BAREM DE CORECTARE
A TESTULUI DE EVALUARE Cl. IX-a

crt.

Punctaj

Raspunsuri corecte

Scor

Specificatii

Complexul de exercitii sa aibd un grad mare de dificultate, sa
fie bine grupati, executand cu amplitudine maxima, optim de
repetari.

-obezitatea-

ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI
1-Identificarea formulei Kervonen in scopul determinarii
Pulsului mediu individual de antrenament (P. med. ind. antr.),
introducerea indicilor respectivi in formula si eficacitatea
calcului.

P. med. ind. antr. = (220-V.P.r) x 0,6+ P.r. - (220-21-72) x
0,6+72 =127 x 0,6+72 = 76,20 + 72 = 148,20
2-Identificarea formulei Kervonen 1n scopul determinarii
Pulsului maximal individual de antrenament (P. max. ind.
antr.), Introducerea indicilor respectivi in formula si efectuarea
calcului.
P. max.ind.antr. = P. med. ind. antr. +12 =
148,20+12=160,20

e - judo.

-Tehnica executarii testului. Pe sol se marcheaza 2 linii paralele
la o distantd de 10 m una de la alta. La prima linie, linia de start,
se pun 2 obiecte mici. Executantul stand in pozitia ,,Startul inalt”
la prima linie, la semnalul profesorului, ia un obiect si
deplasandu-se (alergand cu maxima viteza) il pune pe linia a
doua. Intorcandu-se dupa al doilea obiect il ia , parcurge cursa a
treia si finalizand il pune pe linie 1anga primul obiect.

-Regulile efectuarii testului.

1. Elevul nu va depasi linia de start.

2. Categoric se interzice aruncarea obiectului.

3. Cronometrul se deschide concomitent cu semnalul
profesorului si se inchide cind executantul finalizand a treia cursa
pune al doilea obiect pe linie 1ingd primul.

- Calitatile motrice evaluate: viteza si Indemanarea
(coordonarea miscarilor).

...parcurgerea distantei cdt mai mare in alergare, timp de 12 min.,
...calitatea motrice - rezistenta, ...alternarea alergarii cu mersul.

4,0, 1, 3




l.alergare de suveica 3x10

2.tractiuni, flotari

3.sarituri in lungime de pe loc

4.ridicarea trunchiului din culcat timp de 30 *
5.aplecari Tnainte din poz. stand pe banca de gimn.

Respectarea
tehnicii de
executare

Ridicarea trunchiului din poz. culcat dorsal timp de 30”.
Mainile incrucisate la piept

10.

1-viteza-indemanare;
2-forta;

3-saritura de pe loc;
4-aplecare inainte;
5-ridicarea trunchiului.

11.

Rostogolire Tnainte, indemanare.

12.

Regulile de comportare a elevilor la lectiile de educatie fizica se
refera la:

1. Atentie si corectitudine in executarea comenzilor date de
profesor;

2. Executarea actiunilor motrice numai la comanda
profesorului;

3. Atentie in timpul Indeplinirii exercitiilor cu obiecte, la
aparatele de gimnastica;

4. Respectarea regulilor de securitate in timpul aruncarilor,
sariturilor, jocurilor dinamice si stafetelor, lucrul la aparate;
5. Respectarea intervalului in cazul desfasurarii lectiel prin
procedeul frontal;

6. Atentie la transportarea aparatelor de gimnastica.

(3 raspunsuri, din cele propuse).

13.

1. Igiena personald presupune un regim rational de ingrijire a
corpului, imbricamintei, inciltimintei si a modului sanatos
de viata.

2. Regimul zilei reprezintda modul de alternare a activitatii de
munca cu odihna.

14.

10

Banci de gimnastica, corzi de gimnastica, mingi, saltele, popice,
sdculete cu nisip, mingi medicinale, mingi de baschet, volei,
fotbal, gantele.

10

15.

1- mainile la mijloc

2- mainile la piept

3 - mainile la umeri

4 - mainile dupa cap

5 - mainile Tnaintea pieptului

6 - mainile dupa spate

7- bratele indoite inainte, mainile pe umeri
8 - bratele indoite inapoi

9 - mainile pe umeri




16.

1. pozitia de baza ( fundamentald);
2. stand putin departat;

3. stand departat;

4. stand mult departat;

5. stand Incrucisat cu dreptul;

6. stand departat cu dreptul (stangul)
7. stand fandat pe stangul (dreptul);
8. stand pe un genunchi;

9. stand pe genunchi.

17.

e-supletea

18.

3

a, b, c.

19.

3

Pe locuri, Gata, Start!!!.

20.

7

1,2,3,4,5,6,7.

Total 90 puncte




