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BAREM: 

III. SUBIECT DE CREAȚIE: 

 

Concepeți un eseu cu titlul: 
 

‘’Zi de zi, mișcarea înseamnă sănătate!’’ 
 
3p-activitatea fizică este definită ca orice formă de mișcare a corpului produsă 

de mușchii scheletici, cu consum de energie; 

 

Activitatea fizică regulată reduce riscul de: 

1p-diabet zaharat; 

1p-hipertensiune arterială; 

1p-boală coronariană și accident vascular cerebral; 

1p-depresie; 

1p-cancer de colon; 

1p-cancer de sân; 

 

5p-recomandările actuale precizează că adulții sănătoși, de orice vârstă, trebuie 

să aibă activitate fizică  moderată între 2,5 și 5 ore săptămânal și între 1 și 2,5 

ore săptămânal activitate fizică intensă; 

5p–recomandările  pentru copii și adolescenți cu vârste cuprinse între 5 si 17 ani 

sunt de a face mișcare 60 de minute în fiecare zi (activitate fizică moderată) și 3 

zile pe săptămâna în care activitatea fizică sa fie intensă; 

 

Beneficiile activității fizice : 

1p- crește rezistența organismului în special a sistemelor cardiovascular și 

respirator; 

1p- crește forța musculară și ajută la întărirea oaselor; 

1p- stimulează activitatea sistemului nervos îmbunătățind rezultatele școlare, 

dezvoltarea abilităților practice și reduc simptomele depresiei; 

1p- scade riscul de obezitate; 

1p- scade riscul de a dezvolta alte boli : boli de inima, unele cancere, diabet 

zaharat de tip 2, hipertensiune arterială, osteoporoză; 



1p- crește nivelul de energie și induc o stare de entuziasm și optimism; 

 

1p- Persoanele care au un nivel insuficient de activitate fizică au un risc de 

moarte prematură mai crescut cu 20-30%. 

2p- Activitatea fizică aerobică (activitatea de rezistență) este acel tip de 

activitate în care mușchii mari se mișcă într-un mod ritmic și susținut pe o 

perioadă de timp. Mersul, alergatul, ciclismul, înotul îmbunătățesc condiția 

fizică; 

2p- Comportamentul sedentar reprezintă orice tip de activitate ce presupune 

poziția șezândă sau culcată cu consum energetic scăzut: statul în bancă sau la 

birou, utilizarea computerului, cititul, statul în mașină, vizionarea la televizor, 

etc.; 

 


