BAREM DE CORECTARE

a testului de competente cognitive

la disciplina de studii Pregatirea sportiva, desfasurat la 04 aprilie 2022

Nr. Scor Raspunsuri Specificarea
crt. corecte punctajului
Raspunsurile elevului  vor reflecta ideia ca |- cate 2 puncte pentru fiecare
motricitatea, caracterizata prin practicarea | raspuns corect.
sistematicd a exercitiului fizic, optimizeaza
1. 4 functionalitatea organismului uman, iar rolul calirii
constd In sporirea imunitatii  organismului,
protejandu-I de boli provocate de factorii nefavorabili
ai mediului incunjurator.
1. Atrofiere musculara. - cate 2 puncte pentru fiecare
2. Aparitia obiezitatii. raspuns corect, acestea reflectand
3. Boli cardiovasculare. diferite aspecte-consecinte.
2. 8 4. Boli a aparatului locomotor.
Pot fi acceptate si alte raspunsuri ale elevului care
reflecta consecinte, rezultate din activitatea sedentara
a omului contemporan.
3.1. - cate 1 punct pentru denumirea
A - Denumirea factorului pozitiv. Daca elevul a iden- | corectd a factorilor respectivi.
tificat un factor din urmatorii: alimentatie rationala, | - cate 2 punct pentru comentariul
exercitiul fizic, varsta, genul. fiecarui factor.
Comentariul factorului A. - cate 2 puncte pentru carac-
teristica fiecarei componente a
B — Denumirea factorului negaitiv. Dacd elevul a | coditiei fizice.
identificat un factor din urmatorii: boala si
3. 10 | extenuarea, viciile, stresul, mediul inconjuritor.
Comentarea factorului B.
3.2.
A — Rezistenta musculara — reprezintda capacitatea
muschilor de a se contracta repetat fara sa obo-
seascd.
B - Comporzitia tisulara a corpului — reflecta pro-
centajul dintre tesutul adipos si fibros.
Practicarea sistematica a exercitiului fizic, sportului | -3 puncte pentru raspunsul argu-
sunt mijloace eficace cu caracter profilactic in scopul | mentat, convingitor.
4. 3 | combaterii hipodinamiei.
5.1. Cultura fizici recreativia, fiind o parte | -3 puncte pentru definirea
componentd a culturii fizice, reprezinta odihna activa | corecti a notiunii.
a on'n'llui,' refdlizaté prip interm?divul pﬂracticérii -cate 1 pun,ct pentru rispunsuri
5 5 exercifiului fizic, sportului pentru sanatate in scopul corecte la pt.5.2 si 5.3.

recuperarii fortelor consumate in procesul activitdtii
profesionale.

5.2. Odihna activa.

5.3. Execitiul fizic.




Algoritmul raspunsului.
1.Identificarea corecta a formulei Rufie-Dixon:
NCEF=(P3-P1)+ (P2-P1)/10

2.Introducecrea indicilor pulsometrici respectivi in
Sformula si efectuarea calcului:
NCEF=(125-65)+(75-65)/10=60+10/10=70/10=7,0

3.NCEF=7,0 corespunde calificativului satisficator.
4.Concluzie. Indicile calculat corespunde
calificativului  satisficator, fapt care indica la
existenta unor rezerve biomotrice ce urmead sa fie
valorificate prin practicarea mai responsabila a
exercitiului fizic, sportului.

-1 punct pentru identificarea
corecta a formulei.

-3puncte pentru efectuerea corecta
a calcului.

-lpunct  pentru identificarea
calificativului corespunzator.

-2 puncte pentru dtducerea

concluziei.

Elevul v-a completa schema cu urmitoarele alte
doua principii:

1. Principiul specificatiei.

4. Principiul suprasolicitarii,
care vor fi Insotite de explicatiile ce urmeaza:
1. Esenta principiului specificatiei. Fiecare
exercitiu fizic are un efect apate asupra unui muschi
concret. Aceasta Inseamnd cd trebuie selectati
muschii care urmeaza sia fie antrenati. Apoi se
selecteaza exercitiile adecvate.
4. Esenta principiului suprasolicitarii. Pentru a
antrena un segment corporal sau corpul in intregime
acesta trebuie suprasolicitat, adica supus unui efort
mai mare decat in mod obisnuit. In timp, corpul se
adapteaza la cerintele spotite prin ameliorarea
conditiei fizice, crescind frecventa, intensitatea si
timpul exersarii.

-cate 1 punct pentru denumirea
corectd a principiilor.

- cate 2 puncte pentru explicarea
corectd si plenara a principiilor nr.
1si4.

Factorul nr.1. Pregdtirea fizica speciald.
Argumentul — Pregatirea fizica speciala presupune
dezvoltarea/perfectionarea unui ansamblu variat de
calitati/ si capacitdti motrice si functionale necesare
in obtinerea performantei sportive.

Factorul nr.1. Pregadtirea tehnica.

Argumentul — Pregatirea tehnica presupune execu-
tarea perfectd, expresivd si economd, din punct de
vedere a consumarii energiei musculare, 1In
efectuarea exercitiului fizic.

-cate 1 punct pentru denumirea
corectd a fiecarui factor.

