BAREM DE CORECTARE
a competentelor cognitive ale elevilor din liceele cu profil sportiv
la disciplina de studii Pregitirea sportivd, testate la 03 aprilie 2023

Analiza structurala
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1. 12 | Elevul va identifica patru componente ale modul 1 punct pentru:
de viata sandtos (MSV) din urmétoarele cinci: -fiecare componenta
alimentatie rationald; activitate motrice; calirea Identificata;
organismului;  conditii  sanitaro-igienice de | 1.1. | 5 | -identificarea notiunii
muncd si trai; evitarea viciilor. “activitate motrice”.
Componenta inrudita cu cultura fizica - activitate
motrice.

Calitatea vietii omului contemporan poate fi 2 puncte daca raspunsul
asigurata daca acesta va respecta principiile, 19 5 elevului va corela cu
cerintele si normele sanitaro-igienice, parte ale - ideea raspunsului din
modului de viatad sanatos. barem.

Componenta identificatd de elev trebuie sid se 1 punct — identificarea
regaseasca in lista reflectata la pet.1.1. corectd a componentei.
Explicarea motivului de catre elev cu referire la| 1.3. | 3 | 2 puncte si mai putin in
nerespectarea componentei MVS identificate tre- dependenta de relevanta
buie sa fie relevant si formulat explicit. raspunsului.
Respectarea constienta a modul de viata sdndtos 14 2 2 puncte pentru  ras-
asigura longevitatea omului. o punsul corect.

2. 8 Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca 2 puncte pentru raspun-
conditia fizica a omului reflecta gradul dezvoltarii/ 21 9 sul plenar, logic con-
pregatirii fizice si functionale ale corpului/organis- o struit, formulat si expus.
mului acestuia.

Factorul pozitiv — execitiul fizic. 99 5 1 punct pentru fiecare
Factorul negativ — consumul de droguri. - raspuns corect.
-Execitiul fizic utilizat sistematic, indiferent de 1 punct pentru fiecare
varsta, contribuie la consolidarea/mentinerea con- raspuns corect.
ditiei fizice a omului.

g . 23. | 2
-Consumul de droguri (alcoolul,  tutunul  etc.)
contin compusi chimici care afecteaza distructiv
conditia fizica, starea de sandatate a omului.
2- principiul suprasolicitarii; 3-principiul reversi- 24 2 1 punct pentru fiecare
bilitatii. o raspuns corect.

3. 3 Imaginea reflectd masura dezvoltarii mobilitatii Punctajul se va acorda
articulatiilor, fapt ce caracterizeaza gradul foarte 3 in dependenta de pro-
inalt de dezvoltare a flexibilitatii/supletei, com- funzimea si corectitudi-
ponentd a conditiei fizice. nea raspunsului.

4. 7 Algoritmul consilierei contine urmatoarele actiuni: 2 puncte pentru raspun-
1 - Se aplica formula Kervonen, prin care se deter- surile corecte la punctul
mind Pulsul mediu individual de antrenament 1 si 5.
(P.med.ind.antr.), indice ce corespunde (la mo- 1punct pentru fiecare
mentul masurarii) posibilitatilor functionale ale 7 | raspuns corect la pun-

organismului persoanei de a infrunta efort fizic de
intensitate optima.
2 - Familiarizarea cu formula Kervonen:

ctul 2,3,4.




P. med. ind. antr. = (220-V-P.r.) x 0,6+P.r.

3 - Aplicarea formulei Kervonen solicita cu-
noasterea varstei omului (V) si a pulsului masurat,
in stare de repaos, timp de 1 min (P.r.).

4 - Introducerea indicilor personali in formula.

5 - Calcularea P. med. ind. antr.

3) Cultura fizica recreativd, fiind o parte componenta 4 puncte pentru defini-
a culturii fizice, reprezintd odihna activa a omului, rea plenara si corectd a
realizatd prin intermediul practicarii exercifiului notiunii.
fizic, sportului pentru sdnatate in scopul recuperarii Nota: pentru alt ras-
fortelor consumate in procesul activitatii profesio- | 5.1. puns, elevul va fi apre-
nale. ciat cu punctaj in des-

crestere.
Expresia-cheie prioritara - recuperarii fortelor 59 1 punct pentru identifi-
consumate. - carea rispunsului corect.

