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SUBIECTUL  I.  Competenţe cognitive generale  (63 puncte) 

 

Sarcina pentru subiectul nr. 1 
 

Nr.  I   t  e  m  i       Scor 

1. 

 

 

Completează enunţul. Savanţii menţionează că sănătatea omului este starea 

organismului_____________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

2. Caracterizează antrenamentul individual lejer ca  formă (activitate) a culturii 

fizice recreative.__________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

3. 

 

 

Explică, cum înţelegi afirmaţia: practicarea sistematica a sportului contribuie la 

fortificarea şi menţinerea sănătăţii omului.__________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

4. Defineşte noţiunea: „Cultura fizică recreativă”: ________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

5. Argumentează de ce expresia „condiţia fizică a omului” este considerată o 

componentă de bază a sănătăţii acestuia:_______________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________  

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

6. Identifică, încercuind litera, sistemele organismului uman influenţate benefic de 

baia de aburi.  

a - sistemul cardiovascular; 

b - sistemul neuromuscular; 

c - inima şi vasele sangvine; 

d - plămînii şi traheea; 

e - sistemul nervos central. 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

7. Scrie 5 reguli de bază  care trebuie respectate cu stricteţe în timpul frecventării 

băii cu aburi: 

1. _____________________________________________________________ 

2. _____________________________________________________________ 

3. _____________________________________________________________ 

4. _____________________________________________________________ 

5. _____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

8. Completează enunţul. Temperatura maximă a corpului uman în timpul 

frecventării băii cu aburi poate atinge indicii de _____
0
C, iar eliminarea minim-

maxim a cantităţii de sudoare egalează cu ____  -  ____ml. Scrie 3 substanţe 

toxice care se elimină din organism în timpul transpiraţiei: 1 - ______________ 

2 - ___________________________ 3 - _______________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 



 

9. 

 

 

Caracterizează acţiunea fiziologică de bază produsă în urma masajului asupra 

organismului sportivului: ___________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

10. Completează enunţul. Principiul utilizării complexe a mijloacelor de călire a 

organismului uman semnifică folosirea  _______________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________          
  

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

11. Utilizînd formula Quettle (I = P/L) determină raportul dintre propria masă 

corporală şi înălţimea ta. 
         

       I = 
 
 cmL

gP
 = 

______________________
   

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

12. Completează graficul T, identificînd (scriind) consecinţele nerespectării 

principiilor şi cerinţelor modului de viaţă sănătos asupra:  
 

Capacităţii de muncă fizică Capacităţii de muncă intelectuală 

  

  
 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

13. Defineşte noţiunea “longivitatea omului”: _____________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Identifică 4 factori de bază care contribuie la  prelungirea vieţii umane:  

1. ____________________________________________________________ 

2. ____________________________________________________________ 

3. ____________________________________________________________ 

4. ____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

14. Completează enunţul. Condiţia fizică a omului depinde de următorii factori:  

1 -  ______________________________;        

2 -  ______________________________;    

3 -  ______________________________; 

  

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

15. Explică, în cuvinte proprii, cum înţelegi expresia compoziţia tisulară care este 

considerată o componentă a condiţiei fizice a omului:_____________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

L 

0 

1 

2 

3 

16. Citeşte afirmaţiile şi identifică prin încercuirea literei A răspunsurile adevărate,  

iar prin încercuirea literei F răspunsurile false.  
 

1.     A     F   - cultura fizică recreativă este parte componentă a sportului;  

2.     A     F   - exerciţiul fizic în raport cu inventarul sportiv modern  

                       este considerat ca mijloc secundar al educaţiei fizice; 

3.     A     F   - în timpul antrenamentului sportiv, pentru restabilirea forţelor 

                        fizice consumate, poate fi folosită odihna activă; 

4.      A    F   - organismul călit al omului poate rezista numai la temperaturi 

                        scăzute, dar nu şi la temperaturi ridicate; 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 



 

17. Completează repertoriul componentelor care stau la baza condiţiei fizice a 

omului.  

