BAREM DE CORECTARE

a testului de competente cognitive (generale si specifice) pentru bacalaureat
la disciplina de studii Pregatire sportiva (pretestare, 13 martie 2014, varianta 1)

_Nr._ Scor Raspunsurile corecte
itemului
1 1 Exercitiul fizic.
Hipodinamia, mai numitd si ,boala civilizatiei” este caracteristica
5 3 societatii moderne n care sedentarismul domind in viata omului, fapt ce
iscd anumite boli. Asadar, hipodinamia este un fenomen negativ in
activitatea omului contemporan redusa in miscari, eforturi musculare.
3 1 da
a) oObezitatea;
4 3 b) dezvoltarea fizica anormala;
c) reducerea/dereglarea functiilor organismului
5 3 a)
6 3 a); b); c).
Rezistenta cardiorespiratorie — constd 1n capacitatea sistemului
7 3 cardiovascular si respirator in aprovizionarea organismului cu oxigen.
Acest gen de rezistentd se mai numeste si rezistenta aeroba.
8 3 Indexul Ketlle 1 =M _ X _ 9 = g/lcm
cm cm
1. Activitatea fizica
9 3 2. Alimentatie rationala
3. Evitarea deprinderilor daunatoare sanatatii
10 5 a); ¢); d); g); h).
11 2 b); c).
Medicamentele deseori provoaca consecinte negative, iar practicarea
12 3 sistematic?l a exe.rcit;iilor ﬁzice., sportqlui pentru sénétqt? contr‘ibuie la
preintimpinarea §i tratarea bolilor. Prin urmare, exercitiile fizice sunt
mijloace eficace de profilaxie a sdnatatii.
13 4 Culturii fizice, odihna activa, practicarii exercitiului fizic, recuperarii
fortelor consumate.
Nota: se va tine cont de 3 principii din ansamblul ce urmeaza.
1. Principiul calirii sistematice a organismului
14 3 2. Principiul majordrii treptate a actionarii excitantilor de calire
3. Principiul utilizérii complexe a mijloacelor si formelor de célire
4. Principiul individualizarii calirii
Modul sdnatos de viatd este stilul de viatd al elevului raportat la
15 4 respectarea principiilor §i normelor sanitaro-igienice, care asigura
mentinerea §i sporirea rezervelor organismului.
a) netezirea;
16 4 b) fricti?narea;
c) framintatul;
d) vibratia.
A F-a)
A F -b)
17 5 AF -0
A F -d)
AF -¢)




a) - alergarea de suveicd 3 x 10 m;
b) - saritura in lungime de pe loc;
C) - ridicarea trunchiului la verticala, din culcat pe spate, timp de 30 sec.;

18 S d) - baietii — tractiuni la bara fixa din atirnat inalt; fetele — ,,flotari”
la banca de gimnastica,
e) - aplecare lenta inainte, stind pe banca de gimnastica.
19 2 Din pozitia culcat dorsal, miinile la umeri, incrucisate si fixate la piept,
picioarele Tmpreunad, semiindoite si fixate de glezne de un elev.
20 1 e).
21 1 Depagsirea liniei de Tmpingere / bataie.
Din pozitia ,,Startul inalt” la prima linie, la semnalul profesorului , ia un
29 4 obiect si, deplasindu-se (alergind cu maximé Vit?Zé), il pune pe linia
marcatd, a doua. Intorcindu-se dupa al doilea obiect, 1l ia, parcurge cursa a
treia si, finalizind, 1l pune pe linie lunga primul obiect.
23 5 Pozitia initiala: - sprijin ghemuit
Actiunea motrice: - rostogolire Tnainte
24 5 a) - vitgza
b) - rezistenta
25 3 a); b); c).
26 3 a) — startul de jos; b) —aterizarea; c) — elanul.
27 5 a) — forta; b) —viteza; c) —indeminarea; d)— rezistenta; ¢) — supletea.
Baia cu aburi contribuie la calirea organismului, favorizeaza / intensifica
28 4 circulatia sangvind, eliminarea substantelor toxice daunatoare
organismului, relaxeaza muschii, lichideaza durerile musculare etc.
Fiindca prin practicarea exercitiului fizic omul isi fortifica / mentine
29 3 sanatatea, se dezvolta fizic armonios, isi autoeduca calitatile moral-
volitive.
30 1 b).
1 - Barba va depasi bara
31 3 2 - Nu se admit balansari cu picioarele
3 - Nu se admite pauza mai mult de 3 sec.
39 5 a) — vitgza
b) - rezistenta
33 2 vestibulator; indeminarea.
34 4 1980; XX; Moscova; aur; canotajul academic.
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