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NOTĂ DE PREZENTARE 
 

Programa şcolară este un document curricular reglator care conţine, într-o organizare coerentă, 

oferta educaţională a unui anumit domeniu disciplinar, în concordanţă cu poziţia pe care acest domeniu 

îl are în planul-cadru de învăţământ (nivel de şcolaritate, profil/ filieră/ specializare/ calificare, arie 

curriculară, clasa/clasele la care se studiază, număr ore, statut obligatoriu sau opţional).  

Programa şcolară pentru disciplina Pregătire sportivă practică este un document oficial care descrie 

oferta curriculară pentru învăţământul liceal. Disciplina este prevăzută în planul-cadru de învăţământ, în 

aria curriculară Educație fizică, sport și sănătate, cu un buget de timp cuprins între 12 și 14 ore/săptămână 

(incluzând și orele de Educație fizică și sport, prin realocarea lor din TC în CS), în cadrul curriculumului 

de specialitate, la clasele a IX-a - a XII-a.  

Disciplina Pregătire sportivă practică reprezintă componenta esențială a formării elevilor din 

învățământul vocațional – profil sportiv, asigurând dezvoltarea competențelor motrice, tehnice, tactice, 

psihologice și biologice specifice performanței sportive. Ea urmărește să formeze sportivi cu o bază solidă 

de pregătire, capabili să evolueze la nivel competițional și să se integreze ulterior în structuri sportive de 

performanță. 

Programa şcolară de Pregătire sportivă practică este construită în acord cu finalitățile educației 

vocaționale, cu necesitatea formării unei culturi corporale sănătoase, cu principiile științelor sportului și 

cu cerințele practicii competiționale actuale. Obiectivele disciplinei au în vedere atât dezvoltarea 

motricității generale și specifice, cât și formarea capacității de a aplica tehnicile și tacticile sportului 

ales în contexte variate de antrenament și competiție. 

Pregătirea sportivă practică contribuie decisiv la: 

 dezvoltarea capacităților motrice de bază și specifice (forță, viteză, rezistență, coordonare, 

mobilitate); 

 consolidarea tehnicilor și procedeelor specifice ramurii de sport practicate; 

 formarea capacității tactice și a creativității motrice în situații reale de joc/competiție; 

 dezvoltarea autocontrolului, încrederii în sine, rezilienței și motivației pentru performanță; 

 înțelegerea și respectarea disciplinei, fair-play-ului și spiritului competițional; 

 dobândirea abordării profesioniste a antrenamentului, prin responsabilitate, constanță și adaptare 

la sarcinile efortului. 

Programa şcolară de Pregătire sportivă practică prezintă o abordare progresivă, adaptată 

particularităților de vârstă și nivelului de pregătire, asigurând continuitatea formării de la clasa a IX-a 

până la clasa a XII-a. 

Structura programei include următoarele elemente: 

- competenţe generale; 

- competenţe specifice şi activităţi de învăţare; 

- conţinuturile învăţării; 

- sugestii metodologice. 
Disciplina Pregătire sportivă practică are ca finalitate dezvoltarea unui sportiv tânăr complet, capabil 

să execute tehnica și tactica ramurii de sport la standarde de performanță, să își gestioneze efortul și 

comportamentul competițional și să se integreze într-un colectiv sportiv. Din această perspectivă, 

structura curriculară — competențe generale, competențe specifice, activități de învățare, conținuturi și 

sugestii metodologice — are un rol esențial în orientarea procesului didactic. 

Competențele generale reprezintă direcțiile majore ale formării elevului pe durata celor patru ani de 

liceu. Ele: 

 asigură coerența verticală a învățării de la clasa a IX-a la a XII-a; 

 definesc profilele formative ale sportivului (motor, tehnic, tactic, psihologic, social, atitudinal); 

 orientează demersul profesorului către dezvoltarea unor capacități durabile, nu doar către 

acumularea de tehnici; 

 fixează standardul de competență pe care elevul trebuie să îl atingă în contextul performanței 

sportive; 

 susțin formarea unei culturi sportive și a unei conduite de viață active, sănătoase și disciplinate. 

