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Punctaj acumulat






Competente cognitive conceptuale ( 100 puncte)

Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr.
crt.

Il temi

Punctaj

1.

Argumenteaza, prin doud enunturi, rolul motricitdtii si calirii organismului
(componente importante al modului de viatd sdnatos) in fortificarea si mentinerea
sandtatii omului.

1-

A OWDNEFL O™

A OWDNEFEL O™

Identifica si formuleaza succint patru diverse consecinte care agraveaza starea de
sandtate al omului contemporan, acestea rezultdnd din modul sedentar de viata a
pesoanei.

1-

2 -

3-

4 -

coONOO O~ WNEF, O

coONOOOIT A~ WNEF, O

4.1. Identifica, la alegere, doi factori (unul cu caracter pozitiv, altul - negativ),
care influenteaza conditia fizica a omului, urmate de un succint comentariu.
A. Denumirea factorului pozitiv -

Comentariul factorului A-

B. Denumirea factorului pozitiv -
Comentariul factorului B-

4.2. Caracterizeaza douda componente a conditiei fizice, indicate mai jos.
A. Rezistenta musculara -

B. Compozitia tisulara -

Boo~vouorwnNnror

BoovouobrwnNnror




Concluzioneza, printr-un enunt, rolul practicarii exercitiilor fizice, sportului in
combaterea boalei civilizatieii ,,hipodinamia”.

WNEFk O

wWwnNEF, O

5.1. Scrie definitia notiunii ”cultura fizica recreativa”.

5.2. Din definitia notiunii cultura fizica recreativa”, identifica, expresia-cheie
care reflecta esenta acesteia.

Expresie-cheie -
5.3. Identifica mijlocul de baza/specific al culturii fizice recreative prin care se
realizeazd multiple si diferite obiective.

Raspuns: -

O~ wWNEFL, O

O~ wWwNEF, O

Rezolva exercitiul propus. Identifica formula Rufie-Dixon, introducand urma-
torii indicii pulsometrici: P1-65, P2-125, P3-75 vei determina nivelul capacitatii
de efort al omului (NCEF), finalmente, deducand si o concluzie cu caracter
constatativ.

ALGORITMUL REZOLVARII EXRCITIULUI

1. Identifica formula Rufie-Dixon

Introduci in formulid indicii pulsometrici  respectivi, ulterior,
efectuieaza calculul NCEF

NCEF=

2. Scrie indiciul final calculat: NCEF= , raportindu-| la indicii
standard vei identifica calificativul corespunzdtor, denumindu-l aici

, calificativ, care corespunde

nivelului/gradului dezvoltarii capacitatii de efort fizic.

3. Deducerea concluziei:

~NoO O~ wWNEFE O

~NoO O~ WNEFE O




Completeaza schema principiilor de respectarea caror, in mare masura, depinde | L L
dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului, in continuare explicand, in | 0O 0
cuvinte proprii, esenta primului si al patrulea principiu pe care l-ei identificat in | 1 1
schema de mai jos. 2 2
¢— Conditia fizicd a omului | 3 3
v v 4 | 4
5 5
1-Principiul 2- Principiul 3- Principiul 4-Principiul 6 6
progresiei reversibilitatii

Esenta principiului nr.1 —

Esenta principiului nr.4 —
Identifica, doi factori esentiali care conditioneaza performanta sportive. Ulterior, | L L
argumenteaza, printr-un enunt, fiecare factor. 0 0
1 1
Factorul nr.1. 2 2
Argumentul - 3 3
4 4
5 5
6 6

Factorul nr.2.
Argumentul -

Identifica formula Quettle, ulterior, introducand 1in formuld indicii L L
antropometrici personali (cu referire la masd corporala si talia/indltimea cor- | 0O 0
pului), determina Indexul (I) Quettle (raportul dintre indicii respectivi), | 1 1
urmand/reflectand toate operatiunile matematice corespunzatoare. Dupa calculul | 2 2
respectiv identifica indicii standard pentru genul tdu (masculin/sau femenin) si, | 3 3
finalmente, raportand indiciul calculat la indicii standard elaboreaza o concluzie | 4 4

Cu caracter constatativ.

Indicii standar pentru - =
(subscrie genul tau) (indicii)

Concluzie.




10. | Explica, cum intelegi notiunea ,,longivitatea omului”, identifica varsta omului | L L
considerat longeviv si factorul prioritar care contribuie la prelungirea vietii | 0 0
umane. 1 1
Esenta notiunii ,,longivitatea omului” — 2 2

3 3
4 4
Longeviv este considerat omul care a depasit varsta de ani.
Factorul prioritar in obtinerea longivitatii este considerat -

11. | Argumenteaaza prin patru enunturi succinte, de ce exercitiul fizic este considerat | L L
factorul de baza in dezvoltarea/ memntinerea conditiei fizice a omulu: 0 0
1- 1 1

2 2
3 3
2- 4 | 4
3-
4 -

12. | 12.1. Completeaza tabelul, identificind denumirea si durata fiecarei etape a | L L
antrenamentului sportiv (pentru varianta antrenamentului cu durata de 90 min.), | 0 0
totodatd formuland si obiectivul prioritar pentru fiecare etapa, acesta fiind | 1 1
concluzionat printr-un singur enunt. 2 2

3 3

Etapele . . 4 4

antrenamentului Obiectivul prioritar 5 5

Etapa I. Denumirea 6 6

etapei- 7 7

8 8

Durata- min. 9 9

Etapa Il. Denumi- 10 10

rea etapei - 11 11

12 12

Durata- min. 12 12

Etapa II!. Denumi- 15 15

rea etapei -

Durata- min.

12.2. In tabelul de mai jos reflectd, printr-o curba, dinamica intesitatii efortului
fizic in dependenta de etapa lectiei de antrenament.

Etapa | Etapa 11 Etapa 111




13. Completeaza spatiile libere ale minieseului referitor la tematica: “Miscarea | L L
olimpica.” 0 0
Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfasurat in anul i.H. Renasterea | 1 1
Jocurilor Olimpice moderne de vard au avut loc in anul . Miscarea | 2 2
olimpica internationald este condusa de organul 3 3

. 4 4
, 1ar miscarea olimpicd nationala este dirijata de organul | 5 5
sportiv 6 6
, fondat in anul . Sportivii moldoveni participa la | 7 7
Jocurile Olimpice de vara incepand cu anul 1960, iar la cele de iarnd — incepand | 8 8
cu anul . Pind in prezent sportivii nostri au inregistrat _ participarila | 9 9
Jocurile Jlimpice de vara. Prima medalie olimpica de argint, obtinuta de sportivul | 10 10
nostru , dateaza cu anul la proba sportiva (de | 11 11
identificat genul de sport) - . Palmaresul medalilor | 12 12
olimpice al sportivilor moldoveni contine ____ unitati, dintre care: de aur - ___, | 12 12
deargint- __ ,debronz-__ . 14 14
15 15
14. 1. Explica, ce reprezintd imaginea alaturata? L L
0 0
1 1
2 2
3 3
QO 4| 2
‘oo™

2. Cine este autorul imaginei?

15. | Performanta sportivda depinde de multi factori, printre care se regaseste si gradul | L L
dezvoltarii  calitatilor motrice.  Care  exercitiu-test  coontribuie la| O 0
dezvoltarea/evaluarea vitezei si indemanarii miscarilor? 1 1

2 2
15.1. Identificd denumirea testului motrice respectiv - i i
) )

15.2. Descrie tehnica efectudrii testului motrice-

15.3. Identifica doua reguli mai importante in efectuarea testului:
a) -

b) -




