MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA
AGENTIA NATIONALA 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, desfasuratla 18 iulie 2024

Analiza structurald/Acordarea punctajului

Nr. Pun- Codul | Pun
itemu- | ctaj Riaspunsuri corecte itemu- | ctaj Specificarea punctajului
lui total lui
1. 3 Raspunsurile elevilor trebuie sa reflecte ideea ca activitatea motrice este principala 1 3 | Puntajul se va acorda diferentiat in
componenta a activitatilor de antrenament referitoare la pregatirea fizica, tehnica, dependenta de corectitudinea si am-
tacticd, psihologica etc. a sportivului. plititatea raspunsului.
2. 16 | Algoritmul determindrii nivelului capacitatii de efort fizic: 2 16 | Cate I punct pentru raspunsurile la
1- identificdm formula Rufie-Dixon - NCEF=(P2-P1)+(P3-P1)/10. pct.1,2,3,7,8,9.
2- masuram pulsul in stare de repaos, timp de 1 min. ( P1) Cate 2 puncte pentru raspunsurile la
3- efectuam 30 genuflexiuni, timp de 45 sec. pct.4,5,6,,10,11.

4- masuram pulsul in primele 15 sec. ale primului minut de odihnd dupa
efortul fizic realizat (P2).

5- masuram pulsul in ultimele 15 sec. ale primului minut de odihnd dupa
efortul fizic realizat (P3).

6- calculam numarul pulsatiilor timp de 1 min (dupa efortul fizic efectuat),
indicii pulsometrici masurati in 15 sec. (pentru semnele P2 si P3)
inmultind cu numarul 4.

7- introducem indicii pulsometrici finali in formula.

8- efectuam calculul corespunzator.

9- raportam indicile final calculat la indicii standard care, finalmente, indica
nivelul capacitatii de efort fizic.

10- extragem concluzie cu caracter de constatare.

11- elaboram o concluzie-recomandare in scopul amelorarii capacitatii de efort
fizic.




a-Cultura fizica recreativa, ..

b - odihna activa a omului, ...

C - intermediul practicarii exercitiului fizic, sportului pentru sanatate, ...
d - fortelor consumate...

Cdte I punct pentru fiecare raspuns
formulat corect (conform baremu-
lui).

Raspunsurile elevului vor reflecta rolul cunostinteloor speciale sub 5 aspecte 4 Cdte I punct pentru fiecare raspuns
diferite, acestea contribuind la: formulat corect de catre elev.
1 — invatarea/perfectionarea tehnicii sportive a diverselor actiuni motrice tehnico-
tactice;
2 — respectarea regulilor competitionale;
3 — evitarea traumatismului sporiv;
4 - asigurarea directionatd, in timpul antrenamentelor independete, a impactului
asanativ, dezvoltativ, formativ etc al sportului practicat;
5 — imbogatirea vocabularului sportiv.
5.1. Buna conditie fizica a omului ii permite acestuia sa-si indepleneasca eficent 5.1 2 puncte pentru tratarea relevana a
obligatiunile sale profesionale in diverse conditii nefavorabile ale mediului rolului conditiei fizice in depdsirea
inconjurator. conditiilor nefavorabile ale mediului
5.2. In raspunsurile elevului trebuie si se regiseasca 3 exemple din sirul acestora: inconjurator.
1-temperaturi ridicate; 2-temperaturi scazute; 3-umeditatea aerului sporita; 5.2 Cate 1 punct pentru exemplificarea a
4-radiatie solard; 5-bacterii si virusi existenti in mediul Incongurator. 3 situatii caracteristice conditiilor
nefavorabile ale mediului inconjura-
tor.
6.1. Esenta - contine mai multe tipuri de pregatire a sportivului. 6.1 Cdte 2 puncte pentru raspunsurile CU
Importanta - consta in pregatirea multelaterala a sportivului, fapt ce asigura referire la:-esenta conditiei fizice; -
succesul competitional. importanta conditiei fizice; -identifi-
6.2. In raspunsurile elevului trebuie sa se regaseasca 2 tipuri de pregdtire din sirul 6.2 carea a 2 tipuri semnificative de pre-
exemplelor ce reflectd continutul pregatirii integrale a sportivului: pregidtirea gatire in contexul pregatirii integrale
fizica speciala, tehnica, tacticd, psihologicd, teoreticd, morala, intelectual. a sportivului.
1-In situatia descrisa, pentru persoana respectiva, dozarea efortului fizic trebuie 711 1 punct pentru analiza situatiei si
micsorata, aplicand formula Kervonen in scopul determinarii Pulsului minimal identificarea solutiel.
individual de antrenament (P. min. ind. antr.).
2- ldentificarea/si aplicarea formulei respective, efectuarea calcului. 712 3puncte pentru identificarea si

P. min.ind. antr.=P. med. ind. antr.—12 =145-12 =133contractii cardiace/l min.

aplicarea corecta a formulei
respective.




