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

BAREM DE CORECTARE

a testului de evaluare a competentelor cognitive realizat de elevii-absolventi din liceele cu profil sportiv, alte tipuri de institutii
preuniversitare in care sunt create clase/grupe cu profil sportiv, la disciplina de studii Pregitirea sportiva, desfasurat la 30 martie 2026

Analiza structurald/Acordarea punctajului
Nr. Punc- Codul | Punc- Specificarea punctajului
itemu- | taj Riaspunsuri corecte itemu- | taj
lui total lui
1. 8 Definitie. Tndemanare — capacitatea omului de a invata rapid miscari/actiuni | 1.1. 3 Acordarea punctajului se face in
motrice noi, complexe precum si de a efectua miscari/actiuni motrice nsusite mod diferenziat, Tn funcsie de
anterior insa 1n situatii nestanrdade, schimbatoare. corectitudinea si  exhaustivitatea
raspunsului.
1. Alergare de suveica 5x10 m 1.2 4 1 punct pentru fiecare rdspuns
_ _ . Echlibru, stand pe un picior formulat corect (conform grilei de
Indema- 3. Ridicarea trunchiuli din pozitia culcat pe spate evaluare).
nare 4. Echlibru pe un picior pe barna de gimnastica
5. Mers sportiv
6. Alergare 20 m cu spatele Tnainte
Testul motrice — alergare de suveica 3x10 m 1.3 1 1 punct pentru rdaspunsul corect.
2. 6 Obiectivul Dozarea corecti a efortului fizic Se acorda cdte 2 puncte pentru
fiecare raspuns, daca acesta
Nr. planificat pentru Nr. de Nr. de repe- Pauza de Corespunde gr||e| de evaluare.
dezvoltarea incer- tiri pentru odihnd
crt. | Testul | cagisagilor motrice | cdri fiecare intre incercari
motrice speciale ncercare
1. | Aler- Dezvoltarea capa- 5 1 5—6 min.
gare citatilor in regim de
100 m | forta-viteza.
3. 13 | Raspuns: - deoarece exercitiile fizice contribuie la dezvoltarea calitatilor/capacita- 3.1 3 Notarea se face Tn mod diferenyiat,
tilor motrice, precum si la dezvoltarea pronuntata a tesutului fibros/muscular - in funcrie de corectitudinea i
componente ale conditiei fizice a omului. plinatate raspunsului.




Cele cinci raspunsuri ale elevului trebuie sa fie diferite si sd indice faptul ca 3.2 10 | Se acorda cate 2 puncte pentru
exercitiul fizic este un mijloc semnificativ care contribuie la, de exemplu: fiecare  raspuns, daca acesta
a) - dezvoltarea fizica armonioasa; demonstreaza impactul exercitiului
b) - dezvoltarea capacitatilor motorii; fizic in dezvoltarea componentelor
C) - dezvoltarea sistemului muscular; respective.
d) - antrenarea sistemelor de organe ale organismului uman;
e) - intdrirea imunitatii organismului uman — toate acestea fiind componente ale
sanatatii fizice ale omului.
12 Definitie. Cultura fizica recreativa fiind parte componenta a 3
culturii fizice, reprezintd odihna activd a omului, realizatd prin intermediul
practicarii exercitiului fizic, sportului pentru sanatate in scopul recuperarii fortelor
consumate in procesul activitatii profesionale.
Activitatea motrice nr.1 - se numeste (?) — Pauza dinamica. 4
Esenra caruia consta Tn — efectuarea unui complex de exercitii fizice sau altui tip
de activitate motrice (de exemplu, plimbare in aer liber etc.) cu durata 10-15 min in L R
scopul evitarii oboselii sistemului nervos central. Acordar_ea pu_nctajlilw S€ face n
i - . . mod diferensiat, in funcrie de
Continutul - complex de exercitii Eentru _dlverse grupe de muschi si segment corectitudinea, relevansa i
corporale sau va efectua o plimbare in aer liber. " - . " ’
.. . L exhaustivitatea raspunsului pentru

Activitatea motrice nr.2 —se r_lumegte (?) - Antrenament lejer individ 5 fiecare aspect ale subiectului:
Esenza caruia consta in - practicarea exercitiilor fizice urmarind, durata fiind “Cultura fizicd recreativi*,
de20-30-45 min in scopul recuperarii fortelor organismului uman consumate n
timpul activitatii profesionale.
Conyinutul antrenamentului poate fi foarte variat. Tn unele cazuri el ar putea
include mersul in alternanta cu alergarea, in alte cazuri - complexe de exercitii
fizice cu si fara obiecte pentru dezvoltarea fizica armonioasa sau dezvoltarea
calitatilor motrice. Printre alte variante pot fi: plimbarea / antrenarea cu bicicleta;
jocul de volei, baschet, minifotbal sau practicarea inotului etc.

