MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA

AGENTIA NATI ONALA PENTRU CURRICULUM SI EVALUARE

BAREM DE CORECTARE

la Testul nr.1

a competentelor cognitive ale elevilor din liceele cu profil sportiv
la disciplina de studii Pregatirea sportiva, testate la 22 februarie 2024

Nr. Pun- Analiza structurala

ite- ctaj Rispunsuri corecte Codul | S Specificarea

mu- itemu- | ¢ punctajului

lui total lui 0

r

1. 12 11. Exercitiul fizic esteactul motrice| 1.1 3 | 3 puncte pentru
efectuat constient, multiplu, practicat sistematic in definitia completa
scopul realizarii diverselor obiective. si corecta.

1.2. In conditiile, caind omul contemporan duce un | 1.2 3 | 3 puncte daca ras-
stil de viata sedentar, practicarea sistematica a punsul elevului va
exercitiului fizic contribuie la fortificarea/mentine- corela cu ideea
rea sanatatii acestuia. raspunsului din
barem.
1.3. Alergarea pe loc in tempo mediu, timp de 3 1.3 3 |3 punct pentru
minute si mai mult. raspunsul corect.
1.4. Fiindca exercitiul fizic practicat sistematic, 1.4 3 | Punctajul acordat
contribuie la realizarea multiplelor si diverselor va depinde de co-
obiective rferitoare la educatia fizicd si sportivd a relarea raspunsu-
elevilor. lui  elevului cu
raspunsul din ba-
rem.

2. 8 Esenta pregatirii psihologice a sportivului consta in 2 2 |Cate 2 puncte
educarea proceselor psihice si a calitatilor psiho- (pentru  esenti i
logice a acestuia. importantd) si  da-
Importanta pregatirii psihologice rezida in aplicarea 2 |ca raspunsurile
proceselor psihice dezvoltate si a calitatilor psiho- elevului va corela
logice educate pentru mobilizarea maxima a spor- cu ideea raspun-
tivului de a rezolva situatii critice create in timpul surilor din barem.
antrenamentelor si competitiilor sportive.

Exemple: 1- curajul 4 | Cate 1 punct pen-
2 — perseverenta tru fiecare calitate
3 — insistenta psihologica denu-
4 — stapanirea de sine mita corect.
NOTA. Elevul poate denumi si alte calitdfi, strict,
psihologice.
3. 4 3 4 | Cate 1 punct pen-
; tru raspunsurile la
Etapele antrenamentului Obiectivul denumirea si du-
Eta- Denumi!’ea Durata prioritar rata etapei §iv 2
pa etapel puncte pentru ras-
Pregatirea moryfo- punsul corect cu
| Pregdtitoare | 20 min. | functionald a orga- referire la obiec-
nismului cdtre efort tivul prioritar al
fizic sporit. etapei vizate.
4 | 10 |41 NCEF = (P_Py) + (Ps. P1)/10 41 | 2 |2 puncte pentru
identificarea co-
4.2 7 | recta a formulei.

4.2. Semnificatia semnelor din formula:

Cate 1 punct pen-




a) NCEF — nivelul capacitatii de efort fizic;

b) P1 . pulsul masurat in stare de repaos, timp de 1
min.;

c) P2 — pulsul masurat in primele 15 sec al primului
minut de odihna dupa efort fizic;

d) Ps - pulsul masurat in ultimele 15 sec al primului
minut de odihna dupa efort fizic;

e) 10 — coieficient special.

tru  raspunsurile
corecte cu referire
la literele a, b, e si
pct.4.3.

Cate 2 puncte
pentru raspunsu-
rile corecte cu re-
ferire la literele

4.3. Prin formula Ruffie-Dixon determinam nivelul | 4.3 csid.
capacitatii de efort fizic dezvoltat al organismului
uman.

5. A - P.ind. med. antr. = (220-V-Pr)x0,6+Pr 5 Pentru raspunsul
P. ind. med. antr. = (220-75-60)x0,6+60=111 A 5 puncte, iar
B - P. ind. min. antr.= P. ind. med. antr.-12= pentru raspunsul
=111-12=99 B 2 puncte,

6. 6.1. 6.1 Cate 1 punct pen-

tru denumirea co-
FACTORII rectd a fiecdrui
Pozitivi Negativi factor.
1-Alimentatia rationala | 1-Boala si extenuarea
2-Exercitiul fizic 2-Consumul de droguri
sau stresul sau mediul
inconjurator poluat.
6.2. Exercitiul fizic B . o 6.2 1 punct penrtu
Argumgnt‘ - exercitiul fizic contribuie ‘lja 'dezyol- raspunsul  corect
tarea principalelor compopente ale con(.h‘glel fizice: la pct.62 si 3
for‘ga musculara, rez1sten‘,[§ . cardiovasculara, puncte pentru
rems.tefn‘ga rguscul?ré, . .elaS'[IClté'l'[ev ' musculara, raspunsul amplu
mobilitatea articulara, rapiditatea miscarilor. si corect cu
referire la
argumentare.