Ele fundamentează întreaga programă și sunt „umbrela” sub care sunt construite competențele 

specifice și conținuturile. 
 

Competențele specifice detaliază modul în care competențele generale se manifestă în fiecare an de 

studiu. Ele stabilesc progresul anual al elevului în raport cu cerințele sportului ales, permit 

operaționalizarea obiectivelor de performanță în elemente concrete, măsurabile, orientează selecția 
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activităților de învățare, a conținuturilor și a metodelor utilizate în lecție, facilitează evaluarea continuă, 

prin criterii clare de observare a progresului și oferă profesorului flexibilitate, putând fi adaptate 

specificului disciplinei sportive și nivelului grupei. 

În pregătirea sportivă practică, competențele specifice vizează în mod direct dezvoltarea calităților 

motrice, perfecționarea tehnicii, gândirea tactică, gestionarea efortului și asumarea rolurilor 

competiționale. 

Activitățile de învățare reprezintă modalitățile concrete prin care elevul atinge competențele. În 

Pregătire sportivă practică, acestea au un rol central deoarece învățarea este predominant activă, motrică 

și experiențială. 

Activitățile de învățare: 

 transformă obiectivele în exerciții aplicate, situații de joc, sarcini motrice, circuite și momente de 

competiție; 

 stimulează participarea activă și responsabilă a elevului; 

 dezvoltă simultan calități fizice, tehnice, tactice și psihologice; 

 creează contexte pentru învățarea prin experimentare, observare, autoevaluare și colaborare; 

 susțin transferul învățării de la antrenament la competiție; 

 permit adaptarea efortului la ritmuri diferite de învățare și pregătire sportivă. 

În acest mod, activitățile devin nucleul procesului formativ, fiind construite în strânsă legătură cu 

specificul disciplinei sportive. 

Conținuturile reprezintă resursele necesare pentru atingerea competențelor și sunt selectate pentru a 

susține progresul sportiv pe termen lung. În cadrul disciplinei, ele au următoarele roluri: 

 oferă structura teoretică și practică a dezvoltării motrice și tehnico-tactice; 

 asigură continuitatea pregătirii sportivului pe parcursul celor patru ani; 

 includ atât pregătirea fizică generală, cât și pregătirea fizică specifică disciplinei sportive 

practicate; 

 fundamentează perfecționarea tehnicii și a procedeelor necesare performanței; 

 introduc modele tactice, situații de joc și analize competiționale; 

 susțin înțelegerea principiilor de antrenament, refacere, autoevaluare și etică sportivă. 

Conținuturile nu sunt învățate ca scop în sine, ci ca suport pentru dezvoltarea reală a competențelor 

sportive. 

Sugestiile metodologice Sugestiile metodologice au un rol esențial în aplicarea eficientă a programei, 

deoarece: 

 oferă profesorului orientări practice privind strategiile de predare–învățare; 

 promovează metode active, interactive și specifice antrenamentului sportiv (demonstrație, 

exersare dirijată, situații problemă, analiza video, jocul aplicativ); 

 recomandă adaptarea efortului la particularitățile elevilor, nivelul lor sportiv și cerințele 

competiționale; 

 susțin utilizarea tehnologiei moderne în monitorizarea efortului și analiză tehnică; 

 garantează siguranța, respectarea normelor de igienă, protecție și etică sportivă; 

 încurajează evaluarea obiectivă prin teste motrice, fișe de observație, autoevaluare și feedback 

continuu. 

Prin aceste orientări, sugestiile metodologice contribuie la crearea unui cadru didactic eficient, 

motivant și performant, specific culturii sportive moderne. 
 

În ansamblu, competențele, activitățile, conținuturile și metodologia formează un sistem integrat 

care permite disciplinei Pregătire sportivă practică să: 

 dezvolte sportivi autonomi, responsabili și motivați; 

 construiască performanță prin învățare progresivă și adaptată; 

 asigure echilibrul dintre efort, tehnică, tactică, psihologie și refacere; 

 creeze condițiile pentru succes în competiție și pentru o dezvoltare sportivă sănătoasă. 
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COMPETENȚE GENERALE (CG) 
 

CG 1 
Valorificarea cunoștințelor teoretice și practice, a mijloacelor şi metodelor specifice şi 

nespecifice, în vederea dezvoltării capacităţii motrice specifice ramurii sportive. 

