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Îți dorim mult succes!  
 
 

Punctaj acumulat _________ 
 

 

Raionul 
   
 

Localitatea  
  
 

Instituția de învățământ 
   
 

  
 

Numele, prenumele elevului 
   





 

 

Competențe cognitive conceptuale și speciale ( 100 puncte) 

Sarcini pentru rezolvarea testului 

 

Nr. 

crt. 

I   t  e  m  i       Punctaj 

1. 1.1. Definește noțiunea calității motrice: “forța musculară”. 

Forța musculară - ___________________________________________ 

_____________________________________________________________

_______________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

1.2. Comentează esența unui cuvint-cheie, la alegere, din definiția scrisă de 

tine în pct. 1.1. 

Cuvint-cheie - _____________________________________________ 

Comentariul - ______________________________________________ 

_____________________________________________________________

_______________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

1.3. Identifică, conform genului cărui aparții, testul motrice care evaluează 

forța musculară a elevului/elevei. 

Testul  motrice - ____________________________________________ 

__________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

2.  Completează tabelul, aplicând dozarea corectă a efortului fizic în 

dependență de obiectivul stabilit. 

 

Nr. 

crt. 

Exerci-

țiul  

fizic 

aplicat 

 

Obiectivul 

planificat pentru 

dezvoltarea 

calităților motrice 

speciale  

Dozarea corectă a efortului fizic 

Nr. de 

încer-

cări 

Nr. de repe- 

tări pt fie- 

care încer-

care 

Pauza de 

odihnă 

între 

încercări 

1. Genu-

flexiuni 

 

Dezvoltarea forței în 

regim de viteză 
   

2. Alerga-

re 60 m 

 

Dezvoltarea vitezei 

în regim de rezis-

tență 

   

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 



3. În baza formulei respective, corect identificate, din variantele propuse: 

a)  I=P(kg)/L(cm);        b)  I=L(cm)/P(kg);          c)  I = 
( )
( )cmL

kgP
 

- d e t e r m i n ă   Indexul Quettle a propriului organism (I) 

 

I= 

 

- e x p l i c ă, ce informație oferă indicele calculat?   

  

  

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

 

 

 

4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Scrie un  r e z u m a t  din 5 enunțuri  r e l e v a n t e  care să reflecte 

impactul utilizării mijloacelor educației fizice asupra sănătății omului. 

1-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

2-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

3-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

4-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

5-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

  

 

5. Generalizează, printr-un enunț relevant, de ce: 

-modul de viață sănătos este considerat factorul/ mijlocul decisiv care 

favorizează prelungirea vieții omului?   

  

  

-exercițiul fizic terbuie practicat sistematic? ______________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

 

 



6.  6.1. Definește noțiunea: “cultura fizică recreativă”. 

  

  

  

6.2. În baza identificării cuvintelor/expresiilor-cheie din definiția scrisă mai 

sus, construiește, schematic, algoritmul acestora care va reflecta esența 

definiției.  

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

 

 

7. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Completează tabelul de mai jos, denumind  componentele structurale ale  

tehnicii sportive, ulterior, explicând și esența acestora.  

 

Conți- 

nutul 

 

tehnicii  

 

sportive 

 

Denumirea 

componentelor 

tehnicii sportive 

 

 

Esența componentelor structurale 

a tehnicii sportive 

(ce prezintă acestea?) 

 

 

COMPO-

NENTELE 

 

STRUC-

TURALE 

 

ALE 

 

TEHNICII  

 

SPOR- 

TIVE 

 

1 – _____________ 

________________ 

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________ 

2 – _____________ 

________________ 

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________ 

3 - ______________ 

________________ 

________________________________

________________________________

_______________________________ 
 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

 

8. Definește noțiunea: “Tehnica sportivă a exercițiului fizic”.  

  

  

Analizează propria experiență sportivă, identificând doi factori prioritari de 

care, în mare măsură, depinde însușirea operativă și temeinică a tehnicii 

sportive a procedeelor, acțiunilor, combinațiilor  motrice etc.  

1-  

  

2-  

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

     5 

6 

 



9. • Completează enunțul. Ansamblul de  factori care influențează 

condiția fizică a omului pot fi clasificați în două grupe: 

                            a) factori ___________________ ;     

                            b) factori ___________________ . 

• În spațiul rezervat, schematic,  clasifică ansamblul de factori (câte 4 

factori), conform   grupelor identificate.   

 

F a c t o r i i  care influențează condiția fizică a omului 

           Grupa 1 Grupa 2 
1- 1- 

2- 2- 

3- 3- 

4- 4- 

                                         

 

 

• Identifică ce factor este considerat prioritar, care contribuie la 

dezvoltarea/ și menținerea condiției fizice a omului, ulterior, 

argumentează de ce? 

Factorul prioritar -   

Argument -   

 

___________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

10. Identifică patru factori care influențează dezvoltarea fizică a omului.  

1-____________________________________________________________ 

2-____________________________________________________________ 

3-____________________________________________________________ 

4-____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

11.  Completează schema principiilor de respectarea căror, în mare măsură, 

depinde dezvoltarea/menținerea condiției fizice a omului contemporan, 

totodată comentând principiul identificat.  

                                         Condiția fizică a omului  

 

Principiul 1            Principiul 2                  Principiul 3               Principiul 4                          

specificației            progresiei.                  reversibilității    _______________ 

Comentariul.  Principiul - ____________________ - semnifică _________      

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

12.  Caracterizează principiul  reversibilității, reflectând esența și importanța 

acestuia pentru dezvoltarea/ și menținerea condiției fizice a omului.   

Esența principiului -   

  

  

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 



  

Importanța principiului -   

  

  

 

 

 

 

 

 

13.  Citește afirmațiile și identifică prin încercuirea literei A răspunsurile 

adevărate,  iar prin încercuirea literei F răspunsurile false.   

➢ A - F - dezvoltarea/și menținerea condiției fizice a omului depinde,  

mai cu   seamă, de masa corporală a acestuia, alimentație și somn.            

➢ A - F – prin testul motrice: alergare de suveică 3x10 m  - evaluăm 

următoarele calități motrice: suplețea, forța, viteza și rezistența; 

➢ A - F – în timpul saunei omul, prin transpirație, “pierde” 300-500 ml 

de lichid. 

➢ A - F – în Republica Moldova, luptele greco-romană și judo se con-

sideră sporturi  naționale;  

➢ A - F – agențiile teritoriale olimpice, sunt structuri sportive, subor-

donate federațiilor naționale sportive.  

L 

0 

1 

2 

3 

4 

    5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

    5 

14. Utilizând spațiul rezervat,  elaborează un eseu relevant cu subiectul:      

“MIȘCAREA OLIMPICĂ NAȚIONALĂ” 

Notă. Eseul va conține informație referitoare  la structurile sportive care dirijează cu 

mișcarea olimpică națională, participarea și performanțele olimpice ale sportivilor 

moldoveni la Jocurile Olimpice de vară etc. 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

 


