MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA
AGENTIA NATIONALA PENTRU CURRICULUM SI EVALUARE

BAREM DE CORECTARE

a competentelor cognitive ale elevilor din liceele cu profil sportiv
la disciplina de studii Pregatirea sportiva, testate la 13 iunie 2023

Pun- Analiza structurala
Nr. ctaj
ite- t Codul | S Specifi
mu- 0 Raspunsuri corecte ite- C pectiicarea
Ui t M- 0 punctajului
a lui r
I
1. 18 Cuvinte/expresii-cheie relevante: odihna activa, 2 puncte pentru
recuperarea fortelor. identificarea a do-
Definitie. Cultura fizicd recreativa ua cuvinte/expre-
fiind o parte componenta a culturii fizice, reprezinta sii-cheie relevan-
odihna activa a omului, realizata prin intermediul 1.1. 4 te;

e e e s . o 2 punce pentru
practicarii exercitiului fizic, sportului pentru sanatate completerea defi-
in scopul recuperarii fortelor consumate in procesul nitiei notiunii
activitatii profesionale. “Cultura fizica

recreativa ”.
Cultura fizica recreativd reprezintd odihna activa a 2 puncte daca ras-
omului, aceasta continand diverse activitati motrice. punsul elevului va
1.2. 2 | corela cu ideea
raspunsului din
barem.
1 - Modul sedentar de viata al omului contemporan 1 punct pentru
agraveaza sanatatea acestuia. fiecare  rdspuns
2 - Cea mai rationala solutie 1n combaterea | 1.3. 2 | corect.
sedentarismului rezida in practicarea sistematica a
exercitiilor fizice, sportului pentru sdnatate.
- Scopul — Dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a 2 puncte pentru
omului. fiecare  raspuns
- Elevul va identifica (din sirul obiectivelor propuse) corect.
doua obiective cu caracter dezvoltativ:
1-Dezvoltarea calitdtilor motrice.
2-Dezvoltarea fizicd armonioasa.
3-Dezvoltarea sistemului muscular.
4-Dezvoltarea conditiei fizice.
- Durata antrenamentului lejer individual-
20-40 min., periodicitatea — 3/4 antrenamente
saptamantal. 14, 10

Continutul unui antrenament:

- la iceputul antrenamentului - complex de exercitii
fizice pentru pregatirea organismului catre efort fizic
sporit;

- ulterior — continut variat in dependenta de cnditiile
- la sfarsitultul antrenamentului — exercitii fizice
pentru restabilirea organismului.

- Concluzie. Benificiul prioritar in urma practicarii
sistematice a antrenamentelor connsta 1in forti-
ficarea/mentinerea sindtatii omului contemporan.




12 2 puncte pentru
Denumi- | Esenta com- | Exem- fiecare raspuns
rea com- | ponentelor plifi- raspuns plenar,
ponen- structu r_ale care logic alpétmt, for-
telor (ce prezin- mulat si expus.

Com- ta?)
ponen- | 1. Bazele | Totalitatea Pozitio-
tele tehnicii | elementelor narea,
care se con- elanul,
struc- tin in actiu- bataia,
turale nea motrice . | zborul, 12
aterizarea.
ale 2. Veri- | Elementul Bitaia.
. ga prin- principal fara
ol e
tehnicii .
nu poate fi
spor- efectuata.
tive 3. Deta- | Abateri  ne- | Ateriza-
liile teh- | semnificative | rea inco-
nicii de la modelul | recta, sau
tehnicii  spor- | pasi mici/
tive, care nu | mari in-
incurca exe- | ainte de a
cutarea inte- | efectua
grala a actiunii | bataia,
mortice. etc.

12 | Elevul va identifica si va caracteriza douda din 4 puncte pentru
primele trei (1-3) componente, ulterior, caracte- identificarea si
rizandu-le si pe restul propuse (4-7). caracterizarea co-

Componentele Succinta caracteristica recta a celor doua
conditiei fizice a componentelor componente.

