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SUBIECTUL  I.  Competenţe cognitive generale  (64 puncte) 

 

Sarcina pentru subiectul nr. 1 

 

Nr

.  
I   t  e  m  i       Punctaj 

1. Definește noțiunea „sport”._______________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

2. Identifică, trei probe sportive olimpice la care sportivii moldovni au obținut 

medalii olimpice în cadrul Jocurilor Olimpice de vară. 

1.______________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________ 

3.______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

3. Comentează prin trei enunțuri rolul sportului în societate: 

1-_________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

2-______________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 

3-_________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

4. Identifică trei cuvinte-cheie (foarte importante) din definiția „cultura fizică”. 

1 - _____________________________; 

2 - _____________________________; 

3 - _____________________________. 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

5. Identifică 4 componente ale condiției fizice a omului, urmate de un succint 

comentariu. 

1-___________________________________________________________ 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

2-___________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

3-___________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

4-_____________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

6. Activitatea omului/elevului este foarte diversă. Identifică două tipuri de 

activiăți, oportune după sens. 

 

1 --____________________  - activitate – 2 - ______________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

7. Explică esenţa noţiunii: ,,educație fizică școlară’’:______________________    

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 



8. Argumentează, prin trei enunțuri semnificative, de ce exerciţiul fizic este 

considerat mijlocul de bază al  antrenamentului sportiv? 

1.______________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________ 

3.______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

9. Comentează, cum înțelegi, termenul „hipodinamie”. Hipodinamie - 

_______________________________________________________________ 

________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

10. Sedentarismul și hipodinamia, sunt fenomene cu același impact asupra sănătății 

omului? Încercuiește răspunsul: da, nu. 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

11. Identifică actele motrice ale săriturii în lungime cu elan prin „extensie în spate”, 

care constituie bazele tehnicii sportivе ale acesteia:  

1 - _________________________________ 

2 - _________________________________ 

3 - _________________________________ 

4 - _________________________________ 

5 - _________________________________. 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

12. Exemplifică, indentificând, două exerciții fizice ciclice eficiente, exersarea 

căror contribuie la dezvoltarea rezistenței cardiorespiratorie, componentă 

importantă a condiției fizice a omului. 

1.______________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

13. Completează schema care va reflecta patru tipuri/feluri de pregătire a 

sportivului de care, în mare măsură, depinde performanța acestuia. 

          Performanța sportivă 

 

1_______________ 2______________ 3______________4________________ 

________________  ______________  _______________  ________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

14. Argumentează, prin două enunțuri, importanța practicării sportului pentru tine, 

din punct de vedere dezvoltativ și al formării ca personalitate. 

1. ______________________________________________________________ 

________________________________________________________________

2. ______________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

15. Identifică, încercuind litera răspunsului, exercițiile fizice care contribuie la 

dezvoltarea vitezei mișcărilor: 

a-genuflexiuni–150 repetări;  

b-alergare pe loc cu ridicarea înaltă a genunchilor–15 sec:  

c-alergare 15 m;  

d–alergare–5 min;  

e-stând-10 aplecări înainte. 

0 

1 

2 

3 

0 

1 

2 

3 

16. În baza formulei respective, fiind cunoscuți următorii indici antropometrici:  

P=73kg,  L=167 cm determină Indexul Quettle (genul/sexul tău – constituie 

criteriul selectării persoanei: bărbat sau femeie). 

 

I= 

 

Raportând indicile calculat la indicile standard vei deduce o concluzie cu 

caracter de constatare: _____________________________________________ 

________________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 



17. Argumntează printr-un enunț, care ar reflecta rolul prioritar al calităților 

motrice speciale referitoare la pregătirea tehnico-tactică a sportivului. 

________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

18. În baza  formulei Kervonen determină indicii pulsului mediu individual de 

antrenament (P.med.in.antr.) pentru persoana X, care are vârsta – 50 ani, iar 

nr. frecvenței cardiace, în stare de repaos (P.r.), timp de 1 min costituie – 70. 

 

P.med.ind.antr.=  

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

19. Identifică 2 componente structurale ale tehnicii sportive: 

1.______________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

20. Completează enunţul. Condiţia fizică a omului depinde de următorii factori 

prioritari:  

1 -  _______________________________;Însă cel mai important factor din   

2 -  ______________________________;aceşti trei este considerat: 

3 -  ______________________________.    ____________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

21. Explică, cum înţelegi afirmaţia: practicarea sportului îl ajută pe om să iasă mai 

repede din starea de stres. _________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

SUBIECTUL  II.  Competenţe cognitive speciale (36 puncte) 

Sarcina pentru subiectul nr. 2 

22. Descrie tehnica executării testului motrice: „aplecare înainte.” __________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

23. Identifică, încercuind litera, mijloacele nespecifice ale educației fizice: 

a – acțiunile motrice;      b – factorii igienici;         c – procedee tehnico-tactice. 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

24. Comentează, cum înțelegi, semnificația și importanța Jocurilor Olimpice _____ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

25. Dozează efortul fizic (în nr. de repetări, pentru o singură încercare) în exercițiile 

din tabel, în așa fel, ca executarea lor să contribuie la rezolvarea sarcinilor 

indicate. 

 

Nr. 

crt. 

Exerciții fizice Sarcinile stabilite 

Dezvoltarea 

supleței 

Dezvoltarea 

rezistenței 

1. Stând, aplecarea înainte 1x= ?____ rep. 1x= ?____ rep. 

2. Stând, rotirea trunchiului 

(stânga-dreapta) 

1x= ?____ rep. 1x= ?____ rep. 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 



26. Completează spaţiile libere ale minieseului referitor la subiectul:”Mișcarea 

olimpică.”  

Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfăşurat în anul _____ î.H. 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 sportiv -_________________________________________________. 

Sportivii moldoveni participă la Jocurile Olimpice de vară începând cu anul 

_____. Pînă în prezent, sportivii moldoveni 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 ____, argint _____, 

bronz____. Prima medalie olimpică de argint, obţinută de sportivul nostru 

_____________________________, datează cu anul_________ la proba 

sportivă____________________. 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

27. Identifică, prin încercuirea literei, în ce an au avut loc Jocurile Olimpice de 

vară desfășurate în orașul Moscova (Russia). 

a - 1980                          b – 1984                       c – 1988 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

28. Completează enunțul. Obiectivul prioritar al educației fizice în familie constă în 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

29, Completează tabelul. Identifică printr-o singură frază,  obiectivul prioritar 

pentru fiecare etapă a lecției de antrenament sportiv. 

Etapele 

antrenamentului 
Obiectivul prioritar 

Etapa I  

Etapa II  

Etapa III  
 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

30. 

 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

Indentificați denumirile ultimilor trei faze a săriturii în lungime de pe loc, 

reflectate în figura de mai sus: 

a-___________________________________ 

b-___________________________________ 

c-____________________________________ 

31. Argumentează, de ce metoda antrenamentului în circuit este conciderată cea 

mai eficace în dezvoltarea calităților motrice a elevului/sportivului._________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

 


