BAREM DE CORECTARE
a testului nr.2 de competente cognitive

%

la disciplina ,, Pregatirea sportiva”, februarie 2021

(’;‘rl,; Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1 5 Exercitiul fizic — act motrice efectuat constient, sistematic si multiplu in scopul
realizdrii unor obiective..
1-Lupta “Tranta.
2 3 | 2-Aruncarea buzduganului.
3-Jocul sportiv ”Oina”.
3 3 Se va lua in consideratiec formularea argumentatd a enunturilor care trebuie si
reflecte diverse beneficii ale practicarii exercitiilor fizice.
4 3 | l-activitate, 2-motrice, 3-performanta.
Daca elevul a caracterizat succint 4 factori din urmatorii: alimentatie rationala,
5 8 exercitiul fizic, vdrsta, genul, boala si extenuarea, viciile, stresul, mediul
inconjurator.
6 2 ...reprezinta capacitatea organismului de a raspunde cerintelor mediului inconjurator
; 3 Esenta culturii fizice recreative consta in recrearea organismului dupa ziua de
munca prin utilizarea activitatilor motrice.
Exercitiul fizic este considerat mijlocul de bazd al educatiei fizice, fiindcd prin
8 3 intermediul acestuia se realizeaza diverse obiective educationale: invafarea si
perfectionarea tehnicii sportive, dezvoltarea calitatilor motrice, formarea §i
dezvoltarea competentelor psihomotrice, dezvoltarea fizica armonioasa etc.
9 2 Hipochinezie — mobilitate foarte redusa in articulatii.
10 1 Da.
11 4 Organe: 1-inima, 2-plamanii.
Sisteme: 1-sistemul cardiovascular, 2-sistemul respirator
1. Compozitia tisulara reflectd procentajul dintre tesutul adipos si fibros.
12 2 2. Conditia fizica bund se caracterizeaza prin procentajul mai mare al tesutului
fibros.
13 4 1-principiul specificatiei; 2- principiul suprasolicitarii; 3- principiul progresiei;
4-principiul reversibilitdtii.
14 4 Ré§pupsul elevului "[rebuie. sa reﬂecte ideea ir.lsénétosirii acestuia s1 educarii
calitatilor de personalitate prin practicarea sportului.
15 1 Esen'gg 'o‘(‘iihm.ei aqtive pentru om tine de agtivitate mptrige reali;até in scopul
restabilirii mai rapide a fortelor consumate in timpul activitatii profesionale.
Se va tine cont de utilizarea corecta a formulei:
P(kg) - Plo) -9 ?  g/lem-L
L(cm) L(cm) cm
Indicii standard:
16 4 - pentru barbati — 375-400 g/1cm-L;
- pentru FEMEIi — 325-375 g/1lcm-L;
Concluzia se va efectua in baza raportarii indicelui calculat la indicele standard
reflectind normalitatea sau abaterea
1. Activitate motrice.
17 2 o1 . .
2. Calirea organismului.
18 3 Longi\(itatea este un fenomen social-biglo.gic caracterizat prin durata de viatd a
omului care depdseste 90 ani. Factorul prioritar — modul de viatd sdnatos.
19 2 | Tehnica sportiva — cel mai rational procedeu de efectuare a exercitiului fizic.




1.Alimentatia rationald; 2.Varsta omului; 3.Practicarea exercitiului fizic.

20 4 Factorul mai important din acesti trei este considerat: exercitiul fizic.
21 9 C1.11.1:ura fizica — totalitatea Valorilo'r mgteriale s1 spirituale create de societate si
utilizate de citre om in scopul perfectiunii sale fizice.
Total 62
Subiectul I1. Competente cognitive speciale
Din pozitia stand, picioarele putin departate dupa linie. Elevul se ridica pe varful
22 3 picioarelor, concomitent ducand bratele sus, ulterior revine in pozitia “Startul
inotatorului” si impingandu-se cu ambele picioare executa saritura, aterizand corect.
23 1 a — exercitiul fizic.
24 2 Olimpiada — perioada de timp intre editiile Jocurilor Olimpice.
Nr. Exercitii fizice Sarcinile stabilite
crt.
Dezvoltarea fortei Dezvoltarea vitezei
25 4 — — — —
1. Genuflexiuni 1x=30-50 rep. 1x=100si mai mult rep.
2. Flotari 1x=20-30 rep. 1x=12-15rep.
Alergare 192 m 27 cm, ...lupta cu pumnii, ...renasterii Jocurilor Olimpice moderne,
2% 17 ...Pier de Cuberten, ...1924, ...1994, ...URSS/Uniunii Sovietice, ...CSI, ...%:
1960...26, ...13, Daca elevul a indicat 3 din urmatoarele probe sportive. canotaj
academic, atletism, natatie tir cu arcul  caiac-canoe 6.
27 1 a- 1980
28 2 ...eliminarea toxinelor din organsinul uman.
Etapa I- pregatirea morfo-functionala a organismului in scopul infruntarii efortului
fizic sporit, planificat pentru etapa de baza a lectiei de antrenament.
29 3 Etapa |1- invatarea/perfectionarea tehnicii sportive a diverselor procedee tehnico-
tactice.
Etapa Il1- linistirea, prin reducerea intesitatii efortului fizic, a organismului.
30 3 | a-stand, b-sprijin ghemuit, c-sprijin culcat..
31 9 Metqda 'antrenamentului in circuit este concide.raté cea mgi eﬁgace . fiindca
contribuie la dezvoltarea complexa a calitatilor motrice a elevului/sportivului.
Total: | 38
Total

general: 100




