BAREM DE CORECTARE
a competentelor cognitive ale elevilor
la disciplina de studii Pregitirea sportiva, testate la 23 februarie 2023

Testul nr. 2
Nr. Pun < . - o
. |Raspunsuri corecte Specifigarea punctajului
crt. ctaj
Enunturile alcatuite de elev se vor axa strict pe | -2 puncte pentru fiecare enunt,
continutl  definitiei  notiunii  “cultura  fizica | acestea referindu-se la: esenta si
L 4 | recreativa’. insemnatatea culturii fizice
recreative.
9 4 Motivul trebuie sa fie convingator, iar solutia | -2 puncte pentru fiecare raspuns.
' propusa — rationala.
3.1. In raspunsul elevului trebuie si se regdseasca -1 punct pentru identificarea corecta
trei factori din urmatorii: alimentatie rationald, | 3 factorilor si componentelor, dar si
exercitiul  fizic, varsta, genul, mediul pentru comentarea ultimelor.
inconjuritor, boala, extenuarea, viciile, stresul. | _3 puncte pentru explicarea logici a
$1 duetului “factor-componenta”.
trei componente din urmatoarele: rezistenta
3 12 cardio-vasculari, rezistenti musculara, vigoa-
' rea, puterea, flexibilitatea sau supletea, viteza,
compozitia tisulara.
3.2. Relatia duetului “factor-componenta” trebuie
sd fie bine argumentata.
3.3. Comentariile expuse in forma de enunturi se
vor referi strict la esenta componentelor iden-
tificate.
Esenta testului Cooper consta in parcurgerea, in | -Acordarea de puncta depinde de
alergare, a unei distante cat mai mare timp de 12 | plenitatea si corectitudinea raspun-
min. Destinarea testului — evaluarea diferentiata, in | surilor.
4. 5 | dependenta de varsta si gen, a gradului (din sase
stabilite) de dezvoltare a rezistentei generale.
Particularitdtile testului — oferd posibilitate de a
alterna alergarea cu mersul.
5.1. -pregdtirea fizica, pregatirea tehnica, -1 puncte pentru denumirea corecta
pregatirea psihologica. a etapelor.
5.2 __ — — — -2 puncte pentru fiecare raspuns
Etapele lec- | Obiectivul prioritar | Finalitatea realizirii . .
tiei de an- obiectivului prioritar corect cu referire la obiectivele
trenament _ i prioritare ale antrenamentului .
Etapa 1 | Pregitirea morfo- Sistemele organis- .
Pregati- functionali a orga- | mului sunt prega- -2 puncte pentru fiecare raspuns
toare nismului in scopul | tite optimal pentru corect cu referire la rezultatele
infruntarii efortu- | infruntarea efor- invitirii in urma realizarii obiec-
lui fizic sporit, pla- | tului fizic. o o o
5 15 nificat pentru etapa tivelor obiectivelor prioritare.
de baza a lectiei de
antrenament.
Etapa 2 Invatarea/perfectio | Calitatea exersarii
Funda- narea tehnicii spor- | materialului prac-
mentala tive a diverselor tic. Exersare tehnic
procedee tehnico- corect, fira gr eseli,
: traume sportive.
tactice.
Etapa 3 Linistirea organis- | Revenirea organis-
Finali mului, prin reduce- | mului, aproxima-
rea intensitatii tiv, la starea fizio-
efortului fizic. logica initiala.
6. 5 1-F  2-F 3-A 4-A 5-F -1 punct pentru fiecare raspuns

corect.




7.1. Sportul — activitate motrice si competitionala
orientata spre dobandirea performantelor.
7.2. ...exercitiul fizic.

-2 puncte pentru definitia corect
expusa.

-1 punct pentru identificarea corecta
a mijlocului de baza a antrenamen-
tului sportiv.

Algoritmul rezolvarii itemului.

Elevul va fi capabil sa:

-identifice corect formula Rufie-Dixon:

NCEF = (P2-P1)+(P3-P1)/10

-sd introduca corect in formuld indicii pulso-
metrici: (130-70)+(80-70)/10

- si efectueze corect operatiunile corespunzatoare:
60+10/10=70/10=7,0

-2 puncte pentru identificarea
corecta a formulei Rufie-Dixon;
-1 puncte pentru introducerea

corecta in formuld a indiciilor
pulsometrici;

-4 puncte pentru efectuarea corecta
a calcului.

12

1-Definitie. CFR - fiind o parte componentd a
culturii fizice, reprezintd odihna activd a omului,
realizatd prin intermediul practicarii exercitiului
fizic, sportului pentru sanatate in scopul recuperarii
fortelor consumate 1n  procesul activitatii
profesionale.

