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SUBIECTUL  I.  Cunoştinţe/competenţe cognitive conceptuale (generale) (47 puncte) 
 
 

Sarcina pentru subiectul nr. 1. 

Nr. 

crt. 
I   t  e  m  i      ş  i      e   n   u   n   ţ   u   r   i 

 Scor  

acordat de 

evaluatori 

I II 

1. Din şirul factorilor propuşi: vârsta, sexul, alimentaţia, exerciţiul fizic, somnul, baia 

şi masajul, identifică factorul prioritar care influenţează condiţia fizică a omului, 

argumentând propria opţiune. 

Răspuns. Factorul prioritar îl consider: - ___________________________________ 

Argument: ___________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

2. Completează definiţia. Cultura fizică recreativă, fiind parte componentă a culturii 

fizice reprezintă ________________________________________, realizată prin 

___________________________________________________________________ 

______________________, în scopul ____________________________________ 

______________________în procesul ___________________________________. 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

3. Schematic reflectă formele (modalităţile) de practicare a exerciţiilor fizice, care sunt 

parte a culturii fizice recreative. 

Răspuns:  

                                         C u l t u r a    f i z i c ă   r e c r e a t i v ă 

L 

0 

1 

2 

3 
 

L 

0 

1 

2 

3 
 

 

 

 

4. Caracterizează noţiunea „pauza dinamică” prin 5 enunţuri care vor reflecta:  
 

1. Importanţa -________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 

2. Conţinutul -________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 

3. Durata -___________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 

4. Periodicitatea - _____________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

5. Finalitatea -________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

5. Explică, cum înţelegi, cuvântul sedentarism.  

Răspuns: Sedentarism -________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

Încercuind o literă vei afirma dacă  sedentarismul este un fenomen: a – pozitiv sau  

b – negativ. 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 
6. Meditează şi argumentează afirmaţia: baia cu aburi (sauna) este un bun antrenament 

pentru organismul uman.  

Răspuns. Argument: ___________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

Scrie denumirea a patru sisteme ale organismului uman care sunt influenţate cel mai 

mult în timpul frecventării saunei. Răspuns. 

1 - _________________________________________________________________ 

2 - _________________________________________________________________ 

3 - _________________________________________________________________ 

4 - _________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 



7. Completează enunţul. Sunt cunoscute următoarele procedee de bază ale masajului: 

1 - __________________________;              2 - ____________________________;  

3 - __________________________;              4 - ____________________________. 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 
8. Din lista propusă de cuvinte: fesele, regiunea lombară, labele picioarelor, 

abdomenul, mâinile, gambele, gâtul, cutia toracică – subliniază cu o linie 

neîntreruptă partea corpului cu care începe, iar cu o linie întreruptă partea corpului 

cu care finalizează automasajul. 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

9. Scrie motto-ul care reflectă influenţa universală a alergării asupra omului, motto 

zugrăvit vizibil într-o stânca de piatră în Grecia Antică: _______________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

  L 

0 

1 

2 

3 

  L 

0 

1 

2 

3 

10. Identifică, încercuind litera, care indică vârsta omului longeviv:  

a – 80 ani;       b – 90 ani;      c - 95 ani;        d – 100 ani;     e – mai mult de 100 ani. 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

11. Explică, în cuvinte proprii, ce semnifică hipodinamia, enumerând trei consecinţe a 

acesteia asupra sănătăţii omului. 

Răspuns: hipodinamia semnifică ________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

Consecinţe: 

1 __________________________________________________________________ 

2 __________________________________________________________________ 

3 __________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

 

12. Noţiunea „cultura fizică recreativă” se asociază cu expresia „odihna activă a 

omului”. Comentează, în trei propoziţii, cum înţelegi contextul „odihna activă a 

omului”.                                               Răspuns: 

1.__________________________________________________________________              

___________________________________________________________________ 

2.__________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

3. __________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

13. Succint descrie un enunţ despre practicarea exerciţiilor fizice, sportului pentru 

sănătate de către personalităţi ilustre, din diferite timpuri şi domenii profesionale, 

căror, finalmente, exersarea fizică le-a stimulat creativitatea propriei munci. 