3 1-F 2-F 3-F 1 punct pentru fiecare

raspuns corect.

3 » Esenta testului Cooper constdi in parcurge- 1 punct pentru fiecare
rea, in alergare, a uneni distante cdt mai raspuns corect, conform
mare timp de 12 min. baremului de corectare.

» Avantajul testului — ofera posibilitate de a
alterna alergarea cu mersul.
» ...registentei/ pregitirii fizice generale.

15 Tehnica sportivi  reprezintd cel mai rational 8.1 2 puncte pentru ras-

procedeu de executare a exercitilui fizic. o punsul corect.
- Tehmica efectudrii testulu - din pozitia stand, 2 puncte pentru ras-
picioarele impreuna, pe banca de gimnastica punsurile corecte refe-
(h =20 cm.), lent, aplecare nainte, mainile aran- ritoare la:
jate “’sageata”, luneca pe rigla gradata. -tenmica efectuarii
- Calitatea mortice evaluatd - supletea. testulu;
-Regulile executarii testului. Raspunsul elevului -regulile executarii
va contine doud reguli din urmatoarele: 8.2. testului;
1. Nu se admite, in timpul aplecarii, indoirea pi- 1 punct pentru raspunsul
cioarelor. corect cu referire la
2. Aplicarea nainte se efectueaza lent, excluzand calitatea motrice eva-
inertia miscarii. luata.
3.Aplecarea finalizeazd in pozitie statica, men-
tinuta timp de trei sec.
2 puncte pentru fiecare
COM- Denumi- | Esenta componentelor raspuns corect, referitor
NPEON-- rea com- structurale la esenta componentelor
TELE | Ponentelor structurale ale tehnicii
1. Bazele | Totalitatea elementelor sportive.
STRU- | tehnicii care se contin in actiu- Nota: pentru alte ras-
CTU- nea motrice. punsuri, in dependentd
RALE 5. Veriga | Elementul principal fara 8.3, de profunzimea si corec-
ALE | Principala | de care actiunea mortice titudinea acestora, ele-
a tehnicii | nu poate fi efectuata. vul va fi apreciat cu

TEH- Abateri nesemnificative
NICIE | 3 Detali- | de la modelul tehnicii
spoRr- | le tehnicii | sportive, care nu incurca
TIVE executarea integrald a
actiunii motrice.

punctaj in descrestere.




1.Nivelul inalt de dezvoltare al calitatilor motrice
speciale.

1 punct pentru fiecare
raspuns corect.

2.Autocontrolul constient in timpul executarii 84.
actiunilor tehnico-tactice etc.

9. 3) Alimentatia rationald asigurd organismul uman cu 2 puncte pentru
substantele nutritive necesare intru obtinerea bunei | 9.1. raspunsul corect.
conditii fizice.

Raportul celor trei componente de baza ale ratiei 1 punct pentru fiecare
alimentare alcatuieste: 55% de carbohidrati, 30% | 9.2. componenta corect
de grasimi, 15% de proteine. identificata.

10 10 | Tipuri de pregatire: teoretica, fizica, tehnica, 2 puncte daca raspunsul
tactica, psihologica, intelectuald, morala. 10.1. va contine 7 tipuri de

pregatire a sportivului.
Mijlocul de baza al antrenamentului sportiv este 1 punct pentru fiecare
considerat — exercitiul fizic. raspuns corect.
Argumentare — fiindcad prin intermediul exer- | 10.2.
citiului fizic realizam multiple obiective referitoare
la pregatirea integrala a sportivului.
1 punct pentru fiecare
Etapele Obiectivul Finalitatea rea- raspuns corect (daca
lectiei de prioritar lizarii obiective- acestea corespund ras-
anantre- lor prioritare punsurilor din barem).
nment Nota: pentru alte ras-
Etapal | Pregdtirea mor- | Sistemele orga- punsuri, in dependenta
Pregati- | fo-functionald a | nismului sunt de profunzimea si corec-
toare organismului in | pregitite opti- titudinea acestora, ele-
scopul infrunti- | mal pentru in- vul va fi apreciat cu
rii efortului fizic | fruntarea efor- punctaj in descrestere.
sporit, planificat | tului fizic.
pentru etapa de
baza a lectiei de
antrenament. 10.3.
Etapa?2 | Invitarea/per- | Calitatea exer-
Funda- | fectionarea teh- | sarii materialu-
mentald | nicii sportive a | lui practic.
diverselor pro- | Exersare tehni-
cedee tehnico- ci corectd, fara
tactice. greseli, traume
sportive.
Etapa3 | Linistirea orga- | Revenirea orga-
Finala nismului, prin nismului, apro-
reducerea inten- | Xximativ, la sta-
sitatii efortului | rea fiziologica
fizic. initiala.

