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

BAREM DE CORECTARE
a testului nr.2 de evaluare a competentelor cognitive realizat de elevii-absolventi

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

Nr. Punctaj Raspunsuri corecte
crt.
1. |11 3 Rezistenfa musculara — capacitatea omului de a executa munca/activitate

motrice fara a reduce intensitatea efortului fizic.

1.2 3 Cuvinte-cheie — capacitatea, munca/activitate fizica, reducerea intensitatii
efortului fizic.

Comentariul - raspunsul trebuie sa se refere la un singur cuvant/o sin-
gura expresie evidentiatd.

1.3 1 Testul motrice — unul din urmatoarele raspunsuri: alergare de rezistenta
1000 sau 2000m sau Testul Cuper.

2. 7 Raspunsul elevului trebuie sa contina informatie din tabel.
3. 3 Definitie. Sport — activitate motrice si competitionala orientata spre do-

bandirea performantelor sportive.
Raspunsul-explicatia elevului trebuie sa se axeze pe aceasta definitie.

4. 7 Raspunsul elevului trebuie sa corespunda cerintelor itemului.

5. 9 Raspunsul elevului trebuie sa corespunda cerintelor itemului.

Definitie. Tehnica sportiva a exercitiului fizic este cea mai rationala
modalitate/procedeu de a efectua un exercitiu fizic/o miscare.

6 8 - Explicatiile elevului trebuie sa contina 3 raspunsuri referitoare la facto-
rii principali care contribuie la Tnvatarea eficientd a tehnicii sportive a
exercitiului fizic.

6 Etapa 1, pregatitoare.

7. Obiectivul prioritar - pregatirea morfofunctionald a orga-
nismului pentru eforturi fizice intense planificate Tn urmatoarea etapa a
antrenamentului.

Etapa 2, de baza.

Obiectivul priori tar - invatarea si perfectionarea tehnicii
sportive a diferitelor elemente, exercitii, actiuni motrice tehnico-tactice.
Etapa 3, finala.

Obiectivul prioritar - refacerea organismului prin redu-
cerea intensitatii eforturilor fizice.

8. 10 Continutul eseului trebuie sa reflecte titlul, esenta si semnificatia celor
cinci componente ale unui stil de viata sanatos.

9 91 1|4

Esenta principiului reversibilitatii. Starea fizica este reversibila. Daca
exercitiile fizice sunt efectuate intens si sistematic, starea fizica se imbu-
natateste si invers: efectuarea exercitiilor fizice cu intreruperi, n special
pe termen lung, duce la pierderea acesteia.

Semnificagia principiului - constientizarea rolului exercitiilor fizice siste-
matice in atingerea diverselor obiective de sanatate, dezvoltare, educatie
etc.




9.2

... deoarece respectarea componentelor unui stil de viata sanatos contri-
buie la mentinerea sanatatii umane, acesta fiind factorul principal al lon-
gevitdatii umane.

10.

10

Raspunsul elevului trebuie sa corespunda cerintelor itemului.

11.

Sporturile olimpice sunt acele incluse in programul Jocurilor Olimpice.

Sporturile nasionale sunt acele practicate intr-o anumita tara.

12.

10

Elevul trebuie sa caracterizeze succint metodele enumerate mai jos.
1. Metoda repetarii exercitiilor.

2. Metoda efortului uniform.

3. Metoda efortului neuniform.

4. Metoda antrenamentului circular.

5. Metoda competitionala.

13.

10

Elevul trebuie sa explice succint, intr-un singur enuny, esensa tipurilor de
pregatire a sportivului enumerate mai jos.

1-Pregétire fizica speciala.

2-Pregétire tehnica.

3-Pregatire tactica.

4-Pregatire teoretica.

5-Pregatire psihologica.

14.

1-F 2-F 3-F