CG 2 
Maximizarea potențialului fizic, tehnico-tactic, psihologic şi teoretic în competiţii 

sportive. 

CG 3 
Capacitatea de a concepe, organiza și conduce programe de antrenament adaptate 

nivelului și obiectivelor participanților, utilizând metode și mijloace adecvate pentru 

dezvoltarea capacității motrice specifice ramurii de sport. 

CG 4 
Asumarea responsabilității pentru propria pregătire și performanță sportivă, 

dezvoltând o atitudine pozitivă și orientată spre progres și performanță. 
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NIVEL VALORIC: AVANSAȚI – 12 ore/săptămână 
 
 

COMPETENȚE SPECIFICE (CS) 

ȘI 

EXEMPLE DE ACTIVITĂȚI DE ÎNVĂȚARE (EAI) 

 

CG 1 - Valorificarea cunoștințelor teoretice și practice, a mijloacelor şi metodelor specifice 

şi nespecifice, în vederea dezvoltării capacităţii motrice specifice ramurii sportive. 
Clasa a IX-a / a X-a 

CS 1.1. Utilizarea corectă a limbajului de specialitate pentru explicarea și argumentarea unor 

procedee tehnice și acțiuni tactice, în cadrul activităților de antrenament și al comunicării cu 

coechipierii. 

● vocabular specific tehnic și tactic (denumirea elementelor și/sau procedeelor tehnice, etapelor de 

execuție, combinațiilor); 

● descrierea și explicarea exercițiilor prin limbaj de specialitate; 

● utilizarea corectă a semnalelor verbale și nonverbale în colaborarea cu colegii; 

● formularea de întrebări și răspunsuri pentru clarificarea sarcinilor de antrenament. 

CS 1.2. Aplicarea elementelor tehnice de bază și a unor combinații simple în contexte de 

antrenament și joc, respectând principiile de siguranță și corectitudine, în cadrul delimitat de 

indicațiile antrenorului. 

● repetarea structurilor tehnice de bază (ex. dribling + pasă, săritură + aruncare, start + alergare) în 

succesiuni simple; 

● exerciții aplicative sub formă de ștafete sau jocuri de echipă cu combinații tehnice de 2–3 elemente; 

● jocuri reduse ca spațiu și timp (ex. 3 vs. 3, exerciții cu opoziție redusă) pentru aplicarea procedeelor 

în context real; 

● exerciții de cooperare specifice ramurii sportive (de ex: pasă–prindere–deplasare) și colaborare cu 

partenerul sau grupul; 

● activități de corectare și auto-corectare pe baza feedback-ului primit de la antrenor. 

CS 1.3. Aplicarea exercițiilor variate pentru dezvoltarea capacității motrice specifice ramurii 

sportive, cu adaptarea nivelului de efort la pregătirea individuală și respectarea principiilor de 

siguranță. 

● exerciții  pentru forță, viteză, rezistență și suplețe, executate în combinații variate (ex. sărituri, 

alergări cu schimbări de direcție, tracțiuni, exerciții cu mingea/obiecte); 

● structuri tehnice specifice ramurii sportive realizate în succesiune (ex. pasă - deplasare - finalizare; 

start - sprint - oprire controlată; succesiuni de pași/procedee); 

● jocuri aplicative care combină mai multe capacități motrice (ex. viteză - coordonare, forță - 

echilibru); 

● antrenamente cu sarcini diferențiate în funcție de nivelul individual de pregătire; 

● situații de autoobservare (recunoașterea nivelului de oboseală, controlul respirației, menținerea 

ritmului) pentru reglarea efortului; 

● activități de colaborare (ex. exerciții în perechi/echipă) pentru a menține intensitatea și respectarea 

regulilor de siguranță. 

CS 1.4. Identificarea și descrierea reacțiilor organismului la diferite tipuri de efort (forță, 

rezistență, viteză, coordonare, suplețe), prin autoobservare și înregistrarea simplă a unor 

parametri (puls, ritm respirator, grad de oboseală). 

