
MINISTERUL EDUCAŢIEI  
ŞI CERCETĂRII 

AL REPUBLICII MOLDOVA 
 

AGENŢIA NAŢIONALĂ 
PENTRU CURRICULUM ŞI 

EVALUARE 
 

 
 
 
 
 
 

 

PREGĂTIREA SPORTIVĂ 
  

PRETESTARE  
CICLUL LICEAL 

 

Profil sport 
04 aprilie 2022 

Timp alocat: 180 de minute 
 

 
 
 
Rechizite şi materiale permise: pix cu cerneală  albastră. 
 
 

Instrucţiuni pentru candidat: 
- Citeşte cu atenţie fiecare item şi efectuează operaţiile solicitate. 
- Lucrează independent. 

 

 
 
 

Îţi dorim mult succes!  
 
 

Punctaj acumulat _________ 
 
 

 

Raionul 
   
 

Localitatea  
  
 

Instituţia de învăţământ 
   
 

  
 

Numele, prenumele elevului 
   





 

Competenţe cognitive conceptuale  ( 100 puncte) 

 

      Sarcini pentru rezolvarea testului 

Nr. 

crt. 
I   t  e  m  i Punctaj 

1. Argumentează, prin două enunțuri, rolul  motricității și călirii organismului 

(componente importante al modului de viață sănătos) în fortificarea și menținerea 

sănătății omului. 

1 -             

            

            

2 -             

            

            

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

2. Identifică și formulează succint patru diverse consecințe care agravează starea de 

sănătate al  omului contemporan, acestea rezultând din modul  sedentar de viață a 

pesoanei.  

1 -             

            

2 -             

            

3 -             

            

4 -             

            

L 
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7 

8 

 

L 
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6 

7 
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3. 4.1. Identifică, la alegere, doi factori (unul cu caracter pozitiv, altul - negativ), 

care influențează condiția fizică a omului, urmate de un succint comentariu. 

A. Denumirea factorului pozitiv -         

Comentariul factorului A-          

            

            

            

B. Denumirea factorului pozitiv -         

Comentariul factorului B-          

            

            

            

4.2. Caracterizează două componente a condiției fizice,  indicate mai jos. 

A. Rezistența musculară -          

            

            

B. Compoziția tisulară -    
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4. Concluzioneză, printr-un enunț, rolul practicării exercițiilor fizice, sportului în  

combaterea boalei civilizațieii „hipodinamia”. 

 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 
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5. 

 

 

 

5.1. Scrie definiția noțiunii ”cultura fizică recreativă”. 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

5.2. Din definiția noțiunii ”cultura fizică recreativă”,  identifică, expresia-cheie 

care reflectă esența  acesteia. 

Expresie-cheie -  _______________________________________________ 

5.3. Identifică mijlocul de bază/specific al culturii fizice recreative prin care se 

realizează multiple și diferite obiective. 

Răspuns: - _____________________________________________________ 
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6. 

 

Rezolvă exercițiul propus.  Identifică  formula Rufie-Dixon, întroducând  urmă-

torii indicii pulsometrici: P1-65, P2-125, P3-75  vei determina nivelul capacității 

de efort al omului (NCEF), finalmente, deducând  și o concluzie cu caracter 

constatativ.    

ALGORITMUL REZOLVĂRII EXRCIȚIULUI 

 

1. Identifică formula Rufie-Dixon 

        Întroduci în formulă indicii pulsometrici  respectivi, ulterior, 

efectuiează calculul  NCEF 

 

NCEF= 

            

2. Scrie indiciul final calculat:  NCEF=______, raportându-l la indicii 

standard vei identifica calificativul corespunzător, denumindu-l aici 

_________________________________, calificativ, care corespunde 

nivelului/gradului dezvoltării capacității de efort fizic. 

 

3. Deducerea concluziei:   _____________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 
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7. Completează schema principiilor de respectarea căror, în mare măsură, depinde 

dezvoltarea/menținerea condiției fizice a omului, în continuare explicând, în 

cuvinte proprii, esența primului și al patrulea principiu pe care l-ei identificat în 

schema de mai jos. 

                                      Condiția fizică a omului 

 

 

1-Principiul               2- Principiul          3- Principiul                 4-Principiul 

  ____________        progresiei            reversibilității               _______________ 

 

Esența principiului nr.1 –          

             

             

             

Esența principiului nr.4 –          

             

             

             

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

 

8. 