Răspuns:____________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

14. Identifică, din şirul cuvintelor de reper propuse, cuvintele corespunzătoare, cu care 

vei completa spaţiile libere ale enunţului: 
 

Este foarte important ca elevul să conştientizeze că pe parcursul zilei, munca 

intelectuală trebuie să fie alternată numaidecât cu __________________, care 

constituie un remediu _________________şi eficace în profilaxia___________ 

cauzate de _____________________. 

Cuvinte de reper: odihnă civilizată, odihnă activă, odihnă pasivă, odihnă  

                               mixtă, gripă, anghină, oboseală, hipodinamie, curativ, bolilor. 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

15. Obezitatea, în societatea contemporană, devine o problemă gravă de care suferă atît 

maturii, cît şi elevii. Identifică şi scrie:  

a) două cauze care provoacă obezitatea omului/elevului contemporan:  

1. ________________________________________________________________. 

2. ________________________________________________________________. 

b) două soluţii care ar ajuta omul să evite acest fenomen negativ: 

1. ________________________________________________________________. 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 



2. ________________________________________________________________. 
 

SUBIECTUL  II.  Cunoştinţe/competenţe cognitive speciale (29 puncte)  

Sarcina pentru subiectul nr. 2. 

16. Completează enunţul. Pentru a dezvolta calităţile motrice sau pentru a învăţa şi 

perfecţiona tehnica sportivă a exerciţiilor fizice cea mai accesibilă şi frecvent 

folosită metoda, este metoda -  __________________________________________. 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

17. Citeşte atent sugestia, alcătuind şi scriind terminologic corect, un exerciţiu fizic, 

efectuat la 4 numere, care va contribui atât la dezvoltarea supleţei, cât şi la 

dezvoltarea forţei musculare a unor segmente (părţi) corporale, pe care trebuie să le 

identifici. 

Răspuns. P.i.- ?- _____________________________________________________ 

               1 - ? - ______________________________________________________ 

               2 - ? - ______________________________________________________ 

               3 - ? - ______________________________________________________ 

               4 - ? - ______________________________________________________ 

               Segmentele (părţile) corporale antrenate în scopul dezvoltării: 

a) supleţei - ________________________________________________  

b) forţei musculare - _________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

18. Identifică, bifând probele sportive, căror corespund acţiunile motrice enumerate în 

rubrica a doua a tabelului. 

 
 

Nr. 

crt. 
Acţiuni motrice Atletism Volei Gimnastica Baschet 

1 2 3 4 5 6 

1. Dribling     

2. Faza de zbor     

3. Bătaia     

4. Lovitura de atac     

5. Aruncarea     

6. Aterizarea     

7. Săritura     

8. Tracţiuni     

9. Elanul     

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

19. Completează enunţul. În urma testării motrice, desfăşurate în luna _____________ 

2016, gradul pregătirii mele fizice, conform standardelor stabilite pentru elevii 

Republicii Moldova, a fost apreciat cu calificativul __________________________, 

fapt înregistrat în  fişa___________________________________________elevului. 

  L 

0 

1 

2 

  L 

0 

1 

2 

20. Identifică ce calităţi motrice, muşchi, organe şi sisteme ale organismului uman 

antrenează alergarea la distanţa 1000m.  
 

                                               R   Ă   S   P   U   N   S: 

Calităţi motrice: ____________________________________________________ 

Muşchi:___________________________________________________________ 

Organe: ___________________________________________________________ 

Sisteme: ___________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 



21. Citeşte atent enunţul. Performanţa elevului la săritură în lungime cu elan depinde de 

gradul dezvoltării calităţilor motrice manifestate în fiecare fază a săriturii. Identifică 

calităţile motrice manifestate în dependenţă de fazele săriturii: 

                                               R   Ă   S   P   U   N   S: 

Faza nr. 1 – elanul - ___________________________________________________ 

Faza nr. 2 – bătaia - ___________________________________________________ 

Faza nr. 3 – zborul - ___________________________________________________ 

Faza nr. 4 – aterizarea - ________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

SUBIECTUL  III.  Terminologia sportivă  (14 puncte) 

Sarcina pentru subiectul nr. 3. 