1 - _______________________________ 

2 - _______________________________ 

3 - vigoarea 

4 - _______________________________ 

5 - _______________________________ 

6 - _______________________________ 

7 - compoziţia tisulară 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

 

18. Scrie un minieseu, subiectul fiind: „Cultura fizică a societăţii” (indicînd rolul şi 

importanţa socială a culturii fizice în vederea fortificării sănătăţii, pregătirii 

fizice, formării personalităţii omului contemporan). ______________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

 

 

 

SUBIECTUL  II.  Competenţe cognitive speciale (37 puncte) 

 

Sarcina pentru subiectul nr. 2 
 

19. Descrie tehnica executării testului motric: alergare de suveică 3 x 10m precum 

şi 2 reguli de bază care trebuie respectate de către elevi în timpul executării: 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

Reguli: 1. _______________________________________________________ 

             2. _______________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

20.       

 
 

 

 

________________________________________________________________ 

Scrie alte variante posibile a poziţiilor mîinilor în timpul executării testului: 

a - _________________________; 

b - _________________________. 
               

L 

0 

1 

2 

 

 

L 

0 

1 

2 

 

 

Imaginile reflectă testul motric: 

„ridicarea trunchiului din poziţia 

culcat dorsal”. Să presupunem că 

acest test este executat timp de 

1min. Identifică calităţile motrice 

speciale dezvoltate prin varianta 

propusă de dozare a efortului fizic: 



 

21. Scrie 4 exerciţii efectuate cu sau fără obiecte care vor contribui la dezvoltarea 

vitezei în regim de rezistenţă, totodată, dozînd optimal efortul fizic: 

1. __________________________________________________________ 

2. __________________________________________________________ 

3. __________________________________________________________ 

4. __________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

22. Completează enunţul. Sportivii Republicii Moldova participând la ediţiile  

Jocurilor Olimpice de vară, au cucerit - ___ medalii de aur, - ____ medalii de 

argint, - ____ medalii de bronz, astfel cucerind în sumar - ____ medalii 

olimpice.   

L 

0 

1 

2 

3 

4 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

23. Subscrie numele şi prenumele sportivilor din Republica Moldova care, în cadrul 

unei ediţii a Jocurilor Olimpice de vară, au cucerit cîte două medalii olimpice, 

indicînd valoarea medaliilor şi proba de sport: 

1 - _____________________________________________________________ 

2 - _____________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

 

L 

0 

1 

2 

 

24. Sportivul din imagine este o personalitate marcantă în sportul moldovenesc. 

Scrie un succint minieseu despre acest sportiv. 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

 

 

25. Scrie numărul medaliilor, vizavi de acele probe sportive, la care sportivii 

moldoveni au obţinut medalii olimpice:  

• tenis de cîmp - ___;  • baschet - ___;  • box - ___;    • volei - ___;  

• oina - ___; • înot - ___;   • haltere - ___;   • canotaj sportiv - ___;   

• tenis de masă - ___.   

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

26. În partea dreaptă a tabelei scrie denumirea succintă a două exerciţii fizice care 

contribuie la dezvoltarea felurilor de rezistenţă indicate în partea stîngă.  

Capacităţi  

 motrice 
Exerciţii  fizice 

 Rezistenţa aerobă 
1.  

2.  

Rezistenţa anaerobă 
1.  

2. 
 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 



 

27. Defineşte noţiunea de sport, identificînd prin subliniere cuvintele-cheie: 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

L 

0 

1 

2 

28. 

 

 

 

 

Din şirul testelor motrice propuse, scrie denumirea testului care lipseşte, fapt ce 

va întregi complexul de teste motrice prin care se evaluează gradul pregătirii 

fizice a elevului:  a) alergare de suveică 3 x 10 m;   b) săritura în lungime de pe 

loc;  c) ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.;  d) tracţiuni la bara fixă; flotări la 

banca de gimnastică;   e) ___________________________________________ 

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

 

L 

0 

1 

 

29. 

 
 

 

Completează enunţul. Poziţia statică indicată în desenul (c) solicită  o bună 

dezvoltare a muşchilor ______________.  

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

L 

0 

1 

2 

3 

4 

 

30. Adresează prietenului tău care nu practică exerciţiul fizic un succint mesaj 

pentru a-l convinge că „mişcarea este sănătate”. _________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

L 

0 

1 

2 

3 

 

L 

0 

1 

2 

3 

 

 

Scrie denumirea poziţiilor reflectate 

în desenele a, b şi c:  

a - ___________________________ 

 ______________________________ 

b -  ___________________________ 

______________________________  

c -  ___________________________ 

______________________________

_ 


