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BAREMUL DE CORECTARE
a testului de cunostinte/ si competente cognitive rezolvat de cdtre elevii-finalisti (clasa a XII-a)

Specificarea
Codul | Pun- peericares 3 :
. . . punctajului R 4 s p n s u r i
itemului | ctaj
1.Cunoasterea si aplicarea terminologiei sportive.
1. Exercitiul fizic ales este relevant pentru dezvoltarea
fizica generala.
2. Exercitiul este exprimat terminologic corect Sunt
indicate exact 4 acte motrice.
3. Fiecare act motric este descris clar, logic in
1 punct pentru fiecare succesiune.
1.1 5 P P Elevul poate alcatui orice exercitiu conform
raspuns corect. . ..
exemplului de mai jos.
P.i. Picioarele departate, mainile dupa cap
1 — Inclinarea trunchiului la dreapta
2-P.i
3 - Inclinarea trunchiului la stinga
4 —P.i
Exemplu.
Cate 2 puncte pentru | |- Pase rapide (pasa scurtd si lungd) faciliteaza circulatia
1.2 corectitudinea denu- eficientd a mingii intre coechiperi, crednd oportunitati
4 i Srui de atac
mirii fiecarui procedeu c. _ ‘ _
tehnic-tactic. 2. Blocaj- actiune tacticd prin care un jucator blocheaza
aparatorul advers pentru a elibera un coechiper.
1. Lupta nationald “Tranta”.
1 punct ventru fiecare 2. Jocul sportiv ,,Oina”.
1.3 4 P p 3. Aruncarea buzduganului.
raspuns corect. . . .
1. Cel mai popular sport national este considerat - lupta
nationald “Tranta”.
IL. Intelegerea si interpretarea notiunilor/definitiilor domeniului culturii fizice.
2 puncte definirea | -Rezistenta musculara reprezintd capacitatea muschilor de
corecta a notiunii ,,re- | a efectua contractii musculare pe o perioada indelungata
zistenta musculara”. de timp fara a obosi.
2.1 4 1 punct pentru | -(exemple: flotari — 3 serii x 2 incercari x 15 repetari;
identificarea si doza- | alergare moderata - 10 min etc.).
rea corectd a fiecdrui | -mers sportiv, lkm.
exercitiu.
-Esenta notiunii ,,Hipodinamia” - stare cauzatd de lipsa
migcarii/activitatii  fizice sau a eforturilor fizice
2  puncte pentru ’
o pronuntate.
comentarea explicita a . . 9 S
RS -Mentionarea faptului ca afecteaza negativ sanatatea
esentel notiunii. C .
PO ’ fizica si psihica a omului.
2.2 4 Cate 1 punct pentru ’ . . .
< -Enumerarea unei consecinte clare si corecte (exemple:
formularea corectd a . . . T .
. DA obezitatea, boli cardiovasculare, scaderea tonusului
ultimilor doud ras-
. muscular).
punsuri. . .. .
-Propunerea unei solitii relevante (activitate fizica
zilnica).
1 punct pentru ... este notiune.
2.3 1 puneLp ’

raspunsul corect.




Cate 1 punct pentru
fiecare raspuns corect

Definisia. Cultura fizica recreativa fiind
parte componentd a culturii fizice, reprezintd odihna
activa a omului, realizatd prin intermediul practicarii

24 solicitat de cerintele | exercitiului recuperarii_fortelor fizic, sportului pentru
itemului. sandtate in scopul consumate in timpul activitatii
profesionale.
Exercitiul fizic
25 1 punct pentru fiecare act motrice ‘
raspuns corect.
constient | sistematic | multiplu
realizarea obiectivului
I11. Cunoasterea si analiza continutului testelor motrice, regulilor de executare a acestora.
1 punct pentru identi- | ... mainile trebuie sa fie plasate incrucisat pe piept, cu
3.1 ficarea si formularea | palmele pe umeri.
corecta a greselii.
1 punct pentru fiecare | 1. Denumirea succinta si corecta a testului motric.
raspuns corect, esplicit Indicarea clara a performantei-record personal.
32 formulat. 3. Argumentarea convingitoare si logicd a motivului
’ pentru care testul e dificil.
4. Formularea unei solutii relevante, flexibile si in
legatura directa cu dificultatea.
2 puncte pentru ras- | ... rezidd in evaluarea nivelului dezvoltarii fizice generale.
33 punsul care coincide
cu raspunsul  din
barem.
. Elvul va incercui un singur raspuns.
3.4 1, punctA pentrg orice
raspuns incercuit.
1V. Argumentarea beneficiilor practicarii exercitiilor fizice.
Cate 2 puncte pentru | Exemple:
fiecare raspuns, dacd | -Practicarea exercitiilor fizice contribuie la mentinerea
41 acestea sunt corect | sdnatdtii organismului prin Intdrirea sistemului imunitar si
) formulate si corespund | prevenirea bolilor cardiovasculare (impact asanativ).
cerintelor itemilor. -Exercitiile fizice dezvolta armonios sistemul muscular
(impact dezvoltativ).
1 punct pentru fiecare | Nota. Se accepta doar calitatile psihologice.
4.2 raspuns corect.
4 puncte pentru un | Sunt prezentate cel putin 2-3 beneficii ale alergarii
raspuns amplu care | ( exemple: imbunatatirea sdnatatii cardiovasculare,
4.3 indica impactul multi- | cresterea rezistentei, reducerea stresului, reglarea greutatii
demensionsl al aler- | corporale etc).
garii asupra omului.
V. Cunoasterea si analiza miscarii olimpice nationale.
1 punct pentru fiecare | 1-A, 2-A, 3-F, 4-A.
5.1 raspuns corect iden-
tificat.
5.2 1 punct pentru fiecare | Total - 7.  Aur—6. Argint- 9. Bronz->5.

