | medalii -
de Olimpice panti olimpice aur | argint | bronz
timp de vara
1. Formatiunea
olimpica a
Uniunii 1960- | XVII- 24 13 5 4 4
Republicilor 1988 XXIV
Sovietice .
Socialiste 7 edifii
(URSS).
2. Formatiunea
olimpica a
Comunitafii | 1997 | XXV 13 7 2 | 1 4
Statelor 1992 leditie
Independen-
te (C.S.1).
3. Formatiunea
olimpici a 1996- XXVI- 226 11 5 7
Republicii | 2024 | xxX111
Moldova. ..
7 editii
TOTAL 64 15 263 31 7 9 15
GENERAL
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Titlul eseului -

Analizeaza enuntul, incercuind litera A daca afirmatia este adevarata sau
litera F daca este falsa.

1-A - F— Primele Jocuri Olimpice moderne au avut loc in anul 1786;

2-A - F — Termenul ,,0olimpiada” inseamna Jocurile Olimpice.

3-A- F- Primele Jocuri Olimpice din antichitate au avut loc, conform
cronicarilor, in anul 786 1.Hr.;

4-A—- F-Tudor Casapu a fost ales primul presedinte al Comitetului Olimpic
National.

5-A —F — Temperatura corpului uman in timpul frecventarii saunei poate
creste pani la 38°,
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A. Identifica, incercuind litera unui raspuns, din variantele propuse, for-
mula (corecta) Quettle.
a) 1=P(kg)/L(cm); b) I=L(cm)/P(kg); c) I= P(kg)
L(cm)
B. AplicAnd formula identificata d e t e r m i n a Indexul Quettle (1) a
propriului organism.

C.Explica, ce informatie iti ofera indicele calculat?
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10. | Analizeaza-ti experienta sportiva, identificind si explicand doi factori L L
prioritari/relevanti de care depinde, in mare madsurd, Insusirea rapida si 0 0
durabila a tehnicii sportive a actiunilor si combinatiilor motrice pe care le- 1 1
ai perfectionat in timpul antrenamentelor sportive. 2 2

1- 3 3
4 4
2-

11. | Denumeste si caracterizeaza principiul dezvoltarii/mentinerii conditiei L L
fizice a omului, a carui efect poate fi (in dependentd de anumite 0 0
circumstante) cresterea/sau reducerea acesteia. 1 1
Denumirea principiului - 2 2
Caracteristica principiului identificat - i 2

12. | Fenomenul hipodinamie este numit “boala civilizatiei”. Concluzioneaza L L
prin enunturi succinte: 0 0

a) ce prezintd acest fenomen? - 1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

b) care este impactul hopodinamiei asupra omului contemporan -

C) propune solutii pentru prevenirea consecintelor hipodinamiei -




13. | Identifica si explica succint beneficiile genului de sport practicat de catre L L
tine, conform algoritmului de repere ce urmeaza: 0 0
a) indica genul tau (masculin/feminin) - 1 1
b) denumeste sportul practicat - g g
C) cati ani practici acest sport? - 4 4
Impactul practicarii sportului preferat asupra:
1-starii de sanatate -
2-propriei dezvoltare fizica -
3-educarii calitatilor psihologice -
4-performantei sportive -
14, . . . L L
2 - Printr-un enunt relevant explica ce reprezin-
ta imaginea alaturata? 0 0
\ \ 1 1
\ 2 2
3 3
4 4

1 — Identifica denumirea
simbolului -




