BAREM DE CORECTARE
a testului de competente cognitive

la disciplina de studii Pregatirea sportiva, desfasurat la 14 iunie 2022

Raspunsuri

Specificarea

Nr. Scor punctajului
corecte
crt.
1 1 Modul de viata sanatos. - 1 punct pentru ras-
' puns corect.
Raspunsurile elevului se vor axa pe urmatoarele cinci | -Cate 2 puncte pentru
componente ale modului de viata sanatos: fiecare raspuns corect.
1. Alimentatie rationala.
2. 10 | 2. Activitate motrice.
3. Cilirea organismului.
4. Conditiile sanitaro-igienice de munca si trai.
5. Evitarea viciilor.
Componentele modului de viatd sanatos constituie conditiile | -2 puncte pentru ras-
3 5 necesare care asigurd longevitatea omului. puns corect,
' -1 punct pentru raspuns
incomplet.
1. Hipodinamia este numita “boala civilizatiei”, deoarece | -Cate 1 punct pentru
progresul tehnic-stiintific elibereza omul contemporan de la | fiecare raspuns corect.
munca musculara fortatd, iar in timpul liber acesta duce un
4. 2 o A1 s
mod sedentar de viatd, finalmente, agravand sanatatea.
2. Cea mai rationald solutie rezida in practicarea sistematica
a exrcitiilor fizice, sportului pentru sanatate.
1. Pauze dinamice, fiecare 10-15 min. -Cate 1 punct pentru
5. 3 2. Antrenament individul/sau colectiv leger, 20-40 min. fiecare raspuns corect.
3. Plimbatri, fiecare 10 min. si mai mult.
Réspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca practicarea | -Cate 1 punct pentru
sportului a contribuit la insanatosirea, dezvoltarea fizica si | fiecare aspect, raspunsu-
6. 3 educarea calitatilor sale de personalitate a acestuia. rile referindu-se la:

1-insanatosire,2-dezvol-
tare, 3-educare.




7.1.

a) — pregatirea fizica speciala,
b) — pregatirea tehnca,

C) — pregatirea psihologica

Cate 1 punct pentru:

-fiecare tip de pregatire,

7.2.
Etapele Obiectivul prioritar/ 'den}m}“ea 5 corectd a
antrenamentului | dinamica intesitéitii efortului fizic fiecarei etapd a lectiei,
Etapa I - Pregatirea  morfofunctionala a .
pregatitoare organismului in scopul infruntarii | | 35PU nsul corect  cu
efortului fizic sporit, planificat | | féferire la schimbarea
pentru etapa de baza a lectiei de intesitafii efortului f:IZIC
antrenament pentru fiecare etapd a
Intesitatea efortului fizic creste lecties,
treptat. . y
Etapa I - Invitarea/perfectionarea tehnicii | | Jconstruirea  corecta  a
de baza sportive a diverselor procedee curbet
tehnico-tactice. — -Cate 2 puncte pentru
16 Intes[tatea efortului  fizic  se | | iyentificarea rispunsu-
manfine. : : 1| lui corect cu referire la
Etapa Il - Linistirea  organismului, — prin | | ohiectivul prioritar
de incheiere reducerea intensitatii  efortului pentru:
fizic.
Intesitatea efortului fizic scade || - prima etapi a lectiei,
treptat.
7.3. - etapa a doua a lectiei,
- etapa a treia a lectiei.
Etapa | Etapa Il Etapa 111
...mult mai indelungata decat cea medie, ...... 90 ani, ...se | -Cate 1 punct pentru
4 accepta orice raspuns (deoarece este opinie personald), ... | fiecare raspuns corect.
modul de viata sanatos.
9.1. Cate 1 punct pentru:
1-Principiul specificatiei. -denumirea corectd a
2- Principiul suprasolicitarii. fiecarui principiu,
3- Principiul progresiei. -a fiecdrui comentariu
4-Principiul reversibilitatii. corect efectuat la pct.9.2
Esenta principiului nr.2. Corpul supus exersarii cu efort | (litera a,b).
10 fizic mai mare decéit cel obisnuit se adapteaza la cerinte | - explicatia adecvatd a

sporite, fapt ce contribuie la ameliorarea conditii fizice.