1- Puterea - forta exercitata de 2 puncte pentru
muschi in timpul caracterizarea co-
contractiei. rectd a fiecarei

2 - Flexibilitatea sau -masura mobilitatii componenta,

supletea articulatiilor. pct.4 -7.

3 - Viteza - capacitatea corpului
sau a unor parti ale
acestuia de a efectua
miscari cu rapiditate. 12

4 - Rezistenta
cardiovasculara

- consta 1n capacitatea
sis-temului circular de a
aproviziona muschii cu
oxigen. Este numita si
capacitate fizica aeroba.

5 — Rezistenta
musculara

- capacitatea muschilor
de a se contracta repetat
fara sa oboseasca.

6 — Vigoarea corpului

- capacitatea omului de
a functiona peioada
lungi fara ca oboseala
sa se instaleze. Este




rezultatul rezistentei
cardiovasculare si mus-
culare.

- reflectd procentajul te-
sutului adipos si fibros.

7 — Compozitia
tisulara

1. Principiul specificatiei.
2. Principiul suprasolicitarii.

1 punct pentru de-
numirea corecta a

L - 4.1. SR
3. Principiul progresiei. fiecarui principiu.
4. Principiul reversibilitatii.
Principiul specificatiei. Fiecare exercitiu fizic are un Se va acorda pun-
efect aparte asupra unui muschi concret sau grup de ctaj maxim daca
muschi. Aceasta inseamna cd trebuie identificati 492 raspunsul elevului
muschii care urmeaza sa fie antrenati, dupd care se - corespunde cu
selecteaza exercitiile fizice corespunzatoare. raspunsul din
barem.
Algoritmul consilierei contine urmatoarele actiuni: 1 punct pentru
1 - Se aplica formula Kervonen, prin care se deter- fiecare raspuns
mind Pulsul mediu individual de antrenament corect.
(P.med.ind.antr.), care indica potentialul functional
al organismului persoanei de a infrunta efort fizic de
intesitate optima.
2 - Familiarizarea cu formula Kervonen: 5
P. med. ind. antr. = (220-V-P.r.) x 0,6+P.r.
3 - Aplicarea formulei Kervonen solicitd cunoasterea
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.
-Esenta notiunii ,, longevitatea omului” — fenomen 2 puncte pentru
biologic si social caracterizat prin durata vietii explicarea corec-
omului, mult mai indelungata decat cea medie. ttd a esentei noti-
-Longeviv este considerat omu!/ care a depasit virsta 6 unii.
de 90 ani. 1 punct pentru
-Factorul prioritar in obtinerea longevitatii este fiecacre alte doua
considerat - modul sanatos de viata. raspunsuri.
1. I=P (kg)/L (cm)=P (g)/L (cm)= 2 puncte pentru
2. Indicii standard: identificarea for-
a -barbati — 370-400 g/1ecm L; mulei si efectua-
b -femei —325-375g/lem L; rea  corecta a
Concluzia va rezulta din indicile calculat raportat la calcului. .
indicile standard, totodatd, tinandu-se cont si de / 1. pungt_pentru.
genul subiectului. -|dent|Vf|carea‘ :
corectd a indi-
cilor standard:
-relevanta dedu-
cerii_concluziei.
1-F 2-A, 3-F 1 punct pentru
8 fiecare raspuns
corect.
Destinarea testului — evaluarea diferentiatd, in Acordarea pun-
dependenta de varsta si gen, a gradului (din sase ctajului depinde
nivele stabilite) de dezvoltare a rezistentei generale. 9 de plenitatea si

Continutul testului Cooper constd in parcurgerea,
in alergare, a uneni distante ct mai mare timp de 12
min.

corectitudinea
raspunsurilor.




Particularitatile testului — ofera posibilitate de a
alterna alergarea cu mersul.