raspuns corect.




-Serghei Tarnovschi.
1 punct pentru fiecare .
5.3 4 | rispuns corect. -Caiac-canoe. : .
-Participare la Jocurile Olimpice (JO) de vara.
-Premiant cu bronz JO de vara.
1 punct pentru fiecare | 1-4 medalii.
5.4 4 raspuns, dacad acesta | 2-Lupte libere.
corespunde cu raspun- | 3-Lupta — Judo.
sul din barem. 4-Caiac-canoe.
3 1 punct pentru fiecare | 1. Caiac-canoe.
5.5 raspuns corect. 2. Nicolae Juravschi, Natalia Valeeva.
3. Oricare campion olimpic dintre cei 6 sportivi.
VI. Analiza/generalizarea diferitor aspecte referitoare la conditia fizica a omului.
Cate 2 puncte pentru | Raspunsurile elevilor pot fi diferite, Insd acestea trebuie
6.1 4 fiecare raspuns, dacd | sd fie convingdtoare, reflectind relatia ,,cauzd-efect”:
’ acestea sunt relevante | sportul practicat sistematic si perfecta conditia fizica.
si corect formulate.
Argument - exercitiul fizic practicat sistematic contri-
3 puncte pentru ras- buie la dezvoltarea principalelor componente ale conditiei
6.2 3 puns relevant, logic, fizice: rezistenta musculara si cardiovasculara,
argumentat. elasticitate musculara, mobilitatea articulara, rapiditatea
miscarilor etc, precum sporeste si procentajul tesutului
fibros vizavi de cel adipos.
1-Rezistenta musculara - capacitatea muschilor de a se
Cite 2 puncte pentru | contracta repetat fard si oboseasca.
fiecare raspuns, daca
6.3 . . . < .

4 acestea corespund cu | 2- Rezistenta cardiovasculara - consta in capacitatea
raspunsurile din | sistemului circular de a aproviziona muschii cu oxigen.
barem. Este numita si capacitate fizica aeroba.

6.4 4 1 punct pentru fiecare | Exemple. Pompier, militar, politist, salvamar, sportiv,

raspuns corect.

dansator etc.

VII. Comentarea argumentata a relatiei dintre activititile motrice si longivitatea omului.

2 puncte pentru tra-
tarea corectd a expre-
siei expresiei ,,om

1. Om longeviv este o persoana care trdieste o viatd
lunga, depasind durata medie de viata.
2....90 de ani sau mai mult.

7.1 4 logeviv”. 3. Respectarea modului de viatd sandtos.
1 punc pentr fiecare
alte doud raspunsuri
corecte.
-Practicarea regulata a activitatii motrice contribuie la
2 puncte pentru mentinerea sanatatii sistemului cardiovascular, prevenirea
fiecare enunt formulat | bolilor cronice.
7.2 6 corect, clar si coerent, | -O alimentatie echilibrata, bogata an nutrienti esentiali,

axat pe o componenta
a modului de viata
sanatos.

intareste imunitatea si reduce riscul de afectiuni metabo-
lice.

-Calirea oganismului sporeste imunitatea acestuia la
factorii nefavorabili ai mediului incunjurator.

VIII. Aplicarea tehnicilor determinarii nivelului/gradului de dezvoltare a capacitatii de
efort fiziz a omului.

8.1

1 punct pentru iden-
tificarea corecta a for-
mulei si 4 puncte pen-
tru aplicarea corectd a
formulei.

Formula Rufier-Dixon:
NCEF=(P2-P1)+( P3-P1)/10=(150-70)+(100-70)/10=
=80+30/10=110/10=11

Total — 100 puncte




