BAREM DE CORECTARE
a testului nr.1 de competente cognitive

%

la disciplina ,, Pregatirea sportiva”, februarie 2020

([:\|r: Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1 3 Cultura fizica — totalitatea valorilor materiale si spirituale, create de societate si
utilizate de catre om in scopul perfectiunii sale fizice.
5 3 Daca elevul a indicat 3 principii din urmatoarele: principiul specificatiei;
principiul suprasolicitarii; principiul progresiei, principiul reversibilitatii.
3 3 Calitati motrice — insq§i_rile omului .caracterizate in indici de viteza, fortd, rezistenta
etc., care asiguré motricitatea acestuia.
4 5 Conditia fizica speciald a omului reprezintd capacitatea orgar_lis_rnului de a face fata
solicitarilor sporite, specifice unor activitati profesionale, specializate.
Daca elevul a caracterizat succint 4 factori din urmatorii: alimentatie rationald,
5 8 | exercitiul fizic, varsta, genul, boala si extenuarea, Viciile, stresul, mediul
inconjurator.
6 2 | Sport - activitate motrice si competitionald orientata spre dobandirea performantelor.
7 3 Educatie fizica scolara — este o disciplind de studii, realizatd in scoala in scopul
fortificarii sanatatii, dezvoltarii fizice armonioase a elevilor ,etc.
Exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv fiindca
8 3 prin intermediul acestuia se realizeaza diverse obiective educationale: invafarea §i
perfectionarea tehnicii sportive, dezvoltarea calitatilor motrice, formarea §i
dezvoltarea competentelor psihomotrice, dezvoltarea fizica armonioasa etc.
9 2 | Hipodinamie - volum redus al miscarilor si eforturilor fizice.
10 1 |Da.
11 4 |1-elanul; 2 —bataia; 3 —zborul; 4 — aterizarea.
12 4 1. Alergare moderata 1 — 3 km. _
2. Mersul obisnuit sau mersul sportiv in tempo mediu, timp de 10-20 min.
13 4 | Pregatire: 1-fizica speciald; 2-tehnicd; 3-tactica; 4-psihologica.
14 4 Réspynsul elevului .trebuie sa reflecte ideea educarii calitatilor de personalitate prin
practicarea sportului.
Esenta odihnei active pentru om - este un remediu profilactic care contribuie la
15 1 | restabilirea mai rapida si eficientd a fortelor consumate in timpul activitatii
profesionale.
Se va tine cont de utilizarea corecta a formulei:
16 | 4 _ Pka) | P(O) | 9 _goi50-50 000/150=333,3 g/lcm -L
L(cm) L(cm) cm
17 2 Rolul prioritar al calitatilor motrice speciale pentru sportiv rezida in invatarea/perfec-
tionarea operativa si temeinica a tehnicii sportive a diverselor actiuni motrice.
18 4 P.m.i.a.= (220-V-P.r.) x 0.6 + P.r.=(220-50-70) x0.6 +70=60+70=130
La aprecierea raspunsului evaluatorul va lua in considerare daca elevul a identificat 2
19 2 | din 3 elemente/componente structurale ale tehnicii sportive:
1-bazele tehnicii; 2-veriga principala; 3-detaliile tehnicii.
20 4 | 1.Alimentatia rationala; 2.Varsta omului; 3.Practicarea exercitiului fizic.
Factor mai important din acesti trei este considerat: exercitiul fizic.
Enunturile formulate de cdtre elev trebuie sd corespunda sarcinii itemului, sd reflecte
21 7 | obligatoriu rolul, obiectivele, modalitatile de practicare a exercitului fizic in familie.
Total | 70
Subiectul I1. Competente cognitive speciale
29 3 Din pozitia stand, picioarele impreund, pe banca de gimnastica (h=20 cm), lent,

aplecare inainte, miinile aranjate ,,sageatd”, luneca pe rigla gradata.




23 1 b — factorii igienici.
Jocurile Olimpice — competitii prestigioase, realizate odata la 4 ani, se disputa
24 2 | medaliile olimpice in sporturile olimpice.
doua medalii olimpice doud medalii olimpice de aur
1. Popova Larisa, canotaj academic 1.Nicolae Juravschi, caiac-canoe
25 6 2. Valeeva Natalia, tir cu arcul.
3. Bascatov lurie, natatie
4. Marcoci Sergyei, polo pe apa.
26 2 | Ambrosi Nicolae.
27 1 |c-—1896.
28 7 1. Popova Larisa, medalia de aur si argint, canotaj academic.
2. Juravschi Nicolae, doud medalii de aur si una de argint, caiac-canoe.
29 2 | Caiac-canoe — 4 medalii olimpice.
30 2 | ...0Olimpia...10 luni.
31 4 Daca elevul a indicat urmatoarele persoane: Zaharova Stela,
Dobrovolschi Igor, Casapu Tudor, Gorpisin Veaceslav.
Total: | 30
Total

general: 100




