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EVALUARE

PREGATIREA SPORTIVA

PRETESTARE
CICLUL LICEAL

Profil sport
30 martie 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.
crt.

Il temi

Punctaj

1.

1.1. Defineste notiunea calitatii motrice: “Tndemanare ”.

Indemanare -

1.2. Uneste prin sageatd notiunea alaturatd cu numarul exercitiului fizic
care, Tn opnia ta, dezvolta aceasta calitate motrice.

Alergare de suveicd 5x10m

Echlibru, stdnd pe un picior

Ridicarea trunchiuli din pozitia culcat pe spate
Echlibru pe un picior pe barna de gimnastica
Mers sportiv

Alergare 20 m cu spatele inainte

Tndema-
nare
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1.3. Identifica testul motrice care, in cuplu cu alta calitate motrice,
evalueaza si Indeménarea.

Testul motrice -

o

= o

In cadrul sesiunii de bazi al examenului national de Bacalaureat vei
sustine proba motrice — alergare 100 m, pentru care vei fi apreciat
diferentiat. Evident, cd pentru a obtine o notd mai buna e necesar sa te
antrenezi de sine statator la aceasta proba. Completeaza tabelul, aplicand
dozarea corectd a efortului fizic in dependenta de obiectivul stabilit.

Obiectivul Dozarea corecta a efortului fizic

Nr. planificat pentru | Nr. de | Nr. de repe- | Pauza de
crt. Testul dezvoltarea incer- | tari pentru | odihna
motrice | calitatilor motrice | cari | fiecare ntre
speciale incercare incercari

1. | Alergare Dezvoltarea capa-
100 m citatilor in regim
de forta -viteza.
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3.1. Argumenteaza, printr-un enunt relevant, afirmatia: exercitiul fizic
este considerat factorul de baza al conditiei fizice a omului.

Raspuns: -
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3.2. Alcatuieste un rezumat din cinci enunturi succinte (relevante !!!), care L L
ar demonstra relatia multiaspectuald a expresiei: “exercitiile fizice si | O 0
sandatatea fizica a omului”. % %
a
) 3 3
4 4
b) 5 5
6 6
C) 7 7
8 8
d) 9 9
10 10
€)
Defineste notiunea de ,.cultura fizica recreativa”, ulterior, in spatiile L L
rezervate, comenteaza esenta si Scrie continutul succint al celor doua 0 0
tipuri de activitate fizica a omului, orientate spre recreerea acestuia. % %
- Definitie -
i 3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
Modalitatea nr. 1 — denumeste (?) - 8 8
9 9
esenta cdreia consta in 10 10
’ ’ 11 11
12 12
continutul -
Modalitatea nr. 2 — denumeste (?) -
esenta cdreia consta in ,
continutul -
Comenteaza notiunea: “sport”. Continutul comentariului se va axa pe L L
esenta definitiei notiunii de sport. 0 0
1 1
2 2




Generalizeaza prin doua enunturi relevante impactul utilizarii L L
exercitiilor fizice asupra: 0 0
a) corpului uman - 1 1
2 2
3 3
4 4
b) organismului uman -
Completeaza tabelul de mai jos, denumind componentele structurale ale L L
tehnicii sportive, ulterior, explicand si esenfa acestora. 0 0
1 1
nutul Denumirea Esenta componentelor 3 3
componentelor structurale
tehnicii tehnicii sportive a tehnicii sportive 4 4
(ce prezinti acestea?) S S
sportive 6 6
1- 7 7
COMPO- 8 8
NENTELE 9 9
STRUC-
TURALE
2_
ALE
TEHNICII
SPOR-
TIVE 3-
8.1. Defineste notiunea. “Tehnica Sportiva a exercitiului fizic”. L L
0 0
1 1
s . . D . - . 2 2
8.2. Invatarea si perfectionarea operativa si temeinica a tehnicii sportive a 3 3
diverselor procedee tehnico-tactice depinde, in opina mea, de urmatorii
cinci factori: 4 4
5 5
1- 6 6
2.
3-
4-




8.3. Identifica elementele tehnice structurale ale actiunii motrice:”saritura L L
in lungime cu elan prin procedeul — picioarele Tndoite”, scriindu-le in 0 0
algoritmul schematic ce urmeaza. 1 1
Elementele tehnice structurale ale sariturii ... g g

} 4 4

Bazele tehnicii Veriga de baza Detalile tehnicii 5 5
a tehnicii 6 6

7 7

9. | Completeaza enuntul. Ansamblul de factori care influenteaza conditia L L

fizica a omului poate fi clasificat in doua grupe: 0 0
1) factori ; 1 1
2) factori : g g
Completeaza tabelul, clasificand ansamblul de factori, conform grupelor 4 4
identificate. 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- 11 11
12 12
Identifica si argumenteaza care factor, din cei introdusi de tine in tabelul | 13 13
de mai sus, il consideri prioritar, acesta contribuind esential la
dezvoltarea/ si mentinerea conditiei fizice a omului?
Factorul prioritar -
Argument -

10. | Exemplifica, prin doua exemple, aplicabilitatea principiului specificatiei, L L
care este parte a subiectului: ”Conditia fizica a omului”. 0 0
1- 1 1

2 2
3 3
2- 4 4




11.

Defineste notiunea: “exercitiul fizic”.

w N - O

w N - O

12.

Citeste afirmatiile si identificd prin Incercuirea literei A raspunsurile
adevarate, iar prin incercuirea literei F raspunsurile false.
» A - F—prima editie a Jocurilor Olimpice antice s-au desfasurat in
anul 786 T.e.n. ;
» A - F —prima editie a Jocurilor Olimpice moderne s-au desfasurat
in anul 1886;
» A - F —primul Presedinte al Comitetului National Olimpic al
Republicii Moldova a fost ales Tudor Casapu.

w N - O

w N - O

13.

Comenteaza, cum tu percepi semnificatia motto-ului olimpic:
“Citius, Altius, Fortius”

N - O [

N - O [

14.

Elaboreaza un eseu relevant cu subiectul:
“MISCAREA OLIMPICA NATIONALA”

Nota. Eseul va contine informatie referitoare la structurile sportive care
dirijeazd cu miscarea olimpica nationala, despre participarea si
performantele olimpice ale sportivilor moldoveni la Jocurile Olimpice de
vara (nr. total de participanti, nr. de medalii olimpice si valoarea
acestora), despre campioni olimpici si alti sportivi olimpici care au cucerit
cate doud medalii etc.
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