
SUBIECTUL -  Competențe cognitive conceptuale și speciale ( 100 puncte) 

     Sarcini pentru rezolvarea testului 

Nr. 

crt. 
I   t  e  m  i       

Punctaj 

E-1 E-2 

1. 

 

 

 

 

Expresia – activitate motrice, se regăsește în definiția noțiunii “Sport”. 

Explică, printr-un enunț relevant, sensul expresiei menționate. 

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

L  

0 

1 

2 

3 

 

2. Completează algoritmul determinării nivelului capacității de efort fizic al 

organismului uman. 

1-_____________________________________________________________ 

2 - măsurăm pulsul în stare de repaos, timp de 1 min. ( P1) 

3-_____________________________________________________________ 

4-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

5-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

6 - calculăm numărul pulsațiilor timp de 1 min (după efortul fizic efectuat), 

indicii pulsometrici măsurați pentru semnele  P2  și P3  înmulțind cu 

numărul 4. 

7- ____________________________________________________________ 

8- ____________________________________________________________ 

9 -  raportăm indicele final calculat la indicii standard care va indică nivelul 

capacității de efort fizic. 

10-  ___________________________________________________________ 

11- ___________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

 

3. Completează spațiile libere în definiția ce urmează care, inițial, trebuie să o 

identifici, scriind denumirea acesteia.  

_________________________________________,  fiind  parte componentă a 

culturii fizice, reprezintă _______________________________, realizată prin 

______________________________________________________________    

în scopul recuperării _________________________ în procesul activității 

profesionale. 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

4. Scrieți un rezumat din 5 enunțuri despre rolul cunoștințelor de specialitate în 

pregătirea sportivilor. 

1_____________________________________________________________

______________________________________________________________ 

2_____________________________________________________________

______________________________________________________________ 

3-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

4-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

5-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L  

0 

1 

2 

3 

4 

5 



5. 5.1. Comentează, printr-un enunț relevant, rolul  condiției fizice a omului în 

depășirea condițiilor  nefavorabile ale mediului înconjurător. 

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

5.2. Exemplifică prin 3 situații caracteristice condițiilor  nefavorabile ale 

mediului înconjurător. 

1-_____________________________________________________________ 

2-_____________________________________________________________ 

3-_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

 

 

 

 

6. 6.1. Explică, printr-un succint enunț, esența și importanța pregătirii integrale  

a sportivului pentru competiții. 

Esența - _______________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

Importanța - ___________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________   

6.2. Exemplifică două tipuri de pregătire, ce fac parte din pregătirea integrală 

a ta, ca sportiv, care mai frecvent îți asigura succesul în cadrul competițiilor 

sportive. 

1-_____________________________________________________________ 

2-_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

7. Soluționați o situație problematică.  Să presupunem, că unul dintre membrii 

familiei tale a decis să practice alergarea pentru a-și îmbunătăți starea de 

sănătate. Folosind formula Kervonen, el a calculat o frecvență cardiacă medie 

individuală de antrenament (145 bătăi cardiace/1 min.), considerată a fi 

criteriul optim pentru dozarea activității fizice. Cu toate acestea, pentru 

persoana respectivă efortul fizic calculat nu corespundea cu pregătirea 

funcțională a propriului organism, chiar la începutul antrenamentului obosea. 

Ce sfaturi ați oferi în această situație?    

Notă. Soluția situației descrise necesită două acțiuni.  

1-____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

2-____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

8. 8.1. Completează schema prin identificarea celor mai importanți 4 factori, 

care influențează semnificativ dezvoltarea/menținerea condiției fizice a 

omului contemporan. 

                                         Condiția fizică a omului    

 

Factorul 1                   Factorul 2                 Factorul 3              Factorul 4              

_____________    ________________      ______________   _____________ 

_____________    ________________      ______________   _____________ 

 

8.2. Identifică (dintre factorii menționați) factorul cu cea mai mare prioritate - 

______________________________________________________________ 

8.3. Argumentați factorul prioritar identificat - _________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 



______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

9. Științific, savanții au demonstrat că sănătatea omului contemporan depinde, 

în mare măsură (50%), de modul de viață sănătos al acestuia.  Alcătuiește un 

rezumat relevant, argumentat, din trei enunțuri (axate pe componentele modu- 

lui de viață sănătos), care să confirme afirmația savanților. 

