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

PREGATIREA SPORTIVA

PRETESTARE
CICLUL LICEAL

Profil sport
31 martie 2025

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. Comenteaza, printr-un enunt, esenta afirmatiei: cultura fizica contribuie L L
nu numai la dezvoltarea/ si pregatirea fizica a omului contemporan, dar si la 0 0
formarea spirituala a acestuia. 1 1

2 2
1.2. Argumenteaza, prin trei enunturi beneficiile educative ale activitatilor L L
motrice/sportive in vederea educarii diferitor calitati a personalitatii omului: 0 0
1 - calitati estetice - 1 1
2 2
3 3
L 4 4
2 — calitati morale -
’ 5 5
6 6
3 — calitati psihologice
identificand si cate 2-3 exemple de:
a) - calitati estetice -
b) - calitati morale -
C) - calitati psihologice -
2. | 2.1. Comenteaza notiunea: “efort fizic ”, raspunsul, va reflecta esenta acestuia. L L
0 0
1 1
2 2
2.2. Una dintre caracteristicile semnificative ale notiunii efortului fizic este L L
volumul acestuia. Explica, cum intelegi expresia: “’volumul efortului fizic . 0 0
1 1
3. | Utilizdnd formula corespunzatoare, determind Indexul Ketle (I) a propriului L L
corp. In baza indiciului calculat formuleaza o concluzie. 0 0
I = 1 1
Concluzie - 2 2
3 3




4.1. In dependentd de genul cirui apartii (fatd sau bdiat) , denumeste testul L L
motrice prin care poate fi evaluat gradul dezvoltarii fortei musculare a 0 0
bratelor: - , 1 1
indicand recordul personal (nr. repetdri) -, identificand si regula de 2 2
baza, pentru nerespectarea careia vei fi penalizat de catre arbitru - 3 3
4.2. Completeaza enuntul. Destinatia testele motrice implementate in practica L L
educatiei fizice scolare consta in - 0 0
1 1
Situatie de problema, rezolva. L L
Esenta problemei. Presupunem, ca o cunostintd de a ta, cu varsta de 19 ani, 0 0
avand dificultati in starea de sanatate (pulsul in stare de repaos, depdseste 1 1
norma fiziologica, egaland cu 95 pulsatii/ 1 min.) isi doreste sa-si fortifice 2 2
organismul folosind miscarea — alergarea, insa nu cunoaste cum sa dozeze 3 3
rational intensitatea efortului fizic, fapt ce ar contribui semnificativ la 4 4
ameliorarea starii de sanatate. 5 5
Obiectiv operational. ldentifica 5 actiuni/ pasi al algoritmului tehnologiei de
dozare rationala a intensitatii efortului fizic, in timpul alergarii, in functie de
capacitatile functionale ale organismului.
1-
2.
3-
4-
5-
6.1. Defineste notiunea: “cultura fizica recreativa’. L L
0 0
1 1
2 2
3 3
6.2. Identifica doua expresii-cheie prioritare, care se regasesc in continutul L L
definitiei “cultura fizica recreativa”, argumentand, printr-un enunt, inter- 0 0
dependenta acestora. 1 1
Expresii-cheie: 2 2
1- 3 3
2- 4 4
Argument -
L L
6.3. Identifica, denumind doud forme/modalitdti de exersare fizicd a omului 0 0
in contextul culturii fizice recreative, indicand si durata acestora: % %
o 3 3
4 4

2-




Completeaza tabelul de mai jos, denumind fiecare componentd a tehnicii

sportive, ulterior, explicand si esenta acestora.

Conti- Denumirea
nutul componentelor Esenta componentelor structurale

tehnicii tehnicii sportive a tehnicii sportive

sportive (ce prezinta?)

1—

COMPO-
NENTELE

STRUC-
TURALE

ALE

TEHNICII | 3 _
SPOR-
TIVE

coNOO O WNDEF O

o~NO O WNE, O™

Pregatirea fizicd generald si speciald al absolventului din liceul cu profil
sportiv este evaluatd in cadrul examenului national de Bacalaureat prin
intermediul urmatoarelor tehnici:

Teste motrice (completeaza):
1- Saritura in lungime de pe loc.

2- Tractiuni in brate la bara fixd Inaltad (baieti) si flotdri la banca de
gimnastica (fete).

3-?

Norme motrice (completeaza) :

1- Alergare 100 m

2- ?

Nota. A doua norma motrice, in dependentd de genul cérui apartii (fata sau

bdiat), poarta caracter diferentiat.

NP O

N~ OTI-

9.1. Completeaza schema principiilor, prin denumirea acestora, de respectarea
caror, In mare mdsurd, depinde dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a
omului contemporan.

¢ Conditia fizica a omului 1

Principiul 1 Principiul 2 Principiul 3 Principiul 4
Specificatiei  ? ? ?

WwnNEFk, O

WwnNEFk,OoOr-

9.2. Denumeste si caracterizeaza principiul cu referire la conditia fizica a
omului care asigura dezvoltarea selectiva a sistemului muscular.