● efectuarea unor probe motrice diferite (ex. alergare pe distanță medie/rezistență; sprint 20m, 30 m/ 

viteză; flotări, genuflexiuni/ forță; exerciții de echilibru sau coordonare; exerciții de stretching/ 

suplețe), urmate de discuții și autoevaluare; 

● măsurarea pulsului înainte și după exerciții variate, în perechi sau grupuri mici, cu sprijin minim din 

partea antrenorului; 

● exerciții de comparare a senzațiilor (ex. cum respir după sprint vs. după alergare de rezistență); 

● completarea unor fișe simple de autoobservare (puls, respirație, grad de oboseală perceput, 

transpirație); 

● prezentări orale scurte în care sportivii descriu reacțiile observate la diferite tipuri de efort; 

● jocuri aplicative unde elevii trebuie să recunoască tipul de efort după descrierea reacțiilor (ex. 

„respirație accelerată, puls ridicat, transpirație abundentă). 
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CG 2 - Maximizarea potențialului fizic, tehnico-tactic, psihologic şi teoretic în competiţii 

sportive. 
Clasa a IX-a / a X-a 

CS 2.1. Integrarea conținutului tehnico-tactic  în situații reale de joc/întrecere, cu autonomie 

moderată și adaptare la adversar. 

● exerciții de tip 2 vs. 2 sau 3 vs. 3 cu sarcina de a utiliza acțiuni individuale și combinații tehnico-

tactice (ex. pasă - demarcare - finalizare); 

● situații de joc adversar activ (1 vs. 1, 2 vs. 1, 3 vs. 2, 2 vs. 2, 3 vs. 3) pentru aplicarea tacticii 

individuale și colective de atac și apărare; 

● jocuri pe teren redus, cu temă (ex. număr minim de pase înainte de finalizare, apărare om la om); 

● exerciții de recunoaștere a momentelor de tranziție (apărare → atac, atac → apărare); 

● jocuri de antrenament, în care sportivii iau decizii tactice elementare fără intervenția imediată a 

antrenorului; 

● ștafete; 

● folosirea feedback-ului video sau discuții scurte după jocuri//întreceri pentru analiza deciziilor 

luate. 

CS 2.2. Gestionarea emoțiilor și menținerea concentrării în competiții oficiale sau amicale, 

pentru a susține performanța constantă. 

● exerciții de respirație controlată și relaxare înainte și după competiții, pentru reglarea emoțiilor; 

● simularea unor situații tensionate (ex. lovituri de departajare, punct decisiv) și exersarea 

concentrării pe sarcină; 

● jocuri cu constrângeri de timp sau scor pentru a menține atenția în condiții de presiune; 

● activități de autosugestie pozitivă (ex. „pot să reușesc”, „mă concentrez pe execuție”); 

● reflecții autoanalize ghidate după competiții: „Cum m-am simțit? Ce am făcut ca să îmi controlez 

emoțiile?”; 

● roluri de observatori în echipă (un sportiv urmărește comportamentele colegilor și se discută 

ulterior. 

CS 2.3. Aplicarea cunoștințelor teoretice și practice pentru a elabora strategii simple de 

participare în competiție și pentru a anticipa acțiunile adversarului. 

● analiza unor situații de joc (ex. prin desene pe tablă, scheme simple sau materiale audio-video) și 

discutarea opțiunilor tactice; 

● exerciții de tip 2 vs. 1, 3 vs. 2, 2 vs.2, 3 vs 3 etc pentru exersarea deciziilor rapide în funcție de 

adversar; 

● jocuri cu reguli specifice (ex. obligativitatea unui număr minim de pase, marcaj agresiv) pentru 

stimularea gândirii tactice, în abordarea unei probe competiționale; 

● jocuri pregătitoare în care elevii/sportivii trebuie să aleagă cea mai bună opțiune dintre mai multe 

posibilități (pasă, dribling, șut, blocaj); 

● probe de ștafetă; 

● activități de anticipare: sportivii trebuie să recunoască intențiile adversarului (ex. direcția de 

deplasare, tipul de pasă, preluarea ștafetei) și să reacționeze corespunzător; 

● discuții/reflecții după jocuri/ întreceri despre strategia aplicată și modificările necesare. 

