BAREM DE CORECTARE
a testului de competenge cognitive pentru pentru examenul de bazd
la disciplina ,, Pregdtirea sportiva”, desfasurat la 15 iunie 2021

Nr.
crt.

Scor

Raspunsuri corecte

Subiectul 1. Competente cognitive conceptuale

Impactul  social-economic al  modului de viaga sdandtos rezida in
fortificarea/mentinerea sanatatii omului contemporan, asigurarea inaltei productivitati
de munci, finalmente, acesta contribuind la progresul economic al tarii.

Proba sportiva - Haltere
Numele, prenumele sportivului — Casapu Tudor

Se va lua in considerare formularea argumentata a enunturilor , expuse de elev, care va
reflecta beneficiile practicarii sportului pentru populatie din punct de vedere asanativ si
educativ.

1-Lupta “Tranta”. 2-Jocul sportiv “Oina”. 3-Proba — Aruncarea buzduganului.

Daca elevul a identificat si a comentat doi factori din lista ce urmeaza:. alimentatie
rationala, exercitiul fizic, varsta, genul, boala si extenuarea, viciile, stresul, mediul
inconjurator.

Daca elevul a identificat si a comentat doua componente din lista ce urmeaza:
rezistenta cardiovasculard; rezistenta musculard; vigoarea; puterea (forta)
musculard; flexibilitatea (mobilitatea) articulagiilor; viteza miscarilor; compozitia
tisulara a corpului.

Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca conditia fizica a omului reflecta gradul
dezvoltarii/ si pregatirii fizice si functionale ale acestuia, fapt ce ii asigura activitatea
profesionald in diverse conditii ale mediului inconjurdtor.

Cultura fizica recreativa, fiind o parte componenta a culturii fizice, reprezinta odihna
activd a omului, realizata prin intermediul practicarii exercitiului fizic, sportului pentru
sanatate in scopul recuperarii fortelor consumate in procesul activitatii profesionale.

Exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv fiindca
contribuie la:
1. invararea si perfectionarea tehnicii sportive a diverselor procedee, actiuni
motrice;
2. dezvoltarea calitatilor motrice de baza si speciale a sportivului.

practicarea sistematica a exercitiului fizic, sportului.

10.

Organe: 1-inima. 2-plamanii.
Sisteme: 1-sistemul cardiovascular. 2-sistemul respirator.

11.

Algoritmul raspunsului. Elevul va fi capabil sa:

-identifice corect formula Kervonen - P. med. ind. antr. = (220-V-P.r.) x 0.6 + P.r.
- introduca corect in formula indicii personali (varsta, indicii frecventei cardiace).
-efectueze corect calculul corespunzitor.

12.

1-principiul specificatiei; 2- principiul suprasolicitarii;
3- principiul progresiei; 4-principiul reversibilitatii.

13.

Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca practicarea sportului a contribuit la
insanatosirea, dezvoltarea fizica si educarea calitatilor de personalitate a acestuia.

14.

Se va tine cont daca elevul a utilizat corect:

- formula Quettle: I = P(kg) = P(9) =9 - 71kg/190cm = 71 000g/190cm =
L(cm) L(cm) cm

3736 g/lcmL
- indicii standard (a- barbati/370-400 g/1cm-L; b)- femei/325-375 g/1lem-L).
Concluzia va fi dedusa in baza raportarii indiciului calculat la indicii standard.




Esenta notiunii. longevitatea - este un fenomen, influentat de anumiti factori social-
biologici, caracterizat prin durata vietii omului.

15. 4 Longeviv este considerat omul care a implinit 90 ani.
Factorul prioritar al longevitatii — modul de viata sanatos.
16 4 1.Alimentatia rationald; 2.Varsta omului; 3.Practicarea exercitiului fizic.
' Factor mai important din acesti trei este considerat: exercitiul fizic.
17. 2 | Sport — activitate motrice si competitionala orientata spre dobandirea performantelor.
18 14 7'76 i.H,' ..1896, ..1924, Comitetul International Olimpic,'..ComitetuI National Olimpic
' si Sportiv, ..1960, ..13, ...Gusman Cosanov, ..1960, ..atletism, 26, 7, 8, 11.
1. Simbolul alaturat reprezinta emblema Comitetului
National Olimpic (CNO) al Republicii Moldova.
Acest simbol reprezinta o imbinare a inelelor
olimpice cu coroana domnitorului Moldovei
OOO Stefan cel Mare — simbol national, care semnifica
' istorie, demnitate nationala a poporului, coeziunea
19. 4 ”ff() LD 0“4?" fortelor in lupta pentru independenta, pace si
prosperitate, reunite sub flamura tricolorului.
Noti. In martie 1992 emblem a fost aprobati de
Comitetul International Olimpic (CIO), inregistrata de
AGEPI
2. Autorul emblemei CNO, desemnate prin concurs
republican, este Nicolai Ambrosi.
1 Contribuie la dezvoltarea complexa a calitatilor motrice a elevului/
20 | 2 sportivulul. - . . .
' 2 Contribuie la dezvoltarea a diferitor ghupuri de muschi a elevului/
sportivului.
21 2 ...Sporirea circulatiei sangvine, .... substantelor toxice ...
Etapa |- pregatirea morfo-functionala a organismului in scopul infruntarii efortului
fizic sporit, planificat pentru etapa de baza a lectiei de antrenament.
22. 3 | Etapa ll- invarareal/perfectionarea tehnicii sportive a diverselor procedee tehnico-
tactice.
Etapa I11- linistirea organismului, prin reducerea intensitatii efortului fizic.
93 5 Exercitiul fizic — act motrice efectuat constient, sistematic si multiplu in scopul
' realizdrii unor obiective..
Total 74
Subiectul 1. Competente cognitive speciale
24 9 Stand, picioarele impreuna, pe banca de gimnastica (h=20 cm), lent aplecare inainte,
' mainile aranjate ,,sageata” luneca pe rigla gradata.
a) Tractiuni in brate la bara fixa inalta (baieti) sau flotari, in sprijin culcat, la banca
25. 2 de gimnastica (fete);
b) Alergare de suveica 3x10 m
26. 1 |h
217. 3 | A—pozitia de baza. B —sprijin ghemuit. C — sprijin culcat.
28. 1 |h
29. 3 1 —bataia, 2 — zborul, 3 — aterizarea.
30 3 La ap_recierea raspunsurilor evaluatorul va ‘giqe cont dg rationalitatea selectdrii si dozarii
' exercitiilor fizice in scopul dezvoltarii calitatilor motrice respective.
31 Evaluatorul va sine cont ca:
4 - exercitiile fizice ciclice — sunt exercitiile ale caror actele motrice se repeta,

in forma de cicluri de miscari.
- exercitii fizice aciclice — sunt exercitiile ale cdror actele motrice nu se




repeta, sunt diverse.
39 5 1 - vitgza miscarilor - exercitiul se executa pana lg 15-20 sec./sau 25-30 repetari.
' 2 - rezistenta — exercitiul se executd pana la 2-3 min./sau 200-300 repetari.
33. 2 |c.
Reguli:
1. Executantul finalizeaza ridicarea trunchiului atingdnd cu antebratele (fixate la piept)
34 3 femurul picioarelor._ ' )
' 2. Revenind in pozitia culcat dorsal, elevul va atinge cu omoplatii salteaua.
Calitatile motrice evaluate:
- forta-viteza-rezistenta.
Total: | 26
Total

general:100




