BAREM DE CORECTARE
a testului de competente cognitive, pentru examenul de baza, 14 iunie 2016

chl; Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1. Cunostinte in domeniului culturii fizice
1 3 2. Nivel 1nalt de dezvoltare a calitatilor motrice
' 3. Dezvoltarea fizicd armonioasa
Nota: se accepta si alte raspunsuri, Insd ajustate la cerintele itemului.
2. 2 | Longevitatea omului semnifica virsta acestuia care a depasit 90 ani.
Modul sdnatos de viata presupune ca:
3 3 1) practicarea sistematica a exercitiului fizic contribuie la prelungirea vietii omului;
' 2) calirea organismului sporeste imunitatea acestuia;
3) alimentatia rationala asigurd o buna functionalitate a organismului.
4 3 Evaluatorul va aprecia raspunsurile ce demonstreaza relatia dintre corpul sanatos si
) calitatile intelectuale, procesele psihice ale omului.
1. Alimentatia rationald. 2. Activitate motrica. 3. Célirea organismului. 4. Evitarea
5. 6 | viciilor. 5. Conditiile sanitaro-igienice de trai $i munca.
Enuntul va reflecta esenta unei componente a modului sanatos de viata.
6. 3 a) ... - 55%; b) ... - 30%; c) ... - 15%;
Sedentarismul semnifica cd modul de viatd al omului este lipsit de miscari, activitate
7. 2 motricd. Organismul uman este dezantrenat, functionalitatea organelor si sistemelor
acestuia este foarte redusa, fapt care influenteaza negativ sanatatea omului.
Cultura fizica recreativa, fiind o parte componenta a culturii fizice, reprezinta odihna
] ) activa a omului, realizatd prin intermediul practicérii exercitiului fizic (sau sportului)
' pentru sanatate, In scopul recuperdrii fortelor consumate in procesul activitatii
profesionale.
Omul dupa baia de aburi se simte ,,improspatat™ datoritd faptului ca prin transpiratie se
10. 2 | elimina tocsinele din organism, acumulate pe parcursul sdptdmanii, acestea ingreunind
functionalitatea organismului.
11. 2 a; b;
12. 4 | a)netezirea; b) frictionarea; c) vibratia; d) framintatul.
13. 5 1-A; 2-F; 3-A; 4—F; 5-A;
Factori pozitivi:
1. Alimentatia rationala, sau 2. Exercitiul fizic practicat sistematic, sau 3. Virsta,
sau 4. Modul sanatos de viata.
14. 4 . - ’
Factori negativi:
1. Boala si extenuarea, sau 2. Consumul de droguri, sau 3. Stresul, sau 4. Fumatul,
alcoolul, sau 5. Incilcarea regimului zilei.
1. Principiul calirii sistematice.
15 4 2. Principiul majorarii treptate a actionarii excitantilor de calire.
' 3. Principiul utilizarii complexe a mijloacelor, procedeelor si formelor de calire.
4. Principiul individualizarii calirii.
16 ) Rezister‘z,ta — 'capacitatea .omului de a efectua un lucru fizic de lungd duratd fard a
] reduce intensitatea acestuia.
17. 3 | Exemplu: I = Plkg) _ T0kg _ 70000g 467 g/lcm
L(cm) 150cm 150cm
13 3 Evaluatorul va tine cont de ponderea factorilor care influenteaza semnificativ
' sandtatea omului.
19, 3 ... lungi fara ca oboseala si se instaleze.

... cardiovasculare ... musculare.




