BAREM DE CORECTARE

a testului de competente cognitive pentru prima pretestare,
Varianta II, 12 februarie, BAC — 2016

Nr.
crt.

Scor

Raspunsuri corecte

Subiectul I. Competente cognitive conceptuale

Cultura fizica recreativa este consideratd odihnd activa fiindecd ocupatiile cu
exercitiile fizice constituie modalitati de alternativa intre activitatea intelectuala
si activitatea motricd, fapt ce contribuie la restabilirea fortelor omului.

Formele: plimbarile, excursiile, mersul si alergarea dozata, ciclismul, inotul,
antrenamentul individual lejer, cursele familiare turistice.

Conditia fizicdA a omului caracterizeazd gradul de antrenate a Iintregului
organism, starea buna a sanatatii, dezvoltarea fizicd armonioasa fapt ce-1 ajuta
pe om sa-si indeplineasca cu succes functiile sale profesionale si cotidiene.

1. Activitate motrica sistematica.
Cilirea sistematica a organismului.

2

1. Se amelioreaza functionalitatea sistemelor organismului uman.
2. Muschii devin relaxati, dispar durerile musculare.

3. Dispare oboseala, apare simtul ,,corpului usor”.

c, d; e.

. . . - g v 0
1. Temperatura camerei de masare trebuie cel putin sa aiba +18".
2. Se varespecta ritmul migcarilor de masare.
3. Toate migcarile de masare se efectueaza de la periferie spre centru.

1-F; 2-F; 3-F; 4—F.

1. Fortificarea sanatatii copiilor prin practicarea sistematica a sportului.
2. Cresterea rezistentei organismului la factorii nefavorabili ai mediului prin
calirea sistematica.

10

O familie sandtoasa poate fi daca ea respectd modul de viatd sdndtos. Ea este
activa atit in viata sociald, cit si activitatea de producere. Statul nu cheltuie
bani pentru tratamentul familiilor. Prin urmare, familia sdndtoasd constituie
baza natiunii sdnatoase care, finalmente, contribuie la sporirea economiei tarii.

11

a) gimnastica matinala;
b) plimbari in aer liber;
c) excursii la natura
sau
d) antrenamente lejere familiale;
e) curse turistice familiale.

12

a — miinile masorului sd fie curate, unghiile taiate.

¢ —nu se admit Intreruperi intre procedurile de masare.

d — muschii corpului in timpul masajului sa fie relaxati.

e — dupa masaj se va imbraca haina si se va odihni la cald.

13

1 — cunostinte Tn domeniul educatiei fizice, sportului, etc.
2 — grad Tnalt al dezvoltarii calitatilor motrice.

3 — grad bun de cilire a organismului.

4 — dezvoltarea fizica armonioasa.

5 — practica sistematic exercitiul fizic, sportul.

14

Prin formula Quettle determindm raportul dintre masa corporala si inaltimea
corpului
P(g) _ 75000

"~ L(em) 183

=409,8 g/lcm




15

Avantaje Dezavantaje
1. Fortificarea sdnatatii 1. Aparitia traumatismului
2. Dezvoltare fizicd armonioasd | 2. Consumarea timpului liber

16

Sportivul poate obtine performante inalte avind o perfectd pregatire sportiva
integrala, care contine mai multe tipuri de pregatiri cum ar fi pregatirea
teoreticd, tehnico-tacticd, psihologica, intelectuala, fizica.

17

Rezistenta cardiovasculard — constd in capacitatea sistemului circular de a
aproviziona muschii cu oxigen. Este numita si capacitatea aeroba.

18

Rolul perioadelor senzitive joaca un rol hotaritor in dezvoltarea capacitatilor
motrice fiindca ele prezintad cele mai favorabile perioade de timp in care se pot
dezvolta la maxim anumite calitati §i capacitati motrice.

Total

63

Subiectul II. Competente cognitive speciale

19

Respectarii modului de viatd sandtos ii revine 50% in intdrirea/mentinerea
sanatatii omului fiindca acesta asigurd individului o alimentatie rationala,
impune omul sa faca sistematic activitate motrice si sa-si cdleasca organismul
sau, sa evite viciile, sd respecte anumite cerinte sanitaro-igienice — toate acestea
mentionate contribuie la fortificarea sanatatii.

20

b;

21

Elevul contemporan duce o viata sedentard, desfasurind activitati intelectuale
intense (pregdtirea lectiilor, lectura, navigarea computerului etc.). Toate aceste
si alte activitati il lipsesc pe elev de miscéri active necesare organismului. Ca
consecinte apar dereglari in starea de sandtate. Cultura fizica recreativa prin
formele ei de practicare lejera a exercitiilor fizice constituie o oportunitate de
alternare a activitatilor cotidiene, astfel ameliorind starea psihofiziologica a
organismului elevului.

22

Cultura fizicd este un mijloc eficace in formarea personalitatii omului.
Practicarea exercitiilor fizice, sportului semnifica infruntarea efortului fizic
care afecteaza si starea psihica a omului, dezvolta procesele psihice, gindirea,
memoria, atentia, reprezentarea etc. La fel la om, prin practicare sportului, se
educa si multe calitati estetice, volitive, intelectuale etc., astfel el devine mai
activ social, congtient si responsabil pe propria viatd, de familia sa.

23

Din pozitia culcat dorsal, picioarele impreund, indoite la genunchi, mfiinile
incrucisate la piept, palmele ating omoplatii. La semnalul profesorului elevul
executa ridicarea trunchiului timp de 30sec.
Reguli: 1. Miinile nu se desprind de piept si cu antebratele trebuie atinse
femurul picioarelor.
2. In timpul lansirii trunchiului, birbia se atinge de piept.

24

Evaluatorul va lua in consideratie specificul exercitiului, precum §i dozarea
optima a numarului de repetari care, in cel mai rational mod va dezvolta viteza
miscarilor.

25

Pozitia — startul de jos de pe bloc/start, faza-gata.
a) forta statica;
b) echilibrul.

26

.12 ..23 .28 ..7...8 .13

27

Atletism, canotaj sportiv, gimnastica, fotbal, inot, box, polo pe apa, handbal,
haltere, tir cu arcul, lupte, tir.

28

1. Popova Larisa, aur si argint la canotajul academic.
2. Valeeva Natalia, bronz + bronz la tir cu arcul.

29

Tehnica este consideratd cel mai rational procedeu fiindca exercitiile, actiunile
motrice se executa eficient, econom, expresiv cu pierdere minima a fortei
musculare.




Sprijin culcat .
1. Dezvoltarea fortei statice. Exercitiul: Miinile semiindoite — mentinerea lor

timp de 20sec.

30 3 2. Dezvoltarea fortei dinamice. Exercitiu: Flotari - 15-20 repetari.
Nota: Pot fi acceptate si alte raspunsuri, nsd sda corespunda cerintelor
respective.

Total | 37

Total general:
100