2 Comenteaza notiunea: “sport”. Continutul comentariului se va axa pe esenta Punctajul se va acorda diferenyiat
definitiei notiunii de sport. tinénd cont de solicitarea itemului.

4 Raspunsul elevului pentru litera: a) 2 2 puncte pentru fiecare raspuns
a) va reflecta impactul exercitiilor fizice asupra aspectului fizic al corpului omului; relevant,  conform  solicitarilor
b) va reflecta impactul exercitiilor fizice in antrenarea functionalitatii sistemelor | P) 2| itemului.

de organe a organismului uman.




9 1 - Bazele tehnicii sportive - ansamblul tuturor actelor motorice care alcatuiesc Cate 3 puncte pentru fiecare
actiunea motrice. raspuns (1-2-3) corect formulat.
2 - Elementul de baza al tehnicii sportive - elementul/actul motrice de baza, fara
de care este imposibila executarea actiunii motrice.
3 - Detalii ale tehnicii sportive - abateri nesemnificative de la modelul tehnic, care
nu impiedica executarea actiunii motrice.
13 | Definitie. Tehnica sportiva a exercitiului fizic — cel mai rational procedeu de 8.1 1 1 punct pentru definizia corect
executare a exercitiului fizic. expusd.
Cinci factori prioritari-relevanyi: 8.2 5 Cate 1 punct pentru fiecare
1) — gradul de dezvoltare al calitatilor motrice speciale; raspuns.
2) — executarea constienta a actiunilor motrice, Tnsotita de autocontrol
3) - conditii variate de executare a exercitiilor fizice
4) — concentrarea atentiei
5) — corectarea la timp a greselilor
Elementele tehnice structurale ale sariturii ... 8.3 7 Cdte 3 puncte pentru raspunsuri
corecte la aspectele: bazele si
v detaliile tehnicii; 1 punct - veriga
de baza a tehnicii sportive.
Bazele tehnicii Veriga de baza | Detalile tehnicii
a tehnicii
Pozitionarea, Bataia/explozia Pasi alergatori neuniformi, rulare
elanul, bataia, pe spate, bataia/explozia slaba,
faza de zbor, unghiul mic al fazei de zbor etc.
aterizarea
13 1) factori pozitivi 2) factori negativi 2 Punctajul se va acorda in modul
8 urmator:

Factorii careinfluenteaza conditia fizica a omului

Grupa 1 Grupa 2
1- varsta 1- mediu Inconjurator poluat.
2- exercitiul fizic 2- consumul de droguri
3-genul 3- stres
4-alimentatie 4- boli si extenuare

-cate 1 punct pentru raspunsuri
corecte (factorii pozitivi si negativi,
identificarea factorilor din ambele
grupe, factorul prioritar);

-punct pentru argumentul expus.




Factorul prioritar — exercitiul fizic. 1
Argument - deoarece exercitiile fizice contribuie la dezvoltarea 2
calitatilor/capacitatilor motorice, precum si la dezvoltarea pronuntata a tesutului

fibros/muscular - componente ale conditiei fizice a omului

10. 4 Exemple.

1- Pentru antrenarea muschilor triceps selectam exercitiul fizic — flotari n 2 2 puncte pentru fiecare rdspuns
sprijin culcat la podea. relevant,  conform  solicitarilor
2- Pentru dezvoltarea muschilor picioarelor selectam exercitiul fizic — 2 itemului.
genuflexiuni cu partenerul in spate.

11. 3 Definitie. Exercigiul fizic — act motrice efectuat constient, sistematic si multiplu in 3 puncte pentru definirea corecta a
scopul realizarii unor obiective. notiunii.

12. 3 -JI, -JI, -JI, Cate 1 punct pentru fiecare raspuns

corect.

13. 2 Raspunsul elevului va reflecta idea ca, motto-ul olimpic: ,, Citius, Altius, Fortius” 3 puncte pentru raspuns logic,
- este un indemn care incurajeaaza omul sa practice sistematic exrcifiul fizic in relevant, bine formulat.
scopul perfecriunii sale fizice si spirituale.

14, 8 | Eseu: “MISCAREA OLIMPICA NATIONALA” Acordarea punctajului se face n
Nota. Eseul va contine informatie referitoare la structurile sportive care dirijeaza mod diferenziat, Tn funcsie de
cu miscarea olimpici nationald, despre participarea si performantele olimpice ale corectitudinea i exhaustivitatea
sportivilor moldoveni la Jocurile Olimpice de vara (nr. total de participanti, nr. de ﬁﬁﬁgﬁuml’ conform solicitarilor
medalii olimpice si valoarea acestora), despre campioni olimpici si alti sportivi '
olimpici care au cucerit cate doud medalii etc.

Total 100