Actiunile descrise vor caracteriza cunoasterea de catre elev a formelor (modalitatilor)

20 3 de practicare a exercitiului fizic, sportului pentru sanatate in familie.
1. Gimnastica matinald — 10-15 min.
21. 3 2. Antrenament individual lejer — pind la 30-40 min.
3. Plimbari, excursii, inotul, curse turistice etc.
Total | 67
Subiectul II. Competente cognitive speciale
Raspunsul va reflecta doua exercitii fizice de caracterul caror va depinde finalitatile
2 ) diverselor tipuri de pre.:géj[ire a sportivului.
' Exemple: a) genuflexiuni cu haltera pe spate — pregatirea fizica generala:
b) alergare 60m din startul de jos — pregatirea tehnica.
23. 1 ... hetezirea
Testele motrice Calitatile motrice
1. Alergare de suveicd 3 x 10m 1. Viteza, indeminarea
2. Saritura in lungime de pe loc 2. Forta-viteza
24. 5 3. Ridicarea trunchiului, t = 30 sec. 3. Forta-viteza-rezistenta
4. Tractiuni/Flotari 4. Forta musculara a bratelor
5. Aplecare inainte 5. Supletea
... Comitetul International Olimpic. ... Thomas Bach. ...Comitetul National Olimpic si
25. 3 Sportiv. ... Nicolae Juravschi.
Precedenta editie a Jocurilor Olimpice de vara s-au desfasurat in anul 2012, in Londra,
26. 2 | Anglia. Succese deosebite au obtinut sportivii moldoveni: Cristina lovu, Ciricu Anatoli
— ambii cucerind medalii de bronz.
27. 7 1—-12;, 2 —>28, 21—-7, 22—-8, 23—-13; 3-5 4523
28. 2 | ... gata (atentie) ... atletism ... 30 sau 60 sau 100 sau 200 sau 400m
Tabelul 1. Sportivii din Republica Moldova, detinatori ai medaliilor olimpice pe probe de
sport, obtinute in perioada anilor 1960-2012 in cadrul participarii a celor 12 editii a Jocurilor
Olimpice de vara.
Nr. Proba Total Valoarea medaliei
crt. sportiva mdalii aur argint bronz
1 2 3 4 5 6
1.Ciricu Anatoli
1. Casapu Tudor
I | Haltere 3 ¢ 5(1%1;2)“(10 2. Iovu(zC?ils%i)na
(2012)
1. Screabin Timofei
(1998)
2. Grusac Vitalie
2. |Box 3 izooo)
3. Gojan Veaceslav
29. 4 (2008)
1. Marcoci Serghei
(1998)
3. | Polo pe api | 3 2 Marcot Serghe
3. Vdovin Alexei
(1992)
4. | Canotaj 7
sportiv
a)canotaj aca- 1. Popova Larisa 1. Popova Larisa 1. Procopet Naum
demic (1980) (1976) (1968)
b) caiac-canoe 1. Juravschi Nicolae 1.Juravschi Nicolae
2. Reneischi Victor, (1996)
(dublu campioni) 2. Reneischi Victor

(1988) (1996)




1 2 3 4 5 6
1.Cosanov Gusman
. (1960)
5. | Atletism 2 2.Doljenco Svetlana
(1960)
1. Bascatov Turii
- (1988)
6. | Inot 2 2. Bascatov lurii
(1992)
1. Gorpisin Veaceslav 1.Rusnacenco Natalial
7. | Handbal 2 (1992) (1988)
1. Valeeva Natalia,
] Tir cu 5 dubld medaliata
" | arcul (1992)
. . 1. Zaharova Stela
9. | Gimnastica 1 (1980)
10. aI)J;E;:—romane 1 1.Mureico Serghei
g (1996)
. 1. Moldovan Oleg
11.| Tir 1 (2000)
1. Dobrovolschi Igor
12.| Fotbal 1 (1988)
Total: 28 7 8 13
30. 1 ,,Citius, Altius, Fortius”
31. 2 ... 776 ... 1896 ... 2016 ... Rio de Janeiro ... Brazilia
3 1 Elevul trebuie sd numeasca un nume din sirul ce urmeaza: N.Juravschi, T.Casapu,
) L.Popova, S.Zaharova, 1.Dobrovolschi, V.Gorpisin.
33. 3 ... Nicolae Ambrosi, ... Cristina Vasilianov, ... Nicolae Piatac.
Total | 33
Total
gene- | 100

ral




