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SUBIECTUL  I.  Competenţe cognitive generale  (62 puncte) 

 

Sarcina pentru subiectul nr. 1 

 

Nr. 

crt. 
I   t  e  m  i       Scor 

1.  Definește noțiunea „exercițiul fizic”.________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

2. 
Identifică trei probe sportive naționale (cultivate în Republica Moldova).  

1.______________________________________________________________

2.______________________________________________________________ 

3.______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

3. Comentează, prin trei enunțuri, importanța exercițiului fizic pentru elev: 

1-______________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

2-______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

3-______________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

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

1 - _____________________________; 

2 - _____________________________; 

3 - _____________________________. 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

5. Identifică patru factori care influițează condiția fizică 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. Defineşte noţiunea: „condiție fizică a omului”: _______________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

7. Explică esenţa noţiunii: ,,cultura fizică recreativă’’:_____________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 



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

considerat mijlocul de bază al  educaţiei fizice? 

1.______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

3.______________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

9. Explică, cum înțelegi, termenul „hipochinezie”. Hipochinezie - ____________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

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

omului? Încercuiește răspunsul: da, nu. 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

11. Identifică două organe și două sisteme ale organismului uman care sunt 

influenţate semnificativ  în procesul aflării în baia de aburi: 

a - __________________________________________; 

b - __________________________________________; 

c - __________________________________________. 

d - __________________________________________; 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

12. În baza expresiilor cheie: compoziție tisulară și condiție fizică alcăttuiește două 

enunțuri care ar demonstra relația acestora. 

1.______________________________________________________________

________________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________

________________________________________________________________            

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

13. Completează schema principiilor de care, în mare măsură,  depinde 

dezvoltarea/menținerea condiției fizice a omului. 

                                      Condiția fizică a omului 

 

 

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 asanativ și al formării ca personalitate. 

1. ______________________________________________________________ 

________________________________________________________________

2. ______________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

15. Completează enunțul. Esența odihnei active a omului constă în _____________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

16. Identifică formula Quettle, întroducând în formulă indicii antropometrici 

personali (cu referire la masă corporală și talia/înălțimea corpului). Finalmente, 

determină Indexul Quettle, care va reflecta raportul dintre indicii respectivi. 

 

I= 

 

Raportând indicile calculat la indicile standard vei deduce o concluzie cu 

caracter de constatare: _____________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

17. Identifică două componente ale modului sănătos de viață cu referire la 

motricitatea omului și la imunitatea organismului acestuia.. 

1.______________________________________________________________ 

2.______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 



18. Explică, cum înţelegi noţiunea „longivitatea omului”, identificând factorul 

prioritar care contribuie la prelungirea vieţii umane: _____________________ 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

Factorul prioritar-_________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

19. Definește noțiunea  “tehnica sportivă a exercițiului fizic”-________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

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. Definește noțiunea “cultura fizică.”___________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

SUBIECTUL  II.  Competenţe cognitive speciale (38 puncte) 

Sarcina pentru subiectul nr. 2 

22. Descrie tehnica executării testului motrice: „săritura în lungime de pe loc.” 

_______________________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

23. Identifică, încercuind litera, mijlocul de bază al antrenamentului sportiv: 

a – exercițiul fizic; b – efortul fizic; c – inventarul și utilajul sportiv. 

L 

0 

1 

L 

0 

1 

24. Comentează, cum înțelegi, semnificația termenului sportiv Olimpiada. 

Olimpida-________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

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

ce urmează, în așa fel, ca executarea lor să contribuie la rezolvarea sarcinilor 

stabilite. 

 

Nr. 

crt. 

Exerciții fizice Sarcinile stabilite 

Dezvoltarea forței Dezvoltarea vitezei 

1. Genuflexiuni 1x?________ rep. 1x?_________ rep. 

2. Flotări 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.”  

Programul primelor Jocuri Olimpice antice conținea o singură probă 

___________________________, ulterior, fiind întroduse și altele:______ 

________________________________________. Anul 1896 este considerat 

anul ________________________________________________________, fapt 

datorat baronului francez ________________________________. Pimele 

Jocuri Olimpiice de iarnă s-au desfășurat în anul _______, la care sportivii 

moldoveni participă începând cu anul _________. La Jocurile Olimpice de vară 

sportivii moldoveni, inițial, au participat în componența selecționatei 

___________, ulterior, în componența ____________. și, tocmai, începând cu 

anul ______ reprezintă Republica Moldova ca echipă olimpică a acestui stat. 

Sportivii moldoveni, participând la toate edițiile Jocurilor Olimpice de vară, 

începând cu anul _____ au cucerit _____ medalii olimpice, concurând în ____ 

genuri de sport. Olimpicii noștri au cucerit câte două medalii în următoarele trei 

probe sportive: 1-__________________, 2-____________________,  

3-_____________________________. Cinci medalii olimpice, număr record, 

sportivii moldoveni le-au obținut la proba sportivă 

_________________________________. Finalmente, Republica Moldova se 

mândrește cu ____ sportivi care au devenit campioni olimpici. 

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 la Moscova (Russia) 

a – 1980                          b – 1984                       c – 1988 

L 

0 

1           

L 

0 

1 

28. Completează enunțul. Beneficiul prioritar al băii cu aburi/saunei constă în ____ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

29. Completează tabelul. Identifică obiectivul prioritar pentru fiecare etapă a lecției 

de antrenament sportiv, acesta fiind formulat printr-o singură frază. 

Etapele 

antrenamentului 
Obiectivul prioritar 

Etapa I  

Etapa II  

Etapa III  
 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

30. 

 
Identificați denumirile pozițiilor reflectate în figira de mai sus:  

a-_______________________________ 

b-_______________________________ 

c-_______________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

4 

31. Explică deosebirea dintre metoda antrenamentului în circuit în raport cu alte 

metode.____________________________________________________ 

________________________________________________________________

______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

 