Denumeste principiul respectiv -
Caracterizeaza principiul identificat:

WNEFE O

WNEFE O




9.3. Denumeste si caracterizeaza principiul cu referire la conditia fizica a L L

omului care duce la reducerea/ sau pierderea gradului dezvoltarii conditiei 0 0

fizice. 1 1

Denumeste principiul respectiv - 2 2

Caracterizeaza principiul identificat: 3 3
10. | Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A rdspunsurile O O

adevarate, iar prin incercuirea literei F raspunsurile false. 0 0

1 1

1. A F - dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului depinde, mai cu 2 2

seama, de masa corporala si alimentatie. 3 3

2. A F - omul longeviv se considera persoana care a depasit varsta 100 ani; 4 4

3. A F —prin testul motrice — aplecare inainte - evaluam indeméanarea. 5 5

4. A F -tehnica sportivda exercitiului fizic este cel mai rational procedeu de 6 6

executare a acestuia. 7 7

5. A F - in timpul saunei omul, prin transpiratie, “pierde” 500-1500 ml de 8 8

lichid.

6. A F — pentru determinarea gradului de pregatire fizica generala a elevilor

se foloseste setul din 5 teste motrice.

7. A F —lupta greco-romana se considera sport national.

8. A F-agentiile teritoriale olimpice sunt structuri sportive subordonate fede-

ratiilor nationale sportive.

11. Completeaza tabelul. Denumeste fiecare etapd a antrenamentului sportiv, L L
identifica durata acestora, comentdnd esenta obiectivului prioritar (pentru 0 0
fiecare etapa), acesta fiind formulat printr-o singura fraza. 1 1

2 2
Denumirea si 3 3
durata.e'fapelor Comentariul obiectivului prioritar 4 4
lectiei de 5 5)
antrenament 6 6
Etapa 1 7 7
8 8
Durata- ___ min. 9 9
Etapa 2
Durata- ___ min.
Etapa 3
Durata - __ min.




12. | Elaboreaza un rezumat relevant la subiectul :,, Pregdtirea integrala a spor- L L
tivului”, reflectand esenta si importanta acesteia 0 0
Esenta- 1 1

2 2
Importanta-

13. | Alcatuieste un rezumat despre prima editie a Jocurilor Olimpice Antice, L L
reflectand anul si locul desfasurarii, programul competitional si 2 restrictii 0 0
catre participanti. 1 1

o 2 2

o 3 3

. 4 4
5 5

[ ]

[ ]

[

14. | In imagini — sportivi remarcabili moldoveni care ne-au dus faima tarii in L L
lume. Identifica: 0 0
1-Numele si prenumele acestora. 1 1
2-Proba de sport practicata de catre ei. 2 2
3-Numarul (a) si valoarea medaliilor olimpice obtinute (b). 3 3

o 4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12

15. | Completeaza enuntul. Sportivii moldoveni, participand la Jocurile Olimpice L L

de vara au obtinut in sumar—_____ medalii, dintre care: 0 0
o deaur—_ 1 1

e deargint— 2 2

e debronz— 3 3

4 4




Analizeaza atent continutul tabelulul, ulterior, elaboreaza un rezumat (din 7
enunturi), Intitulat in variant ta, care va contine cele mai relevante enunturi,
bazate pe continutul tabelului.

Nota. Acordarea punctajului depinde de numarul si calitatea (relevanta si
logica) enunturilor alcdtuite.

~No o R~ wWwNEFE O
~No o~ wWNEFE O

Anul Orasul, tara desfisu- | Nr. | Medalii olimpice obtinute
Nr. | Ed- desfa- | rarii Jocurilor Olim- | parti- | To- | Dintre care medalii de
crt. | fia surdarii | pice @pan- | tal | aur | argint | bronz
tilor
1. 17 1960 Roma, Italia 3 1 1
2. 18 1964 | Tokyo, Japonia -
3. 19 1968 Mexico, Mexico 3 1 1
4, 20 1972 Munchen, 4
Germania
5. 21 1976 Montreal, Canada 2 1 1
6. 22 1980 Moscova, Rusia 4 3 2 1
7. 23 1984 | Los Angeles, SUA -
8. 24 1988 Seul, Coreea 8 7 3 1 3
9. 25 1992 Barcelona, Spania 13 7 2 1 4
10. | 26 1996 | Atlanta, S.U.A. 41 3 2 1
11. | 27 2000 | Sydney, Australia 34 2 1 1
12. | 28 2004 Atena, Grecia 33
13. | 29 2008 Beijing, China 29 1 1
14. | 30 2012 Londra, 20
Marea Britanie
15. | 31 2016 Rio de Janeiro, 23
Brazilia
16. | 32 2021 | Tokyo, Japonia 20 1 1
17. | 33 2024 | Paris, Franta 26 4 1 3
TOTAL: 263 | 31 7 9 15

(Titlul rezumatului)