- cate 2 puncte pentru
argumentarea fiecarui factor.

Se va tine cont de identificarea si utilizarea corecta: -
- a formulei Quettle:
Pkg) _ P(® _ 9 _ ,

L(cm) = L(cm) ) g/1cm-L

cm
- aindicilor standard pentru:

-barbati — 370-400 g/1c¢m-L;

-femei —325-375 g/lcm-L;
Concluzia va rezulta din indicile calculat raportat la
indicile standard, totodata tindndu-se cont si de genul
subiectului.

-1 punct pentru identificarea
corecta a formulei Quettle.

-1 punct pentru efectuerea corecta
a calcului.

-lpunct  pentru identificarea
indiciului standard.

-1 punct pentru  ducerea
concluziei.




Esenta notiunii longivitate - este un fenomen, | -2 puncte pentru explicarea
influentat de anumiti factori social-biologici, | corecta a esentei notiunii;
caracterizat prin durata vietei omului. 1 punct p,entru’ identificarea
10. 4 | Longeviv este considerat omul care depaseste varsta | . . . . -
90 ani. varstei omului longeV1_V, B
Factorul prioritar al longivitatii — modul de viata -1 punct  pentru identificarea
SANGtos. factorului prioritar.
1. Dezvolta calitatile mortice. -caite 1 punct pentru fiecare
2. Contribuie la dezvoltarea fizica armonioasa. raspuns.
11. 4 | 3. Dezvolta rezistenta cardiovasculara.
4. Sporeste procentajul tesutului fibros.
12.1. -cate 1 punct pentru:
-denumirea correctd a fiecarei
Etapele .| Obiectivul prioritar etapa,
antrenamentului L . L.
— 5 -identificarea  duratei  fiecarei
Etapa | Pregatirea  morfo-functio-
Denumirea etapei - | nala a organismului in etape.
pregatitoare scopul infruntarii efortului
Durata - 20 min. fizic sporit, planificat pen- | | 2 puncte pentru raspunsul corect
tru etapa de baza a lectiei | | cu referire la etapa I;
de antrenament
Etapa 11 Invdtarea/perfectionarea -2 puncte pentru raspunsul corect
Denumirea etapei - | tehnicii sportive a diver- | | cu referire la etapa II;
de baza selor procedee tehnico-
Durata — 60 min. tactice.
Etapa 111 Linistirea  organismului,
12. 15 || Denumirea etapei — | prin reducerea intensitatii | | -2 punct pentru raspunsul corect
de incheiere efortului fizic. cu referire la etapa Il1.
Durata - 10 min.
12.2.
3 punccte pentru punctarea corecta
/\ a curbei care reflectd dinamica
intesitatii efortului fizic.
Etapa | Etapa Il Etapa lll
776 i.H, 1896, Comitetul International Olimpic, | -cate 1 punct pentru fiecare ras-
13 15 Comitetul National Olimpic si Sportiv, 1991, 1960, | puns corect.

1994, 14, Gusman Cosanov, 1960, atletsm, 27, 7, 8,
12.




1.Simbolul alaturat reprezin- -3 punte pentru descrierea corecta
ta emblema Comitetului Natio- | si deplini a emblemei nationale
na_I __Olimpic (CNO) al I_?epu- olimpice:
blicil .M?IdoAva. Acest simbol |, punct pentru identificarea
reprezintd o Tmbinare a inelelor B . .
OOO olimpice cu coroana dom- corecta a autorului eblemei.
\ nitorului Moldovei Stefan cel
410 LDOQ?‘ I\/Iare' - Vsnn'bol .naponal, care
semnificd istorie, demnitate
nationala a poporului,
coeziunea fortelor in lupta
14. 4 pentru independentd, pace si
prosperietate,  reunite  sub
flamura tricolorului.
Nota. In martie 1992 emble-
ma a fost aprobatd de Comi-
tetul  International  Olimpic
(Cl10), anterior, inregistrata de
AGEPI al Republicii Mol-dova.
2.Autorul  emblemei CNO,
desemnate prin concurs repub-
lican, este Nicolai Ambrosi.
15.1. Denumirea testului motrice. Alergare de | -1 punct pentru denumirea corecta
suveicd 3x10 m. a testului motrice.
15.2. Descrierea tehnicii efectuirii testului | ~2 pvuncte 'p(.entru Ejg§crierea
motrice. Pe sol se marcheaza doua linii palele la o f&rﬁgir?cgehn1C1l efectudrii testu-
distantd de 10 m, una de la alta. La prima linie, linia _cte 1 punct pentru identificarea
de start, se pun 2 obiecte mici. Executantul stand in regulilor la pt. 15.3.1. si 15.3.2.
pozitia ,,Startul inalt” la prima linie, la semnalul
15, 5 profesorului, ia un obiect si deplasandu-se (alergand
cu maximd vitezd) il pune pe linia a doua.
Intorcandu-se dupa al doilea obiect il ia, parcurge
cursa a treia si finalizand 1l pune pe linie langa
primul obiect.
15.3. Identificarea a doua reguli mai importante
in efectuarea testului:
15.3.1. Nu se admite depasirea liniei de start.
15.3.2. Se interzice aruncarea obiectului la linia finis.
Total | 100




