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a testului de competente cognitive pentru BAC, pretestare din 08 aprilie 2019

ch: Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1 3 Forta este capacitatea omului de a invinge fortele interne si externe prin
intermediul contractiilor musculare
2 3 a, ¢ d;
— Etapele antrenamentului sportiv
3 3 v v v
1. pregatitoare 2. de baza 3. finala
4 2 Conditia fizicd - starea morfofunctionald care reflectd gradul dezvoltdrii si
pregatirii fizice a omului.
1. Exercitiul fizic. Este un factor foarte important, indiferent de varsta,
exercitiul fizic consolideaza si mentine conditia fizica a omului.
2. Boala si extenuarea. Conditia fizica scade in perioada de boald sau
oboseald. Revenirea in forma necesita odihna.
3. Alimentatia. Conditia fizica este dependentd de starea de sanatate, care
5 4 impune o alimentatie echilibrata, sanatoasa. Raportul celor trei componente de
baza a alimentatiei alcatuieste: 55% de carbohidrati; 30% de grasimi; 15% de
proteine.
4. Varsta. Cel mai inalt nivel al conditiei fizice este atins la varsta de 20 de
ani. Dupd aceasta varsta conditia fizicd scade.
6 2 Hipodinamie — activitatea omului redusa in miscari si eforturi fizice pronuntate.
Elevul va scrie 4 componente din urmatoarele:
1. Rezistenta cardiovasculara.
2. Flexibilitatea sau supletea.
3. Viteza miscarilor.
7 4 o <
4. Compozitia tisulara.
5. Vigoarea
6. Puterea
7. Rezistenta musculara.
8 2 Raspunsurile se vor referi la fortificarea sanatitii omului, sporirea functionalitatii
organismului uman.
9 1 da
Elevul va scrie, la alegere, 3 factori din urmatorii:
1. Factori fizici;
10 3 2. Factor! soc_:ia_li;_.
3. Factori chimici;
4. Factori psihologici;
11 4 Raspunsurile vor contine obligatori cuvintele-cheie propuse, luandu-se in
consideratie valoarea raspunsului.
Raspunsurile se vor referi la diferite aspecte: fortificarea sanatatii sau dezvoltarea
12 2 fizica armonioasd sau dezvoltarea calitatilor motrice. Pot fi acceptate si alte
raspunsuri conform cerintelor itemului.
...fiindca activitatea motrice are cel mai mare impact asupra fortificarii sanatatii
13 2 omului, acesta fiind drept finalitate valoroasd a modului sanatos de viata




14 3 Raspunsul va reflecta esenta si impactul modului de viatd sdnatos asupra omului
1. Principiul specificatiei
15 4 2. Pr@nc@piul supraso_lic_:itérii
3. Principiul progresiei
4. Principiul reversibilitatii
Cultura fizica recreativa, fiind o parte componentd a culturii fizice,
16 4 reprezintd odihnd activd a omului, realizatd prin intermediul practicarii
exercitiului fizic sau a sportului) pentru sanatate, in scopul recuperarii fortelor
consumate in procesul activitatii profesionale.
Alimentatia la timp, bogata in vitamine si saruri minerale. Raportul celor trei
17 3 componente de bazd a alimentatiei rationale alcatuieste: 55% de carbohidrati;
30% de grasimi; 15% de proteine.
18 4 40C ° ... 500 — 1500. Eliminarea substantelor toxice.
19 1 20 ani
a) | = P(kg) = =
20 4 L(cm)
Se va lua in consideratie introducerea corectd a indicilor in formula Quettle,
precum si corectitudinea efectudrii calculului
21 3 1-F, 2-F, 3-F
Longevitatea omului este un fenomen biosocial care se refera la durata vietii
22 3 umane. Longevitatea omului depinde, Tn mare masurd, de respectarea principiilor
si cerintelor modului de viata sénatos.
23 4 p_regétire.:a con?plexé.a spoFtivului care se referd la pregatirea lui teoretica,
tehnico-tactica, psihologica, fizica.
Total: | 68
Subiectul II. Competente cognitive speciale
Din pozitia stand, picioarele pufin departate dupa linie, elevul se ridica pe varful
24 3 picioarelor,' cor}comit.ent ducand bratele sus, 1_11terior revine in'p‘ozigia ”startul
inotatorului” si impingandu-se foarte energic cu ambele picioare executa
saritura, aterizand corect.
Enunturile vor fi alcatuite in baza urmatoarelor trei aspecte:
o5 3 1. Pregatirea fizica speciala;
2. Pregatirea tehnico-tactica,
3. Pregatirea psihologica.
26 1 1896; Atena
1. Idolul sportiv trebuie sd fie numaidecat un participant la Jocurile Olimpice.
27 3 2. Elevul va demonstra de ce 1l considera pe sportivul respectiv drept idolul sau
sportiv.
28 2 a, @
29 2 Réspunsul elevului va reflecta semnificatia unui simbol olimpic.
30 2 Comitetul National Olimpic si Sportiv. Conducator — Nicolae Juravschi.
31 1 a;
Elevul va numi sportivul respectiv, proba de sport practicata, performantele
32 12 | acestuia, in deosebi, la jocurile olimpice. In plus, va mentiona cu ce distinctii a
fost apreciat si ce preocupare are actualmente.
33 3 Raspunsul elevului va reflecta semnificatia unui eveniment care face parte din
ritualurile olimpice.
Total: | 32
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