22. Scrie, sub fiecare imagine, denumirea poziţiei respective: 

 

 

 

 

 

 

                    a)_____________________                b) ______________________ 

                       _____________________                     ______________________ 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

23. Completează enunţul. În imagini este reflectat exerciţiul fizic numit ____________ 

____________________, care se efectuează, ca regulă, la ____________________, 

din poziţia _____________________________. 

Acest exerciţiu, concomitent, dezvoltă _______ 

braţelor, precum şi muşchii: _______________ 

______________________________________ 

______________________________________. 

Suplimentar, exersarea acestui exerciţiu 

contribuie şi la educarea următoarelor calităţi 

psihologice: ____________________________ 

______________________________________. 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

   5 

   6 

   7 

   8 

24. Analizează şi scrie cum se numeşte acţiunea motrice (faza) reflectată în imaginile de 

mai jos.   

Răspuns: ___________________________________________________________. 

 

 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

25. Descrie, conform terminologiei sportive, poziţia iniţială din care se efectuează testele 

reflectate în graficul T. 

T e s t e       m o t r i c e P o z i ţ i a     i n i ţ i a l ă 

1. Ridicarea trunchiului, timp de 

   30 sec. 

P.i.-_______________________________ 

__________________________________ 

2. Aplecarea înainte 
P.i.-_______________________________ 

__________________________________ 
 

L 

0   

1   

2 

 

L 

0   

1   

2 

 

 



 

SUBIECTUL  IV.  Mişcarea olimpică naţională şi internaţională (10 puncte) 
 

Sarcina pentru subiectul nr. 4. 

26. 

 

 

 

Identifică ce reprezintă simbolul din imaginea 

alăturată: __________________________________ 

__________________________________________

__________________________________________

Scrie denumirea obiectului, care face parte din 

atributica olimpică, pe care se regăseşte acest 

simbol: ___________________________________. 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

27. Completează spaţiile libere ale minieseului.  Primele Jocuri Olimpice antice s-au 

desfăşurat în anul _____ - î.e.n. Renaşterea Jocurilor Olimpice moderne de vară au 

avut loc în anul ________. Primele Jocuri Olimpice de iarnă s-au desfăşurat în anul 

_______. Mişcarea olimpică internaţională este condusă de organul -

______________________________________________, iar mişcarea olimpică 

naţională este dirijată de organul -_____________________________  

_______________________________. Sportivii din Republica Moldova participă la 

Jocurile Olimpice de vară începînd cu anul 19___. Pînă în prezent sportivii noştri au 

participat la ___ ediţii a Jocurilor Olimpice de vară. Cel mai titrat sportiv 

moldovean, participant la ___ ediţii a Jocurilor Olimpice de vară este 

________________________, care are în palmaresul său ___ medalii olimpice, 

dintre care: de aur ____, de argint _____. Prima medalie olimpică de ___________, 

obţinută de sportivul nostru, în anul 1960, a fost cucerită de ___________________ 

_______________, la proba sportivă ____________________. 

L 

0   

1   

2 

3 

4 

5 

6 

 

   L 

   0 

 1          

2 

3 

4 

5 

6 

 

28. Meditează şi scrie răspunsuri succinte la următoarele 

întrebări: 

1. Ce reprezintă imaginea alăturată? -_______________ 

____________________________________________. 

2. Cine este autorul simbolului din imagine? -________ 

 ___________________________________________. 

 

L 

0   

1   

2 
   

L 

0   

1   

2 
 

 

 

 