11. 2 Drapelul Olimpic cuprinde simbolul si semnifica- 2 puncte pentru
tia celor cincicercuri intrepatrunse. Pierre de raspunsul corect sau 1
COUBERTIN a fost inspirat in alegerea acestui punct pentru raspuns
drapel al Olimpiadei de catre psihiatrul Carl incomplet (50%).
JUNG, care considera inelul ca o expresie a
continuitdtii si a fiintei umane.

12. 8 - Simbolul este emblema Comitetului National 2 puncte pentru pleni-

Olimpic (CNO) al Republicii Moldova, care
reprezintd o Tmbinare a inelelor olimpice cu
coroana domnitorului Moldovei Stefan cel Mare —
simbol national, ce semnifica istorie, demnitate
nationald a poporului, coeziunea fortelor in lupta

tatea si corectitudinea
raspunsului cu referire
la simbolul olimpic
national.




pentru independentd, pace si prosperitate, reunite
sub flamura tricolorului.

- Participarea si performantele (obtinerea me-
daliilor olimpice) sportivilor moldoveni la editiile
Jocurilor Olimpice de vara.

1 punct pentru fiecare
raspuns corect (daca
acestea corespund
raspunsurilor din tabelul
reflectat in barem).

Medalii olimpice obtinute
Perioada | Nr.total
(anii) de T Dintre care
participa- | partici- 0
rii panti t | aur | argint | bronz
a
1960- 237 !
13. 10 - Elevul trebuia sa completeze tabelul in modul 1 punct pentru fiecare
urmator: raspuns corect, conform
NI Numele, Proba Valoarea baremului de corectare.
crt. prenu_rr!ele sportiva medaliilor
sportivilor 13.1.
1. | Juravschi | Caiac-canoie -aur
Nicolae “aur
2. | Valeeva Tir cu arcul -bronz
Natalia -bronz
- Comitetul National Olimpic al Republicii 1 punct pentru fiecare
Moldova a fost creat in anul - 1991, primul | 13.2. raspuns corect.
Presedinte fiind — Josanu Efim.
14. 6 Formula Rufie-Dixon (NCEF) 14.1 1 punct pentru identi-
NCEF = (P2-P1)+(P3-P1)/10 o ficarea corecta a formu-
lei.
Semnificatia semnelor din formula: 1 puncnt pentru fiecare
NCEF — nivelul capacit[tii de efort fizic raspuns corect (conform
1-P1-pulsul, masurat in stare de repaos, timp de baremului de corectare a
1min. raspunsurilor).
2-P2-pulsul masurat in primele 15 sec. ale primului | 14.2.
minut de odihna dupa efortul fizic realizat.
3-Ps-pulsul masurat in ultimele 15 sec. ale primului
minut de odihna dupa efortul fizic realizat.
4-10-coeficient special.
15. 3 I = P(kg)/L(cm)=P(g)/L(cm), 1 punct pentru
in continuare elevul trebuie sa introduca proprii identificarea corecta a
indici antropometrici in formula si sa efectuieze formulei cu referire la
calculul respectiv. indexul Quettle (I);
Concluzia va rezulta din indicile calculat raportat 1 punct pentru efectua-
la indicile standard, totodata, tindndu-se cont si de rea corectd a calcului.
genul elevei/elevului. 1 punct pentru deduce-
rea concluziei relevan-
te.
Total | 100




