BAREM DE CORECTARE
a testului nr.1 de competente cognitive
la disciplina ,, Pregitirea sportiva”

februarie 2021
Nr. < .
ort. Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1 2 | Sport - activitate motrice si competitionald orientata spre dobandirea performantelor.
Oricare trei probe sportive din urmatoarele: atletism, gimnastica, tir, tir cu arcul, ]
2 3 | innotul, haltere, box, lupte greco-romane, polo pe apd, caiac-canoe, canotaj
academic, handbal.
3 3 S_e va lua in_ g_onsidera‘;ie formularea argumentatd a enunturilor care va reflecta
diverse beneficii ale practicarii sportului.
4 3 | 1-valori, 2-societate,3 om.
Daca elevul a identificat 4 componente din urmatoarele: rezistenta cardiovasculara,
5 8 rezistenta musculara; vigoarea, puterea (forta) musculara; flexibilitatea
(mobilitatea) articulatiilor; viteza migcarilor; compozitia tisulara a corpului.
6 2 | 1-sedentara — activitate — 2 -motrice
Educatie fizica scolara — este o disciplind de studii, realizatd in scoald in scopul
7 2 LA e e . .
fortificarii sanatatii, dezvoltarii fizice armonioase a elevilor, etc.
Exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv fiindca
prin intermediul acestuia se realizeaza diverse obiective educationale: invafarea §i
8 3 | perfectionarea tehnicii sportive a diverselor procedee, actiuni motrice; dezvoltarea
calitatilor motrice; formarea §i dezvoltarea competentelor psihomotrice;
dezvoltarea fizica armonioasd etc.
9 1 | Hipodinamie - volum redus al miscarilor si eforturilor fizice.
10 1 | Da.
11 5 | 1-startul; 2-elanul; 3-bataia; 4 —zborul; 5 — aterizarea.
12 2 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 speciala; 2-tehnica; 3-tacticd; 4-psihologica.
14 4 Ré_spupsul ele‘\‘/ului. tr@buie sa reﬂect§ ideea. poten‘gi.alului dezvoltgtiv al exercitiului
fizic si educarii calitatilor de personalitate prin practicarea sportului.
15 3 |bce
Se va tine cont de utilizarea corecta a formulei:
1= PO _ P(O) - 9 _5167- 73 000116724371 g/iem L
Licm) L(cm) cm
16 5 | Indicii standard:
- barbati — 370-400 g
femei — 325-375 g/lem-L;
Concluzia va fi dedusd in baza indicilor standard.
Rolul prioritar al calitatilor motrice speciale pentru pregatirea tehnico-tactica a
17 2 | sportivului rezida in invatarea/perfectionarea operativd si temeinica a tehnicii
sportive diverselor actiuni motrice, insotite de fente tactice.
18 3 P.m.i.a.= (220-V-P.r.) x 0.6 + P.r.=(220-50-70) x 0.6 +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 l.Alimenta';i_a rationala; %Vérsta omului; 3.Practicarea exercitiului fizic.
Factor mai important din acesti trei este considerat: exercitiul fizic.
...fiindca 1n timpul activitdtii motrice sistemul nervos central este
21 4 | preocupat/concentrat de executarea miscarilor/exercitiilor fizice, astfel diminuandu-

se intensitatea starii de stres.




Total | 64 |

Subiectul I1. Competente cognitive speciale

29 2 Stand, picioarele impreund, pe banca de gimnastica (h=20 cm), lent, aplecare inainte,
mainile aranjate ,,sdgeata”, 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.
Nr. Exercitii fizice Sarcinile stabilite
crt. Dezvoltarea supletei | Dezvoltarea
rezistentei
25 4 1. Stand, aplecarea Tnainte 1x=-20 - 30rep. 1x=-40 - 50rep.
2. Stand, rotirea trunchiului | 1x=-10-15/15-20 rep. |1x=-20-30/25- 35rep.
(stanga-dreapta)

776 i.H, ..1896, ...1924, Comitetul International Olimpic, ... Comitetul National
26 17 | Olimpic si Sportiv, ...1960, ...13, ...3, ...Nicolae Juravchi, ...3, 2,...1,...0,. Gusman
Cosanov, ...1960, ...atletism.

27 1 |a-—1980.

28 2 | ...fortificarea/mentinerea sanatatii membrilor familiei.

Etapa |- pregatirea morfo-functionala a organismului in scopul infruntarii efortului
fizic sporit planificat pentru etapa de baza a lectiei de antrenament.

29 3 | Etapa ll- invatarea/perfectionarea tehnicii sportive a diverselor procedee tehnico-
tactice.
Etapa ll1- linistirea organismului, prin reducerea intesitatii efortului fizic.
30 3 | a-bataia, b-zborul, c-aterizarea.
31 1 Metoda antrenamentului in ci'rcu'it este cqnsideraté cea mai gﬁcac; fiindca contribuie
la dezvoltarea complexa a calitatilor motrice a elevului/sportivului.
Total: | 36
Total

general: 100