7. Definitie. Cultura fizicd recreativa 7 Punctajul se va
fiind parte componentd a culturii fizice, reprezinta acorda diferentiat
odihna activd a omului, realizatd prin intermediul in dependentd de
practicarii exercitiului fizic, sportului pentru sanatate corectitudinea  si
in scopul recuperarii fortelor consumate in procesul amplitatea  ras-
activitatii profesionale. punsului.

8. 1-Pauza dinamica recreativa. 8 Cate 1 punct pen-
2-Antrenamentul individual lejer. tru  raspunsurile

corecte.

9. 1- Rezistenta musculara. 9 Cate 1 punct pen-
2- Rezistenta cardiovasculara. tru  raspunsurile
Caracterizarea tipurilor de rezistenta. corecte cu referire
1. Rezistenta musculara - capacitatea muschilor de la tipurile de re-
a se contracta repetat fard s oboseasca. zistentd si 2 pun-
2. Rezistenta cardiovasculara - constd in capacitatea cte pentru carac-
sistemului circular de a aproviziona muschii cu terizarea corectd
oxigen. Este numita si capacitate fizica aeroba. (la alegere) a ti-

pului de rezis-
tenta.

10 10.1. 10.1 Cate 1 punct pen-

1. Principiul specificatiei.

2. Principiul suprasolicitarii.
3. Principiul progresiei
10.2.

tru denumirea co-
rectd a principi-
ilor respective si
2 puncte pentru




Caracteristica principiului reversibilitatii. 10.2 2 | raspunsul amplu
Fiecare exercitiu fizic are un efect aparte asupra unui si corect cu refe-
muschi concret sau grup de muschi. Aceasta rire la pct 10.2.
inseamnd ca trebuie  identificati muschii care

urmeaza sd fie antrenati, dupa care se selecteaza

exercitiile fizice corespunzitoare.

11. 10 Enunturile rezumatului se vor axa pe denumirea 11 10 | Cate 2 puncte

componentelor modului de viata sanatos. pentru raspunsu-

1. ... alimentatie sanatoasa rile logic formu-

2. ... activitate fizicd/motrice late si care contin

3. ... calirea organismului denumirea com-

4. ... conditii igienice de munca si trai ponentelor modu-

5. ... evitarea viciilor. lui de viata sana-
{os.

12. 7 1-F 2-F 3-F 4-A 5-A 6-A 7-F 12 7 | Cate 1 punct pen-
tru fiecare ras-
puns corect.

13. 7 Minieseu “Odihna activa — remediu recreativ al 13 7 | Punctajul se va

omului contemporan” acorda diferentiat
Solicitarile stipulate in item. Raspunsurile vor in dependentd de
reflecta: esenta si importanta odihneni active, respectarea solici-
formele/modalitatile de realizare a acesteia, precum tarilor stipulate in
si bineficiile acestui tip de odihna. item.

14, 2 Sportul este activitate motrice si competitionald 14 2 |2 puncte pentru
orientatd spre dobandirea performantelor. definirea corecta

a definitiel.

15. 3 in imagine este prezentat celebrul sportiv moldovean 15 3 | Cate 1 punct pen-
Tudor Casapu. A practicat HALTERE. A facut tru fiecare ras-
parte din selectionata olimpicd a Comunitatii puns cu referire la
Statelor Independente. La Jocurile Olimpice de vara, solicitarile itemu-
desfasurate in anul 1992, la Barcelona, a devenit lui.

CAMPION olimpic.

16. 8 Rezumatul incepe cu titlul care trebuie sa reflecte 16 8 | Acordarea punc-
continutul acestuia, iar enunturile vor contine strict tajului pentru al-
informatie ce reiese din tabelul propus. catuirea:

5-6 enunturi — 4
puncte;
6-8 enunturi — 6
puncte;
5-6 enunturi — 8
puncte.

TOTAL: | 100




