BAREM DE CORECTARE

a testului de competente cognitive pentru a doua pretestare la BAC - 2015

Nr.

ort. Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1 3 a; ... fiindca sdnatatea este cea mai mare valoare pentru om, creind premise atit
pentru succesul scolar, cit i pentru obtinerea performantelor sportive.
2 2 A;F; F; A F;
a — efecte fiziologice;
3 2 . .
b — efecte psihologice;
Cultura fizica recreativd este o parte componenta a culturii fizice, reprezintd
4 3 odihna activd a omului, realizatd prin intermediul practicdrii exercitiului fizic
(sau sportului) pentru sanatate, in scopul recuperdrii fortelor consumate in
procesul activitatii profesionale.
5 ) . exprimd gradul dezvoltarii i pregatirii fizice, precum si a functionalitatii
organismului uman.
Elimina substantele toxice. Imbunititeste schimbul de substante. Relaxeazi
6 4 muschii, dispar durerile musculare. Aparitia emotiilor pozitive. Produce
placere, buna dispozitie.
7 3 [40%; 500; 1500 ml
- efecte fiziologice:
a) Imbunatateste circulatia sangvina;
2 4 b) amelioreaza functionalitatea organismului;
- efecte psihologice;
¢) lichideaza oboseala;
d) scoate incordarea psihologica
2. Principiul dozarii treptate a actiunilor de calire
9 3 3. Principiul utilizérii in complex a procedurilor de célire
4. Principiul individualizarii calirii.
Indexul Kettle exprimad raportul dintre masa corporald si indltimea omului.
Formula:
10 2 - P(kg) _ g
L(cm) cm
1 6 Orggne interne: ‘1) stomacul; 2).ﬁcatul; 3) ipima. Sistqmele organismului uman:
1) sistemul cardiovascular; 2) sistemul respirator; 3) sistemul nervos central.
12 ) Modalitati pot fi urmatoarele: pauza dinamica cu durata de = 10 — 20 min;
antrenament lejer individual, durata de 30 — 45 min.
de a invinge fortele interne si externe prin intermediul contractiilor
13 3 musculare.
Are corelatie cu viteza, rezistenta, indeminarea, supletea.
Sportul pentru sadndtate este destinat tuturor persoanelor de orice virsta
practicat in scopul fortificarii i mentinerii sanatatii. Omul poate practica
14 3 sportul In mod individual sau in grup. Important este de a face sport regulat,
cel putin 2 - 3 antrenamente saptdminal, fapt ce contribuie la o dezvoltare
fizica armonioasa, bund pregatire motrica si functionald a omului.
15 4 1-F, 2—-A; 3—-A; 4-F;
Exersarea fizica presupune infruntarea diverselor tipuri de eforturi, fapt ce
16 3 conditioneazd cresterea indicilor dezvoltarii/pregatirii fizice, motrice si
functionale.
Modul de viatd sandtos semnificd respectarea de cdtre om a unor principii §i
17 5 cerinte cu caracter sanitaro-igienic pentru asi mentine buna stare de sandatate.

Componentele de baza a modului de viata sdnatos sunt: alimentatia rationala,
activitatea motricd, calirea organismului, conditiile sanitaro-igienice de trai si




munca, evitarea viciilor. Evident, cd respectarea, per ansamblu, a cerintelor
componentelor mentionate contribuie la fortificarea $i mentinerea sanatatii
omului. O importantd majora le revin practicarii sistematice a exercitiilor
fizice si calirii organismului, factori care sporesc functionalitatea organelor si
sistemelor organismului uman, contribuind la profilaxia si tratarea multor boli,
echilibrind omul din punct de vedere psihologic.
Tehnica executdrii: Din pozitia culcat dorsal, miinile la umeri, incrucisate si
fixate la piept, picioarele impreund, semiindoite si fixate de glezne de un elev.
18 4 Se executa ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.
Reguli: 1. Testul se executd la comanda profesorului
2. Ridicarea trunchiului finalizeaza cu atingerea antebratelor
(fixate la piept) a femurului picioarelor.
Total | 54
Subiectul I1. Competente cognitive speciale
19 ) . stipd, piciogr.ele departate, miinile la mijloc
.. orice exercitiu in forma de aplecari, inclindri, rasuciri etc. ale trunchiului.
20 4 1—3repet§1ri..: 3 — 5 sec;
... 20 — 30 repetari ... 30 — 40 sec.
21 4 .. 7..8...13..26.
Numele, . ..
Nr. Proba Valoarea | Anul si oragul desfasurarii
crt. P renqmelq sportiva | medaliilor Jocurilor Olimpice
sportivului
22 7 1. | Juravschi Nicolae Caiac- 1. Aur 1988, Seul
canoe 2. Aur
. Tir cu 1. Bronz
2. Valeeva Natalia 1992, Barcelona
arcul 2. Bronz
23 3 ... b; d; e;
Cahta‘fule Exercitiile fizice
motrice )
1. Forta.
24 S 2. Rezistenta. e . . . L -
3 Viteza : Exercitiile fizice scrise de? el§V1 trebuie sd corespunda
< - dezvoltarii calitdtilor respective.
4. Indeminarea.
5. Supletea.
Persoana din imagine se numeste Larisa Popova, participanta la doua editii a
Jocurilor Olimpice de vara la canotajul academic. Ea a cucerit doud medalii
75 5 olimpice, prima — medalie de? argint (Monreal, 197§), a doua — de aur
(Moscova, 1980). Pentru merite deosebite in sport i s-a acordat diverse
distinctii de stat si olimpice. In prezent, Larisa Popova, este colaborator al
Comitetului National Olimpic al Republicii Moldova.
Sportul — este o activitate motrica orientatd spre dobindirea performantelor
26 3 sportive.
Cuvinte-cheie — activitate motricd, performante sportive.
27 4 ... bronz ... box ... 2008 ... Beijing
28 1 a;
a — pozitia: stind pe omoplati;
29 2 O S
b — pozitia: stind pe miini si cap.
30 ) 1. Gradu.I inalt de Qezvoltare a calitatilor motrice
2. Experienta motrica a sportivului.
Total | 46

Total general:

100