 

CG 3 - Capacitatea de a concepe, organiza și conduce programe de antrenament adaptate 

nivelului și obiectivelor participanților, utilizând metode și mijloace adecvate pentru 

dezvoltarea capacității motrice specifice ramurii de sport. 
Clasa a IX-a / a X-a 

CS 3.1. Aplicarea unor metode și mijloace variate pentru dezvoltarea capacităților motrice 

specifice, cu un nivel moderat de autonomie. 

● circuite care combină exerciții pentru forță, viteză, rezistență, coordonare și suplețe; 

● exerciții cu conținut tehnic specifice ramurii sportive (de ex. pase, dribling, lovituri, sărituri) 

integrate în jocuri pregătitoare; 

● jocuri-ștafetă sau competiții între grupe mici cu sarcini motrice variate (alergare cu schimbări de 

direcție, sărituri, aruncări); 

● exerciții de control al efortului (ex. menținerea ritmului pe distanțe variabile, numărarea repetărilor, 

verificarea pulsului); 
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Clasa a IX-a / a X-a 

● lucru pe perechi sau echipe unde sportivii își asumă roluri (lider, observator, executant) și se 

coordonează fără intervenția permanentă a antrenorului; 

● exerciții de adaptare a intensității (ex. alergare în ritm propriu, creștere treptată a dificultății) în 

funcție de nivelul personal de pregătire. 

CS 3.2. Conducerea unor secvențe de antrenament pe grupe mici, prin explicarea și 

demonstrarea exercițiilor, respectând particularitățile colegilor și principiile de siguranță. 

● organizarea și conducerea unei încălziri scurte (3–4 exerciții fundamentale) pentru un grup mic, 

sub supravegherea antrenorului; 

● demonstrarea practică a unui exercițiu, însoțită de explicații clare și concise, pentru colegi; 

● împărțirea colegilor în perechi/echipe mici și coordonarea exercițiilor aplicative (ex. ștafete, jocuri 

pregătitoare); 

● schimbarea rolurilor: fiecare sportiv preia pe rând rolul de „conducător” al unei secvențe de 

exerciții; 

● exerciții de adaptare a execuțiilor la particularitățile colegilor (ex. intensitate mai redusă pentru cei 

mai puțin pregătiți, număr mai mare de repetări pentru cei mai avansați); 

● discuții ghidate după activitate: ce a funcționat bine, ce se poate îmbunătăți în conducerea grupului. 

 

CG 4 - Asumarea responsabilității pentru propria pregătire și performanță sportivă, 

dezvoltând o atitudine pozitivă și orientată spre progres și performanță. 
Clasa a IX-a / a X-a 

CS 4.1. Monitorizarea și autoevaluarea progresului propriu prin raportarea la obiectivele 

stabilite împreună cu antrenorul. 

● completarea unui jurnal de antrenament (exerciții efectuate, durată, dificultăți întâmpinate, starea 

de oboseală/resurse); 

● stabilirea unor obiective clare, cuantificabile (ex. creșterea numărului de repetări, îmbunătățirea 

timpului pe o distanță) și urmărirea progresului săptămânal; 

● exerciții de autoobservare: măsurarea pulsului, autoaprecierea senzației de oboseală și a nivelului 

de solicitare; 

● teste periodice de control (forță, rezistență, viteză) și compararea rezultatelor cu obiectivele; 

● reflecție ghidată („Ce am reușit să îmbunătățesc? Unde mai am nevoie de lucru?”); 

● discuții scurte cu antrenorul după antrenament, pentru revizuirea obiectivelor individuale. 

CS 4.2. Asumarea responsabilității pentru pregătirea individuală, demonstrând perseverență și 

capacitatea de a depăși obstacolele apărute în procesul de antrenament. 

