MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA

AGENTIA NATI ONALA PENTRU CURRICULUM SI EVALUARE

BAREM DE CORECTARE
a testului de evaluare a competentelor cognitive ale elevilor din liceele cu profil sportiv

la disciplina de studii Pregatirea sportiva, desfasurat la 14 iunie 2024
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17

1.1.  a) componenta “compozitia tisulara”- reflecta procentajul tesutului

adipos si fibros.

b) factorul “alimentatia”. Conditia fizica este dependentd de starea de
sandtate, care impune o alimentatie echilibratd, sandtoasd ce asigurd
organismului uman energia necesara. Raportul celor trei componente de
baza a alimentatiei alcatuieste: 55% de carbohidrati; 30% de grasimi; 15% de
proteine.

-----

exercitii fizice intensiv si sistematic, conditia fizicd se imbunatateste si
invers: efectuarea exercitiilor fizice cu Intrerupere, mai ales pe o perioada
lungd de timp, duce la pierderea acesteia.

1.1.

D= O O

2 puncte pentru fiecare raspuns daca
acestea coreleaza cu solicitarile itemului.

1.2.  Conditia fizica speciald reprezinta capacitatea corpului de a face
fata solicitarilor sporite, specifice unor activitati profesionale specializate.
Spre exemplu: atletul, politistul, pompierul, salvatorul etc. trebuie sa posede
o conditie fizica excelentd, caracterizata prin nivelul inalt de dezvoltare a
calitatilor motrice speciale (forta-vitezd, forta-rezistenta-indemdnare etc.)

1.2.

3 puncte daca raspunsul elevului core-
leazd cu ideea raspunsului din barem.

1.3. Factorul prioritar este considerat - exercitiul fizic.

Argument -  exercitiul fizic contribuie la dezvoltarea principalelor
componente ale conditiei fizice: forta musculara, rezistenta cardiovasculara,
rezistenta musculard, elasticitate musculara, mobilitatea articulard, rapiditatea
miscdrilor.

1.3

3 puncte pentru raspuns complet, bine
argumentat.

1.4. Raspuns: a - superior; b - inalt; c - mediu inalt; d — mediu;
e —mediu scazut; f -scazut; (- foarte scazut.

1.4.

1 punct pentru identificarea oricarui
raspuns.




1.5. Denumirea principiului - principiul reversibilitatii. 1.5 4 | 4 puncte pentru raspuns detaliat, corect.
Caracteristica principiului identificat. Starea fizica este reversibila. Daca

efectudm exercitii fizice intensiv si sistematic, conditia fizicd se

imbundtéteste si invers: efectuarea exercitiilor fizice cu intrerupere, mai ales

pe o perioada lunga de timp, duce la pierderea acesteia.

10 | Esenta - contine mai multe tipuri de pregatire a sportivului 2 10 | 1 punct pentru identificarea fiecarui tip
Importanta - consta in pregatirea multilaterald a sportivului, fapt ce asigura de pregatire a sportivului.
succesul competitional. 2 puncte pentru descrierea esentei pre-
Exemple: 1 - Pregatirea fizica speciala gatirii integrale a sportivului si 4 puncte

2 - Pregatirea tehnica pentru explicarea importantei acesteia.
3 - Pregatirea tactica
4 - Pregatirea psihologica
4 3 4 | Cate 1 punct pentru denumirea corecta a
Eta- | Denumirea — . etapei antrenamentului si durata ei.
. Durata Obiectivul prioritar i <
pa etapei 2 puncte pentru formularea corectd, lo-
Il | De baza 60 min. | Invitarea si perfectionarea tehnicii sporti- gicd a obiectivului prioritar.
ve a diverselor elemente, procedee, acti-
uni motrice tehnico-tactice.
12 8 puncte pentru identificarea corectd a
NCEF = (P.-P1) + (P3-P1)/10=(100-65)+ (80-65)/10=35+15/10=50/10=5 8 | formulei  Rufie-Dixon, introducerea
4 corectd a indicilor pulsometrici 1in
Concluzie. Raportand indiciul calculat la indicii standard constatam 4 | formula si efectuarea corecta a calcului.
nivel mediu (de la 3,0 1a 6,0) de dezvoltare al capacititii de efort fizic. 4 puncte pentru extragerea concluziei
bazate pe raportarea indicilor.

6 ALGORITMUL REZOLVARII ITEMULUI 4 puncte pentru raspunsurile corecte la
1-ldentifcarea formulei Kervonen in scopul determinarii Pulsului mediu 5.1 4 | prima si respectiv 2 puncte la a doua
individual de antrenament - P. med. ind. antr. = (220-V-P.r.) x0,6+P.r., intrebare.
introducerea indiciilor respectivi in formulda  (220-21-72)x0,6+72  si
efectuarea calcului 127x0,6+72=76,20+72=148,20
2- ldentificarea formulei Kervonen in scopul determinarii Pulsului maximal
individual de antrenament—P. max. ind. antr. = P. med. ind. antr.+12,
introducerea indiciilor respectivi in formuld si efectuarea calcului - 5.2 2