 1-____________________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

2-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

3-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10. În baza definiției științifice a noțiunii: ”Cultură fizică recreativă”, crează 

propria versiune simplificată a acestei definiții, care va reflecta esența  culturii 

fizice recreative. 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

11. Citește afirmațiile şi identifică prin încercuirea literei A răspunsurile 

adevărate,  iar prin încercuirea literei F - răspunsurile false.   

1. A F - dezvoltarea/menținerea condiției fizice a omului depinde, mai cu           

seamă, de masa corporală și alimentație.                     

2.  A  F - omul longeviv se consideră persoana care a atins vârsta 100 ani. 

3.  A  F – prin  testul motrice ”aplecarea înainte”, evaluăm  calitatea motrice – 

îndemânarea. 

4. A   F - tehnica sportivă a exercițiului fizic este cel mai rațional procedeu de 

efectuare  acestuia. 

5. A F – în timpul saunei omul, prin transpirație, ”pierde” 500-1500 ml de 

lichid. 

6. A  F – pentru determinarea gradului de pregătire fizică generală a elevilor 

se folosește setul de 5 teste motrice. 

7. A F – lupta greco-romană, în Republica Moldova, este considerat sport 

național. 

8. A F – calitățile motrice speciale – sunt îmbinări din două și mai multe 

calități motrice de bază. 

9.  A  F – în urma aflării în saună, temperatura corpului uman poate atinge 

450. 

10. A  F – testul Cooper presupune alergare la distanța 1000 m . 

11. A  F – primele jocuri olimpice antice datează cu anul 887 î.H.  

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 



12. 

 

 

 

 

 

 

 

Analizează atent tabelul, ulterior,  elaborează un rezumat (din 5-10 enunțuri 

relevante),   întitulat în varianta ta, care va conține cele mai relevante idei, ba-

zate pe conținutul tabelului, acestea fiind parte a subiectului “Mișcarea olim-

pică națională”. 

Notă. Acordarea punctajului  depinde de numărul și calitatea (relevanța și logica)  enunțurilor expuse. 
 

Nr. 

crt. 

 

 

Ediția 

 

Anul 

desfă- 

șurării 

Orașul, țara 

desfășurării 

Jocurilor 

Olimpice 

Nr. 

parti-

cipan-

ților 

Medalii olimpice obținute 

Total Dintre care medalii 

de 

aur ar- 

gint 

bronz 

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, 

Germania 

4     

5. 21 1976 Montreal, Canada 2 1  1  

6. 22 1980 Moscova, Rusia 4 3 2 1  

7. 23 1984 Los Angeles, S.U.A. -     

8. 24 1988 Seul, Republica 

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, Marea 

Britanie 

20     

15. 31 2016 Rio de Janeiro, 

Brazilia 

23     

16. 32 2021 Tokyo, Japonia 20 1   1 

T O T A L: 237 27 7 8 12 
 

Titlul rezumatului - __________________________________________________ 

 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 



 

13. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

Explică, ce prezintă , citatul latin: 

“Citius, Altius, Fortius”? 

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

14. 

 

14.1. Definește noțiunea ”forța musculară”. 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

14.2. Exemplifică, identificând câte un exercițiu fizic pentru dezvoltarea: 

a) forței dinamice - _______________________________________________ 

______________________________________________________________ 

b) forței statice - _________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

15. Identifică, scriind denumirea testului motrice prin care se testează triada de 

calități motrice - _______________________________________________, 

ulterior; descriind: 

a) tehnica efectuării testului - ___________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

b) două reguli referitoare la efectuarea testului: 

1-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

2-_____________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

c) calitățile motrice evaluate - __________________________________ 

________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

16. 

 

 

 

 

Comentează ce reprezintă desenul 

alăturat. 

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 


