BAREM DE CORECTARE
a testului de competenge cognitive pentru pretestare

-

la disciplina ,, Pregdtirea sportiva”, desfasuratd in aprilie 2021

CNr"; Scor Raspunsuri corecte
Subiectul 1. Competente cognitive conceptuale
Modul de viata sandtos este stilul cotidian de viata al elevului raportat la respectarea
1 2 | principiilor si normelor sanitaro-igienice, care asigura mentinerea si sporirea
rezervelor organismului.
9 3 Oricare trei probe sportive din urmatoarele: gimnastica, haltere, polo pe apa, caiac-
canoe, canotaj academic, handbal, fotbal.
3 3 Se va lua in consideratic formularea argumentatda a enunturilor care va reflecta
diverse beneficii ale practicarii sportului pentru societatea moderna.
4 3 | l-activitate, 2-motrice, 3-performanta.
Daci elevul a identificat 4 componente din urmatoarele: rezistenta cardiovasculara;,
5 8 | rezistenta musculara; vigoarea; puterea (forta) musculard; flexibilitatea
(mobilitatea) articulaiilor; viteza miscarilor, compozitia tisulard a corpului.
6 2 | ..reprezintd capacitatea organismului de a raspunde cerintelor mediului inconjurator
7 5 Esenta culturii fizice recreative constd in recrearea organismului dupa ziua de
munca prin utilizarea activitatilor motrice.
Exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv fiindca
prin intermediul acestuia se realizeaza diverse obiective educationale: invdrarea si
8 3 | perfecrionarea tehnicii sportive a diverselor procedee, actiuni motrice; dezvoltarea
calitatilor motrice; formarea si dezvoltarea competenzelor psihomotrice;
dezvoltarea fizica armonioasa etc.
9 1 | Hipodinamie - volum redus al miscarilor si eforturilor fizice.
10 4 Organe: 1-inima, 2-plamanii.
Sisteme: 1-sistemul cardiovascular, 2-sistemul respirator
1. Compozitia tisulara reflecta procentajul dintre tesutul adipos si fibros.
11 2 | 2. Conditia fizica buna se caracterizeaza prin procentajul mai mare al tesutului
fibros.
12 4 1-principiul specifica;iei;__Z- principiul suprasolicitarii; 3- principiul progresiei;
4-principiul reversibilitatii.
13 3 Régpu_nsul elevului trebuie sa reflecte ideea insanatosirii, dezvoltarii fizice si educarii
calitatilor de personalitate a acestuia prin practicarea sportului.
Se va tine cont de utilizarea corectad a formulei:
1= Pka) - P(@) _ 9 _5550= 55 000/150=366,6 g/icm L
Licm) L(cm) cm
14 3 | Indicii standard:
- barbati/370-400 g
- femei/325-375 g/Icm-L;
Concluzia va fi dedusa in baza indicilor standard.
Longevitatea este un fenomen social-biologic caracterizat prin durata de viata a
15 2 | omului care depaseste 90 ani.
Factorul prioritar — modul de viata sanatos.
16 4 1.Aliment<_a;_ia ra‘gionaléé 2.Varsta (_)mului; 3:Practicarea _egerc_i;_iului fizic.
Factor mai important din acesti trei este considerat: exercitiul fizic.
17 3 Cultura fizica — totalitatea valorilor materiale si spirituale create de societate si

utilizate de catre om in scopul perfectiunii sale fizice.




776 i.H, ...1896, ...1924, Comitetul International Olimpic, ... Comitetul National

18 16 | Olimpic si Sportiv, ...1960, ...13, ...3, ...Nicolae Juravschi, ...3, 2, ..1, ..0,.
Gusman Cosanov, ...1960, ...atletism.
1 Contribuie la dezvoltarea complexa a calitatilor motrice a
19 2 elevului/sportivului.
2 Contribuie la dezvoltarea a mai multor ghupuri de muschi.
20 1 Elimind substantele toxice acumulate in organismul uman.
Etapa |- pregatirea morfo-functionala a organismului in scopul infruntarii efortului
fizic sporit, planificat pentru etapa de baza a lectiei de antrenament.
21 3 | Etapa ll- invarareal/perfectionarea tehnicii sportive a diverselor procedee tehnico-
tactice.
Etapa I11- linistirea organismului, prin reducerea intensitatii efortului fizic.
29 9 Exercitiul fizic — act motrice efectuat constient, sistematic si multiplu in scopul
realizarii unor obiective..
Total | 76
Subiectul 11. Competente cognitive speciale
23 5 Stand, picioarele impreund, pe banca de gimnastica (h=20 cm), lent, aplecare inainte,
mainile aranjate ,,sdgeata”, luneca pe rigla gradata.
24 2 1- Tractiuni la bara fixa (baieti) sau flotari (fete)
2- Alergare de suveica 3x10 m
25 2 |B,D
26 3 | A—Pozitia de baza. B —sprijin ghemuit. C — sprijin culcat.
27 2 |bc
28 3 | 1-bataia, 2 - zborul, 3 — aterizarea.
La aprecierea raspunsurilor evaluatorul va tine cont de rationalitatea selectdrii si
29 6 e . ST ; . g
dozarii exercitiilor fizice in scopul dezvoltarii calitatilor motrice respective.
30 2 | 1—bataia, 2 — unghiul fazei de zbor.
31 5 1- vite_=za miscarilor
2 —rezistenta
Total: | 24
Total

general: 100