● elaborarea, împreună cu antrenorul, a unui plan personal de pregătire cu obiective pe termen scurt 

(ex. număr de repetări, îmbunătățirea unui procedeu tehnic); 

● exerciții de autocorectare: sportivul reia execuția după feedback, până la obținerea formei corecte 

a mișcării; 

● participarea la probe/norme de control unde sportivii învață să își gestioneze emoțiile și să accepte 

rezultatele ca și o cale de progres; 

● exerciții de simulare a dificultăților (oboseală, timp redus, opoziție mai puternică) pentru antrenarea 

perseverenței; 

● activități de auto-monitorizare/evaluare (notarea în jurnal a progreselor și a obstacolelor întâlnite, 

împreună cu soluțiile aplicate); 

● discuții/reflecții ghidate: „Cum am depășit dificultatea?”, „Ce am învățat din acest obstacol?” 

CS 4.3. Asumarea responsabilității pentru pregătirea individuală, inclusiv prin respectarea unui 

orar de somn, a regulilor de nutriție și a măsurilor de refacere recomandate pentru susținerea 

performanței. 

● completarea unui jurnal săptămânal de somn, nutriție și nivel de energie, discutat împreună cu 

antrenorul; 

● exerciții de comparare a performanței după nopți cu somn suficient vs. insuficient sau după 

alimentație corectă vs. incorectă; 

● realizarea unor planuri simple de nutriție și hidratare pentru o zi de antrenament/competiție; 

● exerciții de recuperare activă (stretching, exerciții de respirație și de relaxare) aplicate la finalul 

ședinței de antrenament; 

● discuții ghidate: „Ce obiceiuri mă ajută să mă recuperez mai bine?”; 

● prezentări scurte ale sportivilor despre modul în care și-au respectat regulile de odihnă și nutriție 

într-o săptămână. 
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Clasa a IX-a / a X-a 

CS 4.4. Adaptarea și utilizarea achizițiilor motrice specifice disciplinelor sportive în contexte 

variate și multiculturale, pentru cooperare, comunicare eficientă și integrarea tuturor 

participanților. 

● participarea la jocuri de echipă în care elevii schimbă periodic rolurile 

(lider/coordonator/executant), pentru a înțelege importanța fiecărei contribuții; 

● organizarea de jocuri sportive mixte (băieți/fete, culturi diferite, niveluri variate) cu scopul 

integrării și promovării echității; 

● activități de tip team-building sportiv: exerciții de încredere, trasee cooperative, rezolvarea de 

sarcini motrice în echipă; 

● participarea la competiții sau demonstrații sportive cu tematică interculturală. 
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CONȚINUTURI ALE ÎNVĂȚĂRII PE DISCIPLINE SPORTIVE 

 
1. ATLETISM 

 
Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1 Indici somato-funcționali specifici: 

- Talie, greutate, indicele masei corporale 

- Perimetre corporale și raporturi antropometrice 

- Frecvența cardiacă de repaus, în efort și refacere 

- Frecvență respiratorie 

- Capacitatea vitală pulmonară (spirometrie simplă) 

- Consumul maxim de oxigen (VO₂ max estimat) 

1.2 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

- Metoda efortului continuu 

1.3 Metode și mijloace de instruire  

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4 Prevederi regulamentare 

- Regulile Federației Române de Atletism și World Athletics 

- Norme școlare privind siguranța și conduita în antrenament 

- Regulile de organizare a competițiilor școlare și județene 

- Norme de fair-play și respectarea adversarului 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă  

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice de bază 

a) alergări 

- pasul de alergare în tempo moderat 

- pasul de alergare cu accelerare 

- pasul lansat de viteză 

- alergarea de garduri (mecanismul de bază) 

- schimbul de ştafetă alternat 

- startul de jos şi lansarea de la start 

b) sărituri 

- şcoala săriturii 

- săritura în lungime cu 1 ½  paşi în aer 

- săritura în lungime cu 2 ½  paşi în aer  

- săritura în lungime cu răsturnare dorsală 

- triplusaltul 

- săritura cu prăjina 

c) aruncări 

- şcoala aruncării 

- efortul final de tip azvârlire, împingere, lansare 

- aruncarea greutăţii cu elan 

- aruncarea suliţei cu elan 

- aruncarea discului cu elan 

- aruncarea ciocanului cu elan 

3.2 Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- specifice probelor de alergare 