9.2

a — Alimentatia rationala asigura organismul uman cu
substantele nutritive necesare intru obtinerea bunei conditii
fizice.

b — Raportul celor trei componente de baza a alimentatiei

notiunii la pct. 9.3.

- 4 puncte pentru:
-tratarea esentei princi-
piului nr.2,




alcatuieste: 55% de carbohidrati, 30% de grasimi, 15% de
proteine.

9.3. Rezistenta cardiovasculara — constd in capacitaea
sistemului circular de a aproviziona muschii cu oxigen.

10.1. Cultura fizica recreativa, fiind o parte componenta a
culturii fizice, reprezintd odihna activd a omului, realizata
prin intermediul practicarii exercitiului fizic, sportului pentru
sanatate Tn scopul recuperarii fortelor consumate in procesul

-3 puncte pentru defi-
nirea plenara si corectd a
notiunii;

-cite 1 punct pentru

10. 5 activitatii profesionale. . )
10.2. raspunsurile corecte la
a - expresia-cheie — odihna activa. pct. 10.2. (litera a, b).
b — concluzie - consecintele formulate de catre elev se vor
referi la agravarea starii de sandtatea a omului.
1. Formula Ruffier-Dixon — NCEF=(P3-P1)+(P2-P1)/10 -2 puncte pentru
2. identificarea corectd a
2.1. — P1-pulsul masurat, in stare de repaos, timp de 1 minut. | formulei,
2.2 — P2-pulsul masurat, in primele 15 sec al primului minut | -cAte 1 punct pentru
11. 7 de odihna, dupa efort fizic. fiecare raspuns corect la
2.3 — P3-pulsul masurat, in ultimele 15 sec al primului minut | pct. 2.1, 2.2, 2.3, 2.4 si
de odihna, dupa efort fizic. 3.
2.4 — 10- coeficint special
3. -30 genuflexiuni, timp 45 sec.
...alergare timp de 12 min., ...nivelul dezvoltarii rezistentei | -cate 1 punct pentru
12. 4 generale, ...pregatirii fizice generale, ...alternarea alergarii cu | fiecare raspuns corect.
mersul.
13.1. Din pozitia stind, picioarele impreuna, pe banca de | -2 puncte pentru descri-
gimnasticd (h = 20 cm.), lent, aplecare inainte, miinile | erea corectd a testului
aranjate ’sageata”, luneca pe rigla gradata. motrice.
13.2. -cate 1 punct pentru
13. ) a) — picioarele nu se indoie la genunchi, raspunsurile corecte la
b) —aplecarea finalizeaza cu mentinerea pozitiei timp de 3 | pct. 13.2. (litera a,b,c).
SecC.,
C) — supletea/elascitatea in coloana vertebrala.
14.1.Stresul este reactia sistemului nervos central al omului | -cate 1 punct pentru
ca raspuns la exitantii interni sau externi. fiecare raspuns corect.
Tipuri de stres: acut si cronic.
14. 7 14.2. Raspunsul elevului trebuie sa reflecte cate doud
motive diferite ce provoaca stresul la sportiv atat in cadrul
antrenamentului, cat si In timpul competitiei sportive.
15. 9 1. Popov Larisa, 2 medalii olimpice (0 medalia de aur si una | -cite 3 puncte pentru
de argint), canotaj academic. fiecare raspuns correct.
2. Juravschi Nicolae, 3 medalu olimpice (doua medalii de -Punctajul va scidea in
aur si una de argint), caiac-canoe. dependentd de plenitatea
3. Dobrovolschi Igor, 0 medalie olimpica de aur, fotbal. . L §
si corectitudinea raspun-
surilor.
16. 12 ...Comitetul National Olimpic si Sportiv, ...1991, ...1960, | -cAte 1 punct pentru
..1994, .14, ..Gusman Cosanov, ...1960, ...atletism, ...27, | fiecare raspuns corect.
1,8, .12,
Bcero | 100




