BAREM DE CORECTARE

a testului de competente cognitive pentru examenul la disciplina ,, Pregitirea sportiva”,

desfiasurat in cadrul sesiunii suplementare la 22 iulie 2021

Nr. rt. | Scor |

Raspunsuri corecte

Subiectul I. Competente cognitive conceptuale

Impactul fenomenului “Hipodinamie” este unul negativ, fiindca atrofiaza sistemul
muscular al organismului uman.

Proba sportiva — Fotbal.
Numele, prenumele sportivului — Dobrovolschi Igor

Se va lua 1n considerare completarea argumentatd 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.

Sarcina nr.1. Principiul specificatiei indica ca exercitiile fizice au un efect aparte pentru
anumiti muschi, fapt pentru care trebuie selectate si exersate.
Sarcina nr.1. Daca elevul a identificat si a comentat un alt principiu din lista ce urmeaza:

Réspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca conditia fizica a omului reflecta gradul
dezvoltarii, pregatirii fizice si functionale ale acestuia, fapt ce 1i asigura activitatea
profesionald in diverse conditii ale mediului inconjurator.

Exemple: pompierii, politistii, sportivii etc.

Antrenamentele moderate independente urmaresc scopul fortificarii/mentinerii sanatatii
elevului/omului. Durata antrenamentului depinde de rezerva timpului liber al elev-
ului/omului, de gradul pregétirii fizice si a starii de sdndtate a acestuia. Continutul
antrenamentului este variat, in unele cazuri, poate include mersul alternat cu alergarea,
in alte cazuri — complexe de exercitii fizice cu obiecte sau fara, pentru dezvoltarea fizica
armonioasa si a calitatilor motrice a elevului/omului.

Odihna activa, caracterizatd prin practicarea exercitiului fizic, sportului, constituie
mijloc curativ in profilaxia bolilor (preintampinarea bolilor), provocate de hipodinamie.

practicarea sistematica a exercitiului fizic, sportului.

10. 4

Enuntul nr.1. ...intensificd termoreglarea, circulatia sangvina si exelent maseaza corpul.
Enuntul nr.2.

1. Este interzis frecventarea baii cu aburi/saunei fara acceptul medicului.

2. Respectarea regulilor si a linistei.

11. 4

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 corespunzator intru determinarea pulsului mediu si maximal
individual de antrenament.

12. 4

Alimentatie rationala, exercitiul fizic, varsta, genul, mediul inconjurator.

13. 3

Raspunsul elevului trebuie sa reflecte impactul practicarii sportului asupra fizicului si
starii de sdnatate a acestuia.

14. 3

Se va tine cont daca elevul a scris corect formula si a efectuat operatiunile respective.

15. 3

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

Longeviv este considerat omul care a implinit 90 ani.

Factorul prioritar al longevititii — modul de viata sanatos.

16. 4

Dacd elevul a identificat si a caracterizat doud componente din lista ce urmeaza:
1. rezistenta cardiovasculara;

rezistenta musculard;

vigoarea;

puterea (forta) musculard;

flexibilitatea (mobilitatea) articulatiilor;

kb




6. viteza miscdrilor;
7. compozitia tisulard a corpului.
17. 2 | Sport — activitate motrice si competitionala orientata spre dobandirea performantelor.
...1960,..13,..26,..7,..8,..11,..Juravschi N. si Valeeva N.,.Bascatov Iu.,. Popova L.,..si
18. 14 | Marcoci S.,..Dobrovolschi I.,..Casapu T.,..GorpisinV.
2-Activitate motrice.
19. 2 o . :
4-Calirea organismului.
1-Popova Larisa
20 4 2-Canotaj acadgmip . ' _
' 3- Doua medalii olimpice: una de aur si alta de argint
4- Datorita muncii Sistematice si devotamentului vis-a-vis de sport.
21 5 1-C0ntribuie la dezvoltarea cgm[_)lexé a calit.é‘gilor motr.ice a elevqlui/ sp(_)rtivului.
' 2-Contribuie la dezvoltarea diferitor ghupuri de muschi a elevului/sportivulu.
22. 2 sporirea circulatiei sangvine, .... substantelor toxice.
Etapele . Sintezd — constatare
antrenamentului
Etapa | Intesitatea efortului fizic, treptat, creste.
23 3 Etapa 11 Intesitatea efortului fizic, practic, se mentine.
Etapa I11 Intesitatea efortului fizic, treptat, se reduce.
Total 75
Subiectul II. Competente cognitive speciale
- Saritura in lungime de pe loc.
24. 2 e
- Alergare de suveicd 3x10m.
Exemplu.
25. 2 | 1-Genuflexiuni — 15 repetari contribuie la dezvoltarea vitezei miscarilor.
2-Genuflexiuni — 150 repetari contribuie la dezvoltarea rezistentei.
26. 1 |d.
a-pozitia stand pe omoplati,
217. 4 | b-pozitia stand pe cap si maini
...vestibular, ...indemanarea.
28. 1 ...cantitatea lucrului fizic
...ridicarea trunchiului din culcat dorsal
29. 2 | Varianta corectd. Mainile, conform regulilor in vigoare, incrucisate la piept si nu dup
cap, cum se vede in imagine.
Calitati motrice evaluate Denumirea testului motrice | Unitatea de
masurd
Viteza  miscarilor,  indemdnarea Sec.
30. 3 | |(coordonarea miscarilor).
Aplicarea inaninte, stand pe
banca de gimnastica.
31. ...startul inalt, ...1-elanul,...2-bataia,...3— zborul,...4—aterizarea.
32. 1 | ...pozitia/comanda “Gata” in timpul efectudrii startului de jos la alergari de viteza.
Reguli:
1. Executantul finalizeaza ridicarea trunchiului atingdnd cu antebratele (fixate la piept)
33. 3 femurul picioarelor.
2. Revenind in pozitia culcat dorsal, elevul va atinge cu omoplatii salteaua.
Calitdtile motrice evaluate: forta-viteza-rezistenta.
34. 1 |b
Total |25
Total
general

100