8. 8 8.1. Conditia fizica a omului 8.1 4 | Cdte I punct pentru fiecare factor
identificat.
Factorul 1 Factorul 2 Factorul 3 Factorul 4
Exeritiul Alimentatia Varsta Genul
fizic
8.2. Cel mai prioritar factor dintre cei vazati in pct. 8.1 este - exercitiul fizic. 8.2 1 | 1 punct pentru factorul prioritar
identificat.
8.3. Argumentarea factorului prioritar identificat: exercitiul fizic contribuie la 8.3 3 | 3puncte pentru raspunsul argumen-
dezvoltarea principalelor componente ale conditiei fizice - forta musculara, tat care corespunde cu raspunsul din
rezistenta cardio-vasculard, rezistenta musculard, elasticitate musculara, barem.
mobilitatea articulara, rapiditatea miscarilor.

9. 9 Componentele modului de viata san:tos: 9 9 | Cdte 3 puncte pentru fiecare raspuns
1... alimentatie sdnatoasa. relevant, formulat logic, convingdator
2... activitate fizicd/motrice. in care se vor regasi denumirile a 3
3... cdlirea organismului. componente a modului de viata
4... conditiile igienice de munca si trai. sanatos.

5... evitarea viciilor.

10. 3 Cultura fizica recreativa (CFR) — reprezinta odihna activd a omului, axatd pe 10 3 | 3 puncte daca raspunsul elevului va
utilizarea mijloacelor culturii fizice/educatiei fizice, realizata in scopul recreerii demonstra: a) ce reprezinta CFR,
fizice si psihice a omului. b) ce elemente de baza contine;

¢) ce scop urmdareste.

11. 11 1-F; 2-F; 3-F; 4-A; 5-A; 6-A; 7-F; 8-A; 9-F; 10-F; 11-F. 11 11 | Cdte I punct pentru fiecare raspuns

corect.

12. 10 | Rezumatul elevului, ca continut, va corespunde solicitarilor expuse in itemul 12 10 | 1 punct pentru identificarea origi-
respectiv care, finalmente, ar demonstra dezvoltarea competentelor analitice al nala a titlului rezumatului.
acestuia. Nota. Acordarea altor 9 puncte de-

pinde de numarul si calitatea (rele-
vanta si logica) enunturilor expuse.

13. 3 Citatul latin: “Citius, Altius, Fortius” — reprezinta aspiratiile omului pentru 13 3 | 3 puncte in cazul cand raspunsul

perfectiune - spirituald si fizica, pentru dezvoltare armonioasd, pentru adevarata
frumusete.

elevului corespunde cu ideea formu-
lata in barem.




14. 4 14.1. Definitia notiunii: ”Forta musculara” — este capacitatea omului de a invinge | 14.1 2 puncte daca definitia expusa de

factorii interni si externi prin intermediul contractiilor musculare. elev corespunde cu definitia din
barem.

14.2. Exemple de exercitii fizice pentru dezvoltarea: 14.2 Cdte 1 punct pentru fiecare exemplu

a) fortei dinamice — orice exercitiu fizic efectuat in miscare; corect formulat.

b) fortei statice - orice exercitiu fizic efectuat in lipsa miscsrii.

15. 6 ... ridicarea trunchiului, timp de 30 sec. 15 1 punct pentru denumirea corecta a

testului motrice.

a-tehnica efectuirii testului - din pozitia culcat dorsal mfiinile la umeri, | 15-a) 2 puncte pentru corectitudinea

incrucisate si fixate la piept, picioarele impreund semindoite si fixate de glezne de descrierii tehnicii efectuari testului.

un elev, ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.

b - ... daca 2 reguli expuse de elev se regisesc printre urmaitoarele: 15-b) Cate 1 punct pentru fiecare regula

1- Elevul incepe si finalizeaza testul la semnalele profesorului. corect identificata.

2- Executantul finalizeaza ridicarea trunchiului atingind cu antebratele (fixate la

piept) femurul picioarelor.

3- Revenind in pozitia culcat dorsal, elevul va atinge cu omoplatii salteaua.

C - calitatile motrice evaluate — forta-viteza-rezistenta. 15-c) 1 punct pentru identificarea corecta
a calitatilor motrice evaluate prin
testul motrice vizat.

16. 3 Imaginea respectiva reprezinta simbolul principal al Jocurilor Olimpice. Inelele, 16 3 puncte in cazul cand raspunsul
intrepatrunseintre ele, reprezintd unirea celor cinci continente si intdlnirea elevului corespunde cu ideea formu-
sportivilor din intreaga lume la Jocurile Olimpice. Fiecare dintre acestea are o lata in barem.
culoare diferita si are drept corespondent un continent: albastru - Europa, negru -

Africa, galben — Asia, rosu — America, verde — Australia si Oceania.
Total | 100