Identifică, doi factori esențiali care condiționează performanța sportive. Ulterior, 

argumentează, printr-un enunț, fiecare factor. 

 

Factorul nr.1.            

Argumentul -            

            

            

            

Factorul nr.2.            

Аrgumentul -            
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9. Identifică formula Quettle, ulterior, întroducând în formulă indicii 

antropometrici personali (cu referire la masă corporală și talia/înălțimea cor-

pului), determină Indexul (I) Quettle (raportul dintre indicii respectivi), 

urmând/reflectând toate operațiunile matematice corespunzătoare. După calculul 

respectiv identifică indicii standard pentru genul tău (masculin/sau femenin) și, 

finalmente, raportând indiciul calculat la indicii standard elaborează o concluzie 

cu caracter constatativ. 

 

I= 

 

Indicii standar pentru - _________________ = ___________________ 
                                     (subscrie genul tău)                       (indicii) 

Concluzie.            
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10. Explică, cum înţelegi noţiunea „longivitatea omului”,  identificâ vârsta omului 

considerat longeviv și factorul prioritar care contribuie la prelungirea vieţii 

umane. 

Esența noțiunii „longivitatea omului” –        

            

           . 

Longeviv este considerat omul care a depășit vârsta de ____ ani. 

Factorul prioritar în obținerea longivității este considerat -     
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11. Argumenteaază prin patru enunțuri succinte, de ce exercițiul fizic este considerat 

factorul de bază în dezvoltarea/ memnținerea condiției fizice  a omulu: 

1 -             

            

2 -             

            

3 -             

            

4 -             
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12. 12.1. Completează tabelul, identificănd denumirea și durata fiecărei etape a  

antrenamentului sportiv (pentru varianta antrenamentului cu durata de 90 min.), 

totodată formulând  și obiectivul prioritar pentru fiecare etapă, acesta fiind 

concluzionat printr-un singur enunț. 

 

Etapele 

antrenamentului 
Obiectivul prioritar 

Etapa I. Denumirea 

etapei- __________ 

________________ 

Durata-_____ min. 

 
 

Etapa II. Denumi-

rea etapei -_______ 

________________ 

Durata-_____ min. 

 

 

Etapa III.  Denumi-

rea etapei -_______ 

________________ 

Durata-_____ min. 

 

 

12.2.  În tabelul de mai jos reflectă, printr-o curbă, dinamica intesității efortului 

fizic în dependență de etapa lecției de antrenament. 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Etapa I Etapa II Etapa III 
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13. Completează spaţiile libere ale minieseului referitor la tematica: ”Mișcarea 

olimpică.”  

Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfăşurat în anul ______î.H. Renaşterea 

Jocurilor Olimpice moderne de vară au avut loc în anul______. Mişcarea 

olimpică internaţională este condusă de organul __________________________ 

______________________. 

__________________, iar mişcarea olimpică naţională este dirijată de organul 

sportiv ___________________________________________________________ 

________________, fondat în anul ________. Sportivii moldoveni participă la 

Jocurile Olimpice de vară începând cu anul 1960, iar la cele de iarnă – începând 

cu anul _______.  Pînă în prezent sportivii noștri au înregistrat ____ participări la 

Jocurile Jlimpice de vară. Prima medalie olimpică de argint, obţinută de sportivul 

nostru ____________________, datează cu anul ________ la proba sportivă (de 

identificat genul de sport) - ____________________. Palmaresul medalilor 

olimpice al sportivilor moldoveni conține ____ unități, dintre care: de aur - ___, 

de argint - ___, de bronz - ___.  
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14. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Explică, ce reprezintă imaginea alăturată? 

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________ 

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________ 

2. Cine este autorul imaginei? 

_________________________________________ 
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15. Performanța sportivă depinde de mulți factori, printre care se regăsește și gradul 

dezvoltării calităților motrice. Care exercițiu-test coontribuie la 

dezvoltarea/evaluarea vitezei și îndemânării mișcărilor? 

 

15.1. Identifică denumirea testului motrice respectiv -      

            

15.2. Descrie tehnica efectuării testului motrice-       

            

            

            

            

15.3. Identifică două reguli mai importante în efectuarea testului: 

a) -             

            

b) -             
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