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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: “rezistența musculară”. 

Rezistența musculară - __________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

 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 

rezistența musculară a elevului/elevei. 

Testul  motrice - _______________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

 

 

L 

0 

1 

 

 

 2. Comentează conținutul tabelului ce urmează. Conținutul comentariului se va 

axa pe informațiile din tabel. 

Nr. 

crt. 

 

Denumirea  

zonelor 

Intensitatea 

efortului fizic 

(în %) 

Volumul 

efortului fizic 

(nr. de repetări 

Frecvenţa 

cardiacă / 

min. 

(costul 

energetic) 

1. Maximală 95 – 100 % 1 – 5  > 185 

2. Submaximală 80 – 94%  6 – 10  170 – 185 

3. Medie 60 – 79 % 10 – 15  150 – 170  

4. Uşoară 40 – 59 % 15 – 20   120 – 150   

5. Minimală 0 – 30 % 20 – 30  120 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

3. Explică, în cuvinte proprii, noțiunea: „sport”, explicația fiind bazată pe 

conținutul definiției acesteia. 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

 



4. Elaborează rezumatul cu subiectul: 

                              “PRIMELE JOCURI OLIMPICE ANTICE”,  

reflectând enunțuri relevante referitoare la anul și locul desfășurării, 

conținutul programului competițional, restricții pentru atleții-participanți etc. 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 

 

5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Studiu de caz. Analizează experiența ta competițională, identificând, la 

alegere, o situație stresantă cu care te-ai confruntat. Descrie situația 

identificată conform cerințelor stabilite: 

- c a u z a      apariției stresului -  ___________________________________________ 
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

- s o l u ț i i    întreprinse - ________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

____________________________________________________________ 

- e f e c t e l e    soluțiilor întreprinse - _______________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

C o n c l u z i e.  _______________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

 

 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

 

 

 

  

 

6. Definește noțiunea: “Tehnica sportivă a exercițiului fizic” - _____________ 

_____________________________________________________________ 

Analizează propria experiență sportivă, identificând și, totodată, explicând 

trei factori prioritari de care, în mare măsură, depinde însușirea operativă și 

temeinică a tehnicii sportive a procedeelor, acțiunilor, combinațiilor  motrice, 

exersate de tine în timpul antrenamentelor sportive.   

1-___________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

3-____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 



7. Completează tabelul. Identifică obiectivul prioritar (pentru fiecare etapă), 

acesta fiind formulat printr-un singur enunț.  

 Etapele lecției de 

antrenament 
O b i e c t i v u l    p r i o r i  t a r 

 

E t a p a   1, 

pregătitoare  

_________________________________________

_________________________________________

________________________________________ 

_________________________________________ 

 

E t a p a   2, 

de bază  

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________ 

 

E t a p a   3, 

           finală 

 

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________ 

_________________________________________ 
 

 L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaborează un eseu cu subiectul:  

“Modul de viață activ și sănătos” 

În conținutul eseului se vor regăsi, obligatoriu, cinci componente ale modu-

lui de viață activ și sănătos, care trebuie denumite și succint caracterizate. 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

9. 9.1. Caracterizează principiul  reversibilității, reflectând esența și importanța 

acestuia pentru dezvoltarea/ și menținerea condiției fizice a omului.   

Esența principiului -   

  

  

  

Importanța principiului -   

  

  

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 



9.2. Generalizează, printr-un enunț relevant, de ce modul de viață sănătos 

este considerat factorul/ mijlocul decisiv care favorizează prelungirea vieții 

omului.   

  

  

L 

0 

1 

2 

 

 

L 

0 

1 

2 

 

 

 

10. Caracterizează un sportiv moldovean, participant la Jocurile Olimpice de 

vară (alegerea îți aparține) reflectând următoarele aspecte: date biografice; 

studii preuniversitatre  și universitare;  inițiera în  sport; cariera sportivă; 

performanța olimpică.  

 

Sportivul  -  ____________________________________________ 

                                        (numele, prenumele) 

 

-Date biografice  

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

-Studii preuniversitatre  și universitare 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

-Inițiera în  sport 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

-Cariera sportivă 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

-Pperformanța olimpică 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________  

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

11. Explică, cum înțelegi expresiile: 

-  sporturi olimpice - _______________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

- sporturi naționale - ________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

 



12. Denumește și caracterizează cinci metode, frecvent folosite în practica 

educației fizice și a sportului,  în scopul dezvoltării calităților motrice.  

Metoda 1. _____________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

Metoda 2. _____________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

Metoda 3._____________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

 Metoda 4. ____________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

Metoda 5._____________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

13. Generalizează și  concluzionează  printr-un enunț esența următoarelor tipuri 

de pregărire a sportivului: 

1- Pregătirea fizică specială - __________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

2- Pregătirea tehnică - ________________________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

3- Pregătirea tactică - _______________________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

4- Pregătirea teoretică - _____________________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

5- Pregătirea psihologică - ___________________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

14.  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, alimentație și somn.            

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

suplețea, forța și rezistența; 

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

de lichid. 

L 

0 

1 

2 

3 

 

     

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

 

 


