Raionul

MINISTERUL EDUCATIEI | Localitatea

SI CERCETARIT —
AL REPUBLICII MOLDOV A Institutia de invatamant

AGEN ,T 14 NA ,T 1 ONAL/f Numele, prenumele elevului

PENTRU CURRICULUM S1
EVALUARE
TESTUL Nr. 1

PREGATIREA SPORTIVA

TEST PENTRU EXERSARE
CICLUL LICEAL

Profil sport
februarie, 2026

Timp alocat: 180 de minute

Rechizite si materiale permise: pix cu cerneala albastra.

Instructiuni pentru candidat:
- Citeste cu atentie fiecare item si efectueaza operatiile solicitate.
- Lucreaza independent.

Iti dorim mult succes!

Punctaj acumulat






Competente cognitive conceptuale si speciale ( 100 puncte)
Sarcini pentru rezolvarea testului

Nr. I temi Punctaj
crt.
1. | 1.1. Defineste notiunea calitatii motrice: “forta musculara’. L L
Forta musculara - 0 0
1 1
2 2
3 3
1.2. Comenteaza esenta unui cuvint-cheie, la alegere, din definitia scrisa de L L
tine in pct. 1.1, 0 0
Cuvint-cheie - ; %
Comentariul -
3 3
1.3. Identifica, conform genului carui apartii, testul motrice care evalueaza L L
forta musculara a elevului/elevei. 0 0
Testul motrice - 1 1
2 2
2. Completeaza tabelul, aplicind dozarea corecta a efortului fizic 1in L L
dependenta de obiectivul stabilit. 0 0
Exerci- Obiectivul Dozarea corectd a efortului fizic 1 1
Nr. | fiul planificat pentru | Nr. de | Nr. de repe- | Pauza de 2 2
crt. | fizic dezvoltarea incer- | tari pt fie- | odihna 3 3
aplicat | calitatilor motrice cari | carencer- | ntre 4 4
speciale care incercari 5 5
6 6
1. | Genu- | Dezvoltarea fortei in
flexiuni | regim de viteza
2. | Alerga- | Dezvoltarea vitezei
re 60 m | Tn regim de rezis-
tenta




Tn baza formulei respective, corect identificate, din variantele propuse: L L
. . P(kg) 0 0
a) 1=P(kg)/L(cm); b) 1=L(cm)/P(kg); c) I= 1 1
L(cm) 5 )
- determina Indexul Quettle a propriului organism (1) 3 3
4 4
I= 5 5
6 6
- explica, ceinformatie ofera indicele calculat?
Scrieun rezumat din5enunturi relevante care sa reflecte L L
impactul utilizarii mijloacelor educatiei fizice asupra sanatatii omului. 0 0
1 1
1- 2 2
3 3
4 4
2- 5 5
6 6
7 7
3- 8 8
9 9
10 10
4-
5-
Generalizeaza, printr-un enunt relevant, de ce: L L
-modul de viatd sanatos este considerat factorul/ mijlocul decisiv care 2 2
favorizeaza prelungirea vietii omului? 2 2
3 3
4 4
5 5
6 6

-exercitiul fizic terbuie practicat sistematic?




6.1. Defineste notiunea: “cultura fizica recreativa’. L L
0 0
1 1
2 2
3 3
6.2. In baza identificarii cuvintelor/expresiilor-cheie din definitia scrisa mai 4 4
sus, construieste, schematic, algoritmul acestora care va reflecta esenta 5 S
definitiei. 6 6
Completeaza tabelul de mai jos, denumind componentele structurale ale L L
tehnicii sportive, ulterior, explicand si esenfa acestora. 0 0
1 1
Conti- 2 2
nutul Denumirea 3 3
componentelor Esenta componentelor structurale 4 4
tehnicii tehnicii sportive a tehnicii sportive 5 5
(ce prezinta acestea?) 6 6
sportive 7 7
8 8
compo- | 1~ o o
] 10 10
NENTELE 11 11
STRUC- [ 12 12
TURALE
ALE
TEHNICII
3-
SPOR-
TIVE
Defineste notiunea: “Tehnica sportiva a exercitiului fizic”. L L
0 0
1 1
2 2
Analizeaza propria experienta sportiva, identificadnd doi factori prioritari de 3 3
care, In mare masura, depinde insusirea operativd si temeinica a tehnicii 4 4
sportive a procedeelor, actiunilor, combinatiilor motrice etc. 5 5
1- 6 6

2-




9. e Completeazd enuntul. Ansamblul de factori care influenteaza L L
conditia fizica a omului pot fi clasificati in doua grupe: 0 0
a) factori ; 1 1
b) factori : 2 2
e In spatiul rezervat, schematic, clasifici ansamblul de factori (cate 4 3 3
factori), conform grupelor identificate. 4 4
5 5
Factorii careinfluenteazi conditia fizica a omului ‘ 6 6
Grupa 1 Grupa 2 7 7
1 1 8 8
2 2 9 9
3. 3. 10 10
4- 4-
e Identifici ce factor este considerat prioritar, care contribuie la
dezvoltarea/ si mentinerea conditiei fizice a omului, ulterior,
argumenteaza de ce?
Factorul prioritar -
Argument -
10. | Identifica patru factori care influenteazd dezvoltarea fizicd a omului. L L
0 0
I 1 1
2- 2 2
3. 3 3
4 4
4-

11. | Completeaza schema principiilor de respectarea cdror, in mare masura, L L
depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului contemporan, 0 0
totodata comentand principiul identificat. 1 1

¢ Conditia fizica a omului 2 2
v v 3 3
Principiul 1 Principiul 2 Principiul 3 Principiul 4 4 4
specificatiei progresiei. reversibilitatii
Comentariul. Principiul - - semnifica

12. | Caracterizeazd principiul reversibilitatii, reflectdnd esenta si importanta L L
acestuia pentru dezvoltarea/ si mentinerea conditiei fizice a omului. 0 0
Esenta principiului - 1 1

2 2
3 3
4 4
5 5




Importanta principiului -

13.

Citeste afirmatiile si identificd prin incercuirea literei A rdspunsurile
adevarate, iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.

» A - F - dezvoltarea/si mentinerea conditiei fizice a omului depinde,
mai cu seamd, de masa corporala a acestuia, alimentatie si somn.
A - F — prin testul motrice: alergare de suveica 3x10 m - evaluam
urmatoarele calitati motrice: supletea, forta, viteza si rezistenta;
A - F —n timpul saunei omul, prin transpiratie, “pierde” 300-500 ml
de lichid.
A - F —n Republica Moldova, luptele greco-romana si judo se con-
siderd sporturi nationale;
A - F — agentiile teritoriale olimpice, sunt structuri sportive, subor-
donate federatiilor nationale sportive.
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14.

Utilizand spatiul rezervat, elaboreazad un eseu relevant cu subiectul:
“MISCAREA OLIMPICA NATIONALA”

Nota. Eseul va contine informatie referitoare la structurile sportive care dirijeaza cu
miscarea olimpica nationala, participarea si performantele olimpice ale sportivilor
moldoveni la Jocurile Olimpice de vari etc.
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