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

BAREM DE CORECTARE
a testului nr.1 de evaluare a competentelor cognitive realizat de elevii-absolventi

din liceele cu profil sportiv la disciplina de studii Pregidtirea sportivd,
desfasurata la 19 februarie 2026

Nr. Punctaj Raspunsuri corecte
crt.
1. |11 3 Forra musculara — capacitatea omului de a invinge factorii externi si

interni prin intermediul contractiilor musculare.

1.2 3 Cuvinte-cheie: capacitatea, invinge, factorii, contractiilor musculare.
Comentariul — raspunsul se va referi la comenariul unui cuvant-cheie.
1.3 2 Testul motrice —n dependenta de genul elevului/elevei:

-baietl — tractiuni 1n brate, din atarnat, la bara fixa inalta
- fete — flotari, in sprigin culcat,la bana de gimnastica

2. 6 Genuflexiuni.

Nr. de incercari — 5-6

Nr. de repetari - aproximativ 50-70

Pauza de odihna - 3-5 min.

Alergare 60 m

Nr. de incercari — 6-8

Nr. de repetari - 1 repetare pentru o singurd incercare
Pauza de odihna - 1 min.

3. 6 Elevul va:
- selecta una din formulele corecte;

I=P(kg)/L(cm)  sau I = P(kg)

- utiliza corect formula;
-explica, ce informatie ofera indicele calculat.

4. 10 Réspunsul trebuie s contind ideea utilizarii exercitiilor fizice, precum si a
factorilor naturali si igienici, care constituie mijloace ale educatiei fizice.

5. 6 ... deoarece respectarea componentelor unui stil de viata sanatos contribuie
la mentinerea sanatatii omului, aceasta fiind factorul principal al longevi-
tatii umane.

... numai practicarea sistematica a exercitiilor fizice contribuie la
fortificarea si mentinerea sanatatii fizice a omului.

6.1 3 Cultura fizica recreativa, fiind o parte componenta a culturii fizice, repre-
zinta odihna activa a omului, realizatad prin intermediul practicarii exerci-
tiului fizic, sportului pentru sanatate in scopul recuperarii fortelor consu-
mate in procesul activitatii profesionale.

6.2 3 Cultura fizica recreativa = odihna activa - practicarii exercitiului fizic -




recuperarii fortelor — consumate - activitatii profesionale.

12 1 - Bazele tehnicii sportive - ansamblul tuturor actelor motorice care
. alcatuiesc actiunea motrice.
' 2 - Elementul de baza al tehnicii sportive - elementul/actul motrice de baza,

fara de care este imposibild executarea actiunii motrice.
3 - Detalii ale tehnicii sportive - abateri nesemnificative de la modelul teh-
nic, care nu impiedica executarea actiunii motrice.

8. 6 Definitie. Tehnica sportiva a exercitiului fizic — cel mai rational procedeu
de executare a exercitiului fizic.
Doi factori prioritari:
1) — gradul de dezvoltare al calitatilor motrice speciale;
2) — executarea constienta a actiunilor motorice, insotita de autocontrol.

9. 10 a) factori - pozitivi;
b) factori — negativi.
Clasificarea factorilor identificati pe grupe:
a) Grupa 1 - factori pozitivi: varsta, exercitiul fizic, gen, alimentatie.
b) Grupa 2 - factori negativi: boli si extenuare, consumul de droguri, stres,
mediu inconjurdtor poluat.
Factorul prioritar — exercitiul fizic.
Argument - deoarece exercitiile fizice contribuie la dezvoltarea
calitatilor/capacitatilor motorice, precum si la dezvoltarea pronuntata a
tesutului fibros/muscular - componente ale conditiei fizice a omului.

10. 4 1- factorii ereditari.
2 — exercitiile fizice.
3 — alimentatie echilibrata/rationala.
4 — evitarea obiceiuri ddunatoare

11. 4 Principiul suprasolicitarii.
Comentariul elevului trebuie sa contina o idee referitoare la consecintele
nerespectarii acestui principiu.

5 Esenra principiul reversibilitatii. Starea fizica este reversibila. Daca efec-

tudm exercitii fizice intensiv si sistematic, conditia fizicd se imbundtateste

12 si invers: efectuarea exercitiilor fizice cu intrerupere, mai ales pe o perioa-
da lunga de timp, duce la pierderea acesteia.
Semnificagia principiului reversibilitatii - constientizarea rolului exerciti-
ilor fizice, practicate sistematic in atingerea diverselor obiective asanative,
dezvoltative, educative etc.

13. 5 1-F 2-F 3-F 4-F 5-F

14. 12 Eseul trebuie sa contind informatii despre:

- structurile sportive si olimpice (Ministerul Educatiei si Cercetarii,
Comitetul National Olimpic si Sportiv, etc), care sunt preocupate de
promovarea si dezvoltarea olimpismului in tara noastra,

- succesele sportivilor moldoveni la Jocurile Olimpice de vara.