10. > Tehnica efectuarii testului - Pe sol se
marcheaza doua linii palele la o distanta de 10
m, una de la alta. La prima linie, linia de start,
se pun 2 obiecte mici. Executantul stind in
pozitia ,Startul inalt” la prima linie, la
semnalul profesorului, ia wun obiect si
deplasandu-se (alergand cu maxima viteza) il
pune pe linia a doua. Intorcandu-se dupi al 10
doilea obiect 1l ia, parcurge cursa a treia si
finalizand il pune pe linie langa primul obiect.
» Calitatile motrice evaluate - viteza si
coordonarea miscarilor.
» Regulile executirii testului:
A — Elevul nu va depasi linia de start.
B - Categoric se interzice aruncarea obiectului.
11. 1 punct pentru
Etapele Obiecti-vul Efortul Finalitatea fiecare raspuns
lectiei prioritar fizic realizirii corect (dacd ris-
de antre- obeptl\_/ulw punsurile elevului
nament prlorltar o
Etapal | Pregatirea | Intesi- Sistemele CoreSpl.llnd dc.u ras-
morfofuncti- | tatea | organismului Egp ;#6' rdn
On‘alé a orga- efor- sunt pregatite Noti: bentru alte
nismuluiin | tului | optimal pentru raspunsuri, elevul
scopul in- fizic infruntarea va fi apreciat cu
fruntarii efor- | creste | efortului fizic. punctaj in des-
tului fizic treptat crestere.
sporit, plani-
ficat pentru
etapa de baza
a lectiel de
anrenament.
_ 11
Etapa2 | [nvatarea/ Intesi- Exersarea
perfectiona- | tatea tehnica corecta,
rea tehnicii efor- fara greseli,
sportive a di- | tului traume sportive.
verselor pro- | fizic se
cedee tehni- | men-

co- tactice. tine.

Etapa3 | Linistirea or- | Intesi- | Revenirea orga-
ganismului, | tatea | nismului, apro-
prin reduce- | efor- X|m?t|y,lla sta-
rea intensita- tului rea IZ,10 ogica
. . .. initiala.

tii efortului fizic

fizic. scade
treptat




12. 2 Drapelul Olimpic cuprinde simbolul si semnifica- 2 puncte pentru
tia celor cinci cercuri olimpice intrepatrunse. Pierre raspunsul corect
de COUBERTIN a fost inspirat in alegerea acestui 12 sau 1 punct pentru
drapel al Olimpiadei de catre psihiatrul Carl JUNG, raspuns incomplet
care considera inelul ca o expresie a continuitatii si a (50%).
fiintei umane.

13. 5 Simbolul este emblema Comitetului National 2 puncte pentru
Olimpic (CNO) al Republicii Moldova, care explicarea simbo-
reprezinta o imbinare a inelelor olimpice cu coroana lului.
domnitorului Moldovei Stefan cel Mare — simbol 1 punct pentru
national, ce semnifica istorie, demnitate nationald a fiecare raspuns
poporului, coeziunea fortelor in lupta  pentru corect cu rferire la
independenta, pace si prosperitate, reunite sub informatia statis-
flamura tricolorului. 13 tica.

Medalii olimpice obtinute
Perioada | Nr.total
(anii) de Total Dintre care
participa- partici-
rii panti aur | argint | bronz
1960-2021 237 27 7 8 12
14, 6 2 puncte pentru
Nr. | Numele, prenumele | Proba sportiva fiecare  raspuns
crt. | sportivilor corect.
1. | Popova Larisa Canotaj academic 14
2. | Bascatov lurie Natatie
3. | Valeeva Natalia Rapira

15. 5 1991, Comitetul executiv al CNOS, Juravschi 1 punct pentru
Nicolae, promovarea olimpismului, dirijarea fiecare raspuns
procesului de pregdtire a sportivilor pentru corect (daca ras-
participarea reusita la Jocurile Olimpice. 15 punsurile elevului

corespund cu ras-
punsurilr din
barem).

Total | 100