148,20+12= 160,20




6 6 puncte dacd raspunsurile elevului
COMPO- Denumirea Denumirea actelor motrice ale corespund cu raspunsurile din barem.
NENTELE componentelor actiunii motrice vizate mai sus,
care constituie continutul
STRUC- fiecarei componente.
TURALE | 1 - Bazele tehnicii 1.Pozitionarea,elanul,explozia/
sportive. bataia, zborul, aterizarea.
ALE 2 - Veriga principala | 2. Bataia/lExplozia
TEHNICII | atehnicii sportive.
SPORTIV '3" "Detaliile tehnicii 3.Pasi neuniformi in timpul efec-
E sportive. tudrii elanului, rularea pe spate
dupa aterizare etc.
Raspunsul elevului va contine obligatoriu denumirea tipului de stres (acut sau 7 Punctajul se va acorda diferentiat in
cronic), succint, identificdnd: cauza aparitiei, impactul stresului si solutii dependentd de corectitudinea si ampli-
intreprinse (care pot fi foarte diverse). titatea raspunsului.
1-Beneficiul fiziologic — elimina, prin transpiratie intensa, substantele toxice 8.1
acumulate in organism. 2 puncte pentru fiecare raspuns corect.
2-Beneficiul psihologic — confortul psihoemotional pozitiv obtinut in urma 8.2
frecventdrii saunei.
9.1.Simbolul plasat in test este emblema Comitetului 9.1 4 puncte pentru raspuns amplu si corect
w National Olimpic si Sportiv (CNOS) al Republicii referitor la simbolul olimpic national.
Moldova, care reprezinta o imbinare a inelelor olim-
OOO pice cu coroana domnitorului Moldovgi Ste_fan cel _
Mare — simbol national, ce semnifica istorie, demni-
Yo LDO«I‘E" tate nationald a poporului, coeziunea fortelor in lup-
ta pentru independentd, pace si prosperitate, reunite
sub flamura tricolorului.
Autor — Ambrosi Nicolai.
9.2. c— haltere. 9.2 1 punct pentru raspunsul corect.




10. 4 -Tehnica executdirii testului. Pe sol se marcheaza 2 linii palele la o distanta de 10 4 | Punctajul se va acorda diferentiat in
10 m una de la alta. La prima linie, linia de start, se pun 2 obiecte mici. Executantul dependenta de corectitudinea si ampli-
stind in pozitia ,,Startul inalt” la prima linie, la semnalul profesorului, ia un obiect si titatea rdspunsului.
deplasindu-se (alergind cu maxima viteza) il pune pe linia a doua. Intorcindu-se
dupad al doilea obiect 1l ia , parcurge cursa a treia si finalizind il pune pe linie 1inga
primul obiect.

-Regulile efectuarii testului.

1. Elevul nu va depasi linia de start.

2. Categoric se interzice aruncarea obiectului.

3. Cronometrul se deschide concomitent cu semnalul profesorului si se inchi-
de cind executantul finalizind a treia cursa pune al doilea obiect pe linie linga
primul.

- Calitatile motrice evaluate: viteza si indemanarea (coordonarea miscarilor).

11. 4 11.1. Pozitia mainilor: corect este - mainile incrucisate la piept si nu dupa 1 punct pentru raspunsul corect la
cap. 111 1 |itemul 11.1 si 3 puncte pentru raspunsul
11.2. ..parcurgerea diatantei cdt mai mare in alergare, timp de 12 min., corect la itemul 11.2.

...calitatea motrice - rezistenta, ...alternarea alergarii cu mersul. 11.2 3

12. 6 12.1. SPORT - activitate motrice si competitionald desfasurattd in scopul | 12.1 2 |2 puncte pentru definirea corectd a
obtinerii performantelor. notiunii sport si 4 puncte pentru raspun-
12.2 Raspunsurile elevului va indica importanta culturii fizice cu referire la sul corect la itemul 12.2.
dezvoltarea multelaterala a omulu, fortificarea/mentinerea sanatdtii acstuia, | 12.2 4
cat si influienta acestui fenomen asupra societatii.

13. 5 Continutul eseului va reflecta impactul practicdrii sportului din punct de 13 5 | Puntajul se va acorda diferentiat in
vedere asanativ, dezvoltativ, educativ etc. dependenta de corectitudinea si ampli-

titatea raspunsului.

14. 3 Réspunsurile pot fi diferite si vor cuprinde trei aspecte, acestea coreland cu 14 3 | Puntajul se va acorda diferentiat in
tipurile de pregétire a sportivului. dependentd de corectitudinea si ampli-

titatea raspunsului.

15. 3 Definitie. Cultura fizica recreativa fiind parte componenta 15 3 |3 puncte pentru definirea corectd a
a culturii fizice, reprezintd odihna activa a omului, realizata prin intermediul notiunii- Cultura fizica
practicarii exercitiului fizic, sportului pentru sdnatate in scopul recuperarii recreativa.
fortelor consumate in procesul activitatii profesionale.

16. 4 1-F 2-F 3-F 4-F 16 4 | Cate 1 punct pentru fiecare raspuns

corect.
TOTAL | 100 TOTAL | 100