2-Expresia cheie prioritara - recuperarii fortelor
consumate.

3-Pauza dinamica — dureaza 10-15 minute, reali-
zate 1n timpul pregatirii temelor la domiciliu. Ele-
vul va intrerupe studiul la fiecare 40-45 minute,
efectudnd un complex de exercitii pentru diver-

se grupe de muschi si segmente corporale sau

va efectua o plimbare in aer liber sau va exersa
exercitiile programate de profesorul de specialitate
pentru activitatea motrice la domiciliu.
4-Antrenamentul individual lejer — se desfasoara
de catre elev in mod independent. Durata
antrenamentului va depinde  de timpul liber
disponibil, de nivelul pregatirii fizice, starea
sanatatii elevului / omului si poate oscila intre 20-
30-45 minute. Continutul antrenamentului poate fi
foarte variat. In unele cazuri el ar putea include
mersul in alternantd cu alergarea, in alte cazuri -
complexe de exercitii fizice cu si fara obiecte
pentru  dezvoltarea  fizicA armonioasd sau
dezvoltarea calitatilor motrice. Printre alte variante
pot fi: plimbarea / antrenarea cu bicicleta; jocul de
volei, baschet, minifotbal sau practicarea inotului
etc.

Concluzie - CFR reprezinta odihna activa axata pe
practicarea exercitiilor fizice sub diverse modalitati
in scopul evitarii oboselii, recuperarii fortelor
consumate ale organismului uman.

-3 puncte pentru cunoasterea
definitiei, caracterizarea a doud
modalitati a CFR.

-1 punct pentru identificarea
expresiei cheie prioritare.

-2 puncte pentru deducerea conclu-
Ziei.

10.

Oricare trei probe sportive din urmatoarele:
atletism, gimnastica, tir, tir cu arcul, inotul,
haltere, box, lupte greco-romane, polo pe apa,
caiac-canoe, canotaj academic, handbal, fotbal.

-1 punct pentru identificarea unui
sport olimpic.

11.

Reguli:

1-Mainile nu se desprind de la piept.

2-Antebratele trebuie sa atinga femurul.

Calitdtile motrice evaluate: forta-viteza-rezistenta.

-1 punct pentru fiecare raspuns
corect..




12.

1-Popov Larisa, canotaj academic.
2-Juravschi Nicolae, caiac-canoe.
3-Dobrovolschi Igor, fotbal.
4-Zaharova Stela, gimnastica.
5-Casapu Tudor, haltere
6-Gorpisin Veaceslav, handbal

-1 punct pentru fiecare raspuns
corect.

13.

12

-Comitetul National Olimpic si Sportiv, 1991,
Juravschi Nicolae.

-1960.

-14.

- Gusman Cosanov, 1960, atletism.

-27: aur-7, argint-8, bronz-12.

-1 punct pentru fiecare raspuns
corect.

14.

Drapelul Olimpic cuprinde sim-
bolul si semnificatia celor cin-
ci cercuri intrepatrunse. Pierre de
COUBERTIN a fost inspirat in
alegerea acestui drapel al Olim-
piadei de catre psihiatrul Carl
JUNG, care considera inelul ca o
expresie a continuitdtii sia fiintei
umane.

-Acordarea de puncte depinde de
plenitatea si corectitudinea raspun-
surilor.

15.

Inelele olimpice. Cele cinci inele
intrepatrunse reprezinta cele cinci
continente ale lumii si semnifica
uniunea dintre ele si Intalnirea
sportivilor din 1intreaga lume.
Culorile  celor cinci  cercuri
olimpice (albastru, negru, rosu,
galben, verde), precum si culoarea
alba a fundalului lor, reprezintad
culorile  existente pe toate
steagurile tarilor lumii. Fiecare
editie a Jocurilor Olimpice are
propria-i emblema olimpica, in
care sunt integrate cele 5 cercuri
olimpice aldturi de elemente
reprezentand orasul si tara gazda,
dar si cultura specificd acesteia.
Emblemele olimpice sunt create si
propuse de catre Comitetul de
Organizare al Jocurilor Olimpice.

-Acordarea de puncte depinde de
plenitatea si corectitudinea raspun-
surilor.

16.

Motto-ul Miscéarii Olimpice,
contine citatul latin “Citius,
Altius, Fortius”, care inseamna
“Mai Repede, Mai Inalt, Mai
Puternic”. A fost propus de
Pierre de Coubertin cu ocazia
fondarii Comitetului Interna-
tional Olimpic, in anul 1894 si a
fost introdus odata cu Jocurile
Olimpice de la Paris, 1924.

-Acordarea de puncte depinde de
plenitatea si corectitudinea raspun-
surilor.

Total

100