- specifice probelor de sărituri 

-  specifice probelor de aruncări 

3.3 Acţiuni tactice specifice 

- adaptarea alergării în funcţie de culoar şi turnantă 

- respectarea graficului de concurs 

- poziţionarea în pluton 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

- Elaborarea planului anual, de etapă și al lecțiilor de antrenament, 

cu etape de pregătire generală, specifică și competițională 

- Planificarea diferențiată pe grupe de probe (alergări, sărituri, 

aruncări) 

- Stabilirea obiectivelor pe termen scurt (tehnică și calități 

motrice) și lung (rezultate competiționale) 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

- Demonstrarea corectă a exercițiilor atletice  

- Utilizarea mijloacelor vizuale: filmări, imagini secvențiale, 

corectări cu feedback imediat 

- Demonstrarea de către profesor/antrenor, dar și prin sportivi-

model. 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

- Metoda analitică  

- Metoda globală  

- Metoda problematizării  

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

- Mijloace materiale 

- Mijloace organizatorice 

- Mijloace moderne 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

- Structurarea lecției: încălzire–partea principală-revenire 

- Organizarea elevilor pe grupe de probe 

- Respectarea regulilor de securitate  

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

- Crearea unui climat de cooperare și disciplină 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Delegarea responsabilităților 

- Stimularea spiritului de echipă prin competiții interne, ștafete, 

probe pe echipe 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

- Respectarea regulamentelor Federației Române de Atletism 

(FRA) 

4.8. Evaluarea activității sportive  

- Evaluare inițială  

- Evaluare continuă 

- Evaluare finală 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

- acceptarea efortului fizic și depășirea comodității; participare 

activă la exerciții 

5.2. Autocontrol și disciplină 

- Respectarea indicațiilor profesorului/antrenorului 

- Controlul emoțiilor înainte și în timpul concursului 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 

- Respectarea regulamentelor și a adversarilor 

- Evitarea comportamentului nesportiv (trişare, contestări 

agresive) 

- Acceptarea deciziilor arbitrului 

- Promovarea unei imagini pozitive a atletului în comunitate 
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2. BADMINTON 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Troficitate, tonicitate musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Sensibilitate tactilo-kinestezică 

- Percepții acustice, optice, kinestezice 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda eforturilor continue 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

1.3. Metode și mijloace de instruire  

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metoda analizei de caz și autoanalizei 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de reacție 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța explozivă 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Precizia mișcării 

2.5. Mobilitate  

- Activă 

- Pasivă 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța – rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

- priza rachetei (pentru forehand, pentru backhand, pentru serviciu) 

- poziţia fundamentală (la primirea serviciului cu piciorul 

neîndemânatic în faţă, din timpul jocului: înaltă şi medie) 

- deplasarea în teren (înainte, oblic stânga, oblic dreapta, lateral 

stânga, lateral dreapta, înapoi, oblic înapoi stânga, oblic înapoi 

dreapta) 

- lovitura de forehand şi de backhand (de jos – de pe loc, de jos - din 

deplasare, din lateral - de pe loc, din lateral - cu deplasare, de sus 

din dreapta - cu deplasare, de sus din stânga - cu deplasare, de 



   13 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

deasupra capului - de pe loc, de deasupra capului - cu deplasare, 

de deasupra umărului) 

- lovitura de serviciu în funcţie de mâna îndemânatică 

- tipul de serviciu (lung, scurt, înalt, razant, cu lovitură de dreapta, 

cu lovitură de stânga) 

- lovituri speciale: tăiate, liftate, lobate, clear, drop, drive  

- lovituri razante cu lungime, direcție și precizie 

- lovituri scurte-stop cu direcție, cross și lung de linie 

3.1.1.Acțiuni specifice recomandate individual: 

- lovituri înalte-clear folosind factorii de eficienţă 

- lovituri razante folosind factorii de eficienţă 

- lovituri scurte-stop folosind factorii de eficienţă 

3.2. Acțiuni tactice specifice 

3.2.1. Acțiuni tactice individuale  

            - de atac: 

- lovitura de atac de pe loc folosind factorii de eficienţă 

- lovitura de atac din săritură folosind factorii de eficienţă 

            - de apărare: 

- poziţia fundamentală de apărare joasă 

- lobul 

             - Acţiuni tactice recomandate individual: 

