BAREM DE CORECTARE
a testului de competente cognitive

la disciplina de studii Pregitirea sportivd, sesiunea suplimentara, 2022

Raspunsuri

Nr. Scor
corecte
crt.
1. 1 Modul de viatd sdnatos.
2.1.
2.1.1. Esenta conditiei fizice a omului — starea sanatatii fizice, care reflecta
gradul dezvoltarii/prgatirii fizice si functionale a acestuia.
2.1.2. Importanta conditiei fizice pentru om — il ajutd sa-si indeplineasca
5 10 func;iilq sogial-prqfesionale, totodatd, rezistdnd la conditiile nefavorabile
' ale mediului Inconjurator.
2.1.3. Tipurile/felurile conditiei fizice — a) conditia fizicd generald si b)
conditia fizica speciala.
2.2.
Exercitiul fizic sau sportul.
Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideia ca practicarea sistematica a
3 5 sportului implicd antrenarea organelor si a sistemelor de organe, astfel
' sporind functionalitatea acestora, fapt care, finalmente, fortifici/mentine
sanatatea omului contemporan.
1. Hipodinamia este numitad “boala civilizatiei”, deoarece progresul tehnic-
stiintific elibereza omul contemporan de la munca musculara fortata, iar in
" 9 timpul liber acesta duce un mod sedentar de viatd, finalmente, agravand
sanatatea.
2. Cea mai rationala solutie rezida in practicarea sistematica a exercitiilor
fizice, sportului pentru sanatate.
1. Esenta — odihna activa.
S. 3 2. Continutul — exercitiul fizic, sportul pentru sanatate.
3. Insemnitatea — recuperarea fortelor consumate.
Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca practicarea sportului a
6. 3 contribuit la insdnatosirea, dezvoltarea fizica si educarea calitétilor sale de
personalitate.
7.1. Raspuns-orientir: antrenamentul sportiv este un proces educational
orientat spre pregatirea integralda a sportivului in  scopul obtinerei
performantei competitionale. Se accepta orice alta formulare a raspunsului
elevului, care in esenta va corela cu ideea reflectata in raspunsul-orientir.
7.2. Nota: durata antrenamentului egaleaza cu 90 min.
Etapa 1 — pregatitoare, durata 20 min.
7. 16 Etapa 2 — de baza/sau fundamentala, durata 60 min.

Etapa 3 — de incheiere/sau finala, durata 10 min.
Obiectivele formulate de elev vor corespunde rolului si destinatiei etapelor
respective a antrenamentul sportiv.

7.3.
1 — bazele tehnicii sportive. 2 — veriiga principald a tehnicii sportive. 3 -
detalile tehnicii sportive.




PREGATIREA INTEGRALA A SPORTIVULUI presupune pregitirea
acestuia din punct de vedere:
fizic+ttehnic+tactic+psihologic =
performanta sportiva.

10

9.1

1-Principiul specificatiei

2-Principiul suprasolocitarii

3-Principiul progresiei

Esenta principiului nr.3. Evaluatorul va aprecia raspunsul elevului in
dependentd de denumirea concretd a principiului, conform tratrii acestuia
in corespundere cu suportul didactic corespunzator.

9.2.

1) Este un factor foarte important, indiferent de virstd, practicarea
sistematica a exercitiului fizic consolideaza si mentine conditia fizica a
omului

2) Raportul celor trei componente de baza a ratiei alimentare indica: 55%
de carbohidrati; 30% de grasimi; 15% de proteine.

9.3.

Rezistenta cardiovasculard constd in capacitatea sistemului circular de a
aproviziona muschii cu oxigen.

10.

10.1.

Conditia fizicA a omului — reprezintd capacitatea organismului de
raspunde la cerintele mediului inconjurétor.

10.2.

1 — Gradul inalt de dezvoltare a conditiei fizice asigua buna capacitate de
munca fizica a omului.

2 — De conditia fizicd a omului depinde productivitatea muncii acestuiia.

11.

-Formula Kervonen — (220-V-P.r.).0,6+P.r.
- P. med. ind. antr.=(220-48-71).0,6+71

- P. med. ind. antr.=131,6 pulsatii/Imin.

12.

1. Saritura in lungime de pe loc.

2. Alergare de suveica 3x10 m;

3. Tractiuni la bara fixa (baieti); - flotdri la banca de gimnastica
(fete);

4. - Aplecare Tnainte, stind pe banca gimnastica;

5. - Din culcat dorsal, ridicarea trunchiului timp de 30 sec.

13.

13.1. Din pozitia culcat dorsal miinile la umeri, incrucisate si fixate la
piept, picioarele Tmpreuna semindoite si fixate de glezne de un elev,
ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.

13.2.

Reguli:

a) - Mainile nu se desprind de la piept.

b) - Antebratele trebuie sa atinga femurul.

Calitatile motrice evaluate: forta-viteza-rezistenta

c) — forta-viteza-rezistenta.




14.1.

a - emblema Comitetului National Olimpic (CNO) al Repu-blicii Moldova;
b - acest simbol reprezinta o imbinare a inelelor olimpice cu coroana
domnitorului Moldovei Stefan cel Mare — simbol national, care semnifica
istorie, demnitate nationald a poporului, coeziunea fortelor in lupta pentru
independenta, pace si prosperietate, reunite sub flamura tricolorului.

14.2.

14. ! Structuri sportive Structuri sportive
nationale internationale
1 — Comitetul National 1 — Comitetul International
Olimpic si Sportiv Olimpic
2 — Federatiile sportive 2 — Federatiile
nationale internationale olimpice
15. 9 15.1.
1. Casapu Tudor.
2. Haltere.
3. Medalia de aur.
4. Campion olimpic.
15.2.
1. Nicolae Jurevschi, 2 medalii de aur, caiac-canoe.
2. Natalia Valeeba, 2 medalii de bronz, tir cu arcul.
15.3.
D
16. 13 ...Comitetul National Olimpic si Sportiv, ...1991, ...1960, ...1994, ...14,
...Gusman Cosanov, ...1960, ...atletism, ...27, ...7, .8, ...12.
Total, | 100




