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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. 2

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

continutul definitiei acesteia.
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Nr. I temi Punctaj
crt.
1. | 1.1. Defineste notiunea calitatii motrice: “rezistenta musculara’. L L
Rezistenta musculara - 0 0
1 1
2 2
3 3
Comenteaza esenta unui cuvint-cheie, la alegere, din definitia scrisa de tine L L
in pet. 1.1. 0 0
Cuvint-cheie - % %
Comentariul - 3 3
1.3. Identifica, conform genului carui apartii, testul motrice care evalucaza L L
rezistenta musculara a elevului/elevei. 0 0
Testul motrice - 1 1
2. | Comenteaza continutul tabelului ce urmeaza. Continutul comentariului se va L L
axa pe informatiile din tabel. 0 0
Frecventa 1 1
Nr. Denumirea Intensitatea Volumul cardiacd / 2 2
crt. sonelor efortului fizic | efortului fizic | min. 3 3
(in %) (nr. de repetari | (costul 4 4
energetic) 5 5
1. | Maximala 95 -100 % 1-5 > 185 6 6
2. | Submaximala 80 — 94% 6-10 170 —185 7 7
3. | Medie 60 —79 % 10-15 150 - 170
4. | Usoara 40 -59 % 15-20 120 — 150
5. | Minimala 0-30% 20-30 120
3. | Explica, in cuvinte proprii, notiunea: , sport”’, explicatia fiind bazatd pe
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Elaboreaza rezumatul cu subiectul: L L
“PRIMELE JOCURI OLIMPICE ANTICE”, 2 2
reflectind enunturi relevante referitoare la anul si locul desfasurarii, 2 )
continutul programului competitional, restrictii pentru atletii-participanti etc. 3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
Studiu de caz. Analizeaza experienta ta competitionala, identificand, la L L
alegere, o situatie stresantd cu care te-ai confruntat. Descrie situatia 0 0
identificata conform cerintelor stabilite: 1 1
-cauza aparitiei stresului - 2 2
3 3
4 4
-solutii Intreprinse - 5 5
6 6
7 7
8 8
A . 9 9

-efectele solutiilor intreprinse -

Concluzie.

Defineste notiunea: “Tehnica sportiva a exercitiului fizic” - L L
0 0
Analizeaza propria experientd sportiva, identificand si, totodata, explicand 1 1
trei factori prioritari de care, in mare masura, depinde insusirea operativa si 2 2
temeinica a tehnicii sportive a procedeelor, actiunilor, combinatiilor motrice, 3 3
exersate de tine in timpul antrenamentelor sportive. 4 4
1- 5 5
6 6
7 7
2- 8 8




Completeaza tabelul. Identifica obiectivul prioritar (pentru fiecare etapa), L L
acesta fiind formulat printr-un singur enunt. 0 0
Etapele lectiei de . . . .
antrenament Obiectivul prioritar ; ;
Etapa 1, 3 3
pregititoare 4 4
5 5
6 6
Etapa 2,
de baza
Etapa 3,
finala
Elaboreaza un eseu cu subiectul: L L
“Modul de viata activ si sandtos” 0 0
In continutul eseului se vor regisi, obligatoriu, cinci componente ale modu- 1 1
lui de viata activ si sanatos, care trebuie denumite si succint caracterizate. 2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
9.1. Caracterizeaza principiul reversibilitatii, reflectand 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

Importanta principiului -




9.2. Generalizeaza, printr-un enunt relevant, de ce modul de viatd sdnatos
este considerat factorul/ mijlocul decisiv care favorizeaza prelungirea vietii
omului.

NP~ O™

NEF— O™

10.

Caracterizeaza un sportiv moldovean, participant la Jocurile Olimpice de
vara (alegerea iti apartine) reflectand urmatoarele aspecte: date biografice;

studii preuniversitatre si universitare; initiera In sport; cariera sportiva;
performanta olimpica.

Sportivul -

(numele, prenumele)

-Date biografice

-Studii preuniversitatre si universitare

-Initiera in sport

-Cariera sportiva

-Pperformanta olimpica
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11.

Explicd, cum intelegi expresiile:

- sporturi olimpice -

- sporturi nationale -
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12.

Denumeste si caracterizeaza cinci metode, frecvent folosite in practica
educatiei fizice si a sportului, in scopul dezvoltarii calitatilor motrice.
Metoda 1.

Metoda 2.

Metoda 3.

Metoda 4.

Metoda 5.
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13.

Generalizeaza si concluzioneaza printr-un enunt esenta urmatoarelor tipuri
de pregarire a sportivului:

1- Pregatirea fizica speciala -

2- Pregatirea tehnica -

3

Pregétirea tactica -

4

Pregétirea teoretica -

5

Pregatirea psihologica -
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14.

Citeste afirmatiile si identifica 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 seama, de masa corporald, alimentatie si somn.
» A - F — prin testul motrice — alergare de suveica 3x10 m - evaluam
supletea, forta si rezistenta;
» A - F —in timpul saunei omul, prin transpiratie, “pierde” 300-500 ml
de lichid.
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