BAREM DE CORECTARE

a testului de competente cognitive pentru prima pretestare,
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T:t Scor Raspunsuri corecte
Subiectul I. Competente cognitive conceptuale
1 3 . caracterizatd nu numai prin lipsa bolilor, dar prin adaptarea optimd la mediul
ambiant §i printr-o activitate armonioasa a tuturor sistemelor organismului.
Antrenamentul individual lejer este o activitate motricd moderatd cu durata Intre 20-
) 4 40min, include complexe de exercitii cu sau fard obiecte sau pot fi practicate
alergdrile in parcuri, plimbdrile cu bicicleta, inotul etc. Scopul — restabilirea fortelor
consumate in timpul activitatii profesionale.
Practicarea sistematica a sportului contribuie la fortificarea $i mentinerea sanatatii
3 4 fiindcd constituie o exersare permanentd a organelor si sistemelor organismului
uman, astfel sporind functionalitatea acestora. Numai un organism bine antrenat
poate fi sandtos.
Cultura fizica recreativa fiind o parte componenta a culturii fizice, reprezinta odihna
4 3 activa a omului, realizatd prin intermediul practicarii exercitiului fizic (sau sportului)
pentru sdnatate, In scopul recuperarii fortelor consumate in procesul activitatii
profesionale.
Conditia fizicd a omului este o componentd de bazd a sdndtdtii omului fiindcd ea
5 3 | caracterizeaza starea psihofiziologica echilibratd in baza caror omul realizeaza
diverse functii i activitati social-utile.
6 3 a, b, e.
1. Baia se va utila 1-2 ori pe saptamina.
2. Numarul intrarilor in baie, in general, nu depaseste 3-5 ori.
7 5 3. Durata sedintelor variaza intre de la 3-5 pind la 10-15min.
4. Pe cap, in mod obligatoriu, se poarta caciulita.
5. Nu se va intra 1n ciupici.
9 4 | -40°C; .. 500-1500ml
1. Saruri de sodiu. 2. Clorizi. 3.Urind. 4. Acid lactic.
9 ) Masajul Tmbundtéteste circulatia sangvind, intensificd procesele de oxidare/cedare,
fapt ce contribuie la functionarea normala a organismului
10 3 ... folosirea tuturor factorilor naturali (apa, aerul si soarele), precum si a diverselor
proceduri de calire.
... raportul dintre masa corporala si Inaltimea omului:
11 o) _ P(g) _ propria greutate transferata in g B 0
L(cm)  naltimea propriului corp in cm B '
‘ Capacitatea muncii fizice Capacitatea muncii intelectuale |
12 4 1. Muschii devin atrofiati 1. Se inrautatesc procesele de gindire
2. Se reduce forta si rezistenta musculara | 2. Scade memoria omului
Definitia. Longivitatea — fenomen biologic si social caracterizat printr-o duratd a
vietii omului mult mai indelungat decit cea medie.
Factorii:
13 5 1. Activitate motrica sistematica.

2. Cilirea organismului sistematic.
3. Alimentatia rationala.
4. Evitarea viciilor pentru sdndtatea omului.




14 3 1. Gen. 2. Virstd. 3. Activitate profesionala.
15 3 Compozitia tisulard a corpului reflectd procentajul dintre tesutul adipos si fibros.
16 4 1-F; 2-F; 3-A; 4—F.
1. Rezistenta cardiovasculara. 5. Flexibilitatea.
2. Rezistenta musculara. 6. Viteza.
17 5 3. Vigoarea. 7. Compozitia tisulara.
4. Puterea.
Mesajul trebuie sd contind repere care ar demonstra importanta culturii fizice in
13 3 societate referitoare la cresterea unei natiuni sandtoase, dezvoltatd fizic armonios,
apta de munca sa sporeascd economia tarii §i sa educe adevarate personalititi demne
tarii noastre.
Total | 63
Subiectul II. Competente cognitive speciale
Pe podea se marcheaza 2 linii la distanta de 10m. La prima linie se aranjeaza 2
cubusoare. La semnalul profesorului elevul i-a primul cubusor si deplasindu-se cu
19 3 Vit.ezé maximi il aranjeazi pe linia a doua. Intorcindu-se, executd aceeasi ca si cu
primul cubusor.
Reguli: 1. Elevul nu va incepe testul inainte de semnal.
2. Nu se v-a calca linia startului.
... forta - viteza — rezistenta.
20 2 | a— miinile incrucisate la piept;
b — miinile pe solduri.
71 4 Exqrci‘giile trebuie sa fie.p.entru inerse grupe de muschi, iar dozarea acestora v-a
oscila intre 20-40 repetari, iar in timp = 15-30sec.
22 4 |7..8..13..28
23 ) 1. Juravschi Nicolae, 2 medalii de aur, canotaj sportiv;
2. Valeeva Natalia, 2 medalii de bronz, tir cu arcul
Igor Dobrovolschi, fotbalist moldovean, care a facut parte din selectionata olimpica
24 4 a ex-URSS la fotbal. Participind la Jocurile Olimpice de vard, desfasurate in anul
1980, la Moscova, a cucerit medalia de aur, astfel devenind campion olimpic. In
prezent se dedica fotbalului moldovenesc, antrenind fotbalisti performieri.
75 4 tenis d'e cimp — 0; baschet — 0; box -3; volei — 0; oina — 0; Tnot — 2; haltere — 3;
canotaj sportiv — 7; tenis de masa — 0.
Rezistenta aecroba. 1. Mers rapid, timp de 15-20min.
26 4 . 2. Alegare moderata, timp de 30min.
Rezistenta anaerobd. 1. Alergare 30m.
2. Inot 50m.
27 ) Sportul este o activitate motricd §i competitionald orientatd spre dobindirea
performantelor.
28 1 | e) Aplecare Tnainte din stind, picioarele impreund, de pe banca de gimnastica.
a) — atirnat la bara fixa nalta;
29 4 b) — atirnat la bara fixa, p%c%oarele indoite in genunchi;
c) — atirnat la bara fixa, picioarele in echer
. abdominali
Miscarea, exercitiul fizic constituie un mijloc benefic pentru antrenarea tuturor
30 3 orgaqelor §.i sistemelor or.g.anismglui-pentru ca ele sa func‘gioqeze optimal. Omul care
practicd miscarea, exercitiul fizic sistematic este sdnatos, iar sandtatea este cheia
tuturor succeselor.
Total | 37
Total

general: 100