- serviciul folosind factorii de eficienţă 

- dropul folosind factorii de eficienţă 

- smash-ul folosind factorii de eficienţă 

- lobul folosind factorii de eficienţă 

3.2.2. Acțiuni tactice colective (jocul dublu) 

             - de atac: 

-  aşezarea în teren 

- atac prin lovituri scurte 

- atac prin lovituri plasate pe spaţiile rămase libere 

- orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului, între adversari 

             - de apărare: 

- aşezare în linie 

- poziţia fundamentală de apărare 

- deplasări în teren 

- returul din zona din spatele terenului folosind factorii de eficienţă 

- returul în cros folosind factorii de eficienţă 

- retur în lung de linie folosind factorii de eficienţă 

 3.3. Sisteme de joc 

- lateral 

- înainte-înapoi (dublu mixt) 

- circular 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Atenție concentrată și distributivă 

5.5. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.6. Asumarea rolurilor în jocul dublu 

5.7. Etică și fair-play 
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3.BASCHET 

 
Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici 

- Raport greutate/înălțime optim pentru vârstă. 

- Dezvoltarea masei musculare și a mobilității articulare. 

- Controlul frecvenței cardiace în efort de intensitate medie și 

ridicată. 

- Monitorizarea timpului de revenire după efort. 

- VO2 max estimat, 

- Estimarea procentului de grăsime. 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

- Metoda circuitului cu intensitate progresivă. 

- Metoda repetărilor cu intensitate medie–mare. 

- Jocuri aplicative și situații-problemă. 

- Exerciții cu rezistență suplimentară (mingi medicinale, benzi 

elastice). 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metoda globală și metoda fragmentată în situații complexe. 

- Jocul dirijat și jocul cu temă. 

- Învățarea prin descoperire și prin rezolvarea de situații tactice. 

- Autoevaluarea și feed-backul între colegi. 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Timpul de 24 secunde și cele 8 secunde. 

- Regula de 3 secunde. 

- Regula de 5 secunde (la aruncare și pasare). 

- Regula de 14 secunde după recuperare ofensivă. 

- Faulturi tehnice și antisportive. 

- Organizarea time-out-urilor și schimbărilor. 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de reacție la stimuli vizuali și auditivi. 

- Viteza de execuție în dribling și pasă. 

- Viteză de accelerare pe distanțe scurte (5–15 m). 

2.2. Forța 

- Forță explozivă (sărituri în plan vertical și orizontal). 

- Forță specifică trunchiului și membrelor inferioare. 

- Exerciții pliometrice simple. 

2.3. Rezistența 

- Rezistență specifică  

- Rezistență aerobă 

- Rezistență anaerobă alactacidă și lactacidă 

2.4. Capacități coordinative 

- Ambidextrie funcțională (dribling și finalizare cu ambele mâini). 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Mobilitate articulară  

- Stretching dinamic și static specific baschetului. 

- Elasticitate musculară  

2.6. Calități motrice combinate 

- Viteză în regim de rezistență. 

- Forță în regim de coordonare. 

- Forță în regim de rezistență. 

- Coordonare în regim de rezistență. 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

Cu minge 

- Aruncare la coș din dribling, alergare, din săritură, voleibalare 

- Dribling 

      - dribling de contraatac pentru realizarea depășirii  

      - dribling cu schimbări de direcții combinat 

      - dribling spre înapoi cu protecția mingii 

      - controlul mingii în situații de presiune 

      - cu variații de ritm și tempou 

-Pasarea mingii  

      - de pe loc și din deplasare cu o mână de la umăr 

      - de pe loc și din deplasare cu o mână din lateral 

      - de pe loc și din deplasare cu o mână din cârlig 

      - pase pe distanțe scurte în situații de presiune 

      - pase speciale ( pe la spate, din voleibalare ) 

      - pasă după recuperarea defensivă 

- Oprire  

      - într-un timp din dribling 

      - într-un timpi cu prinderea mingii din pasă 

      - în doi timpi din dribling 

      - în doi timpi cu prinderea mingii din pasă 

- Pivotare 

      - prin pășire cu protejarea mingii 

      - prin întoarcere cu protejarea mingii 

Fără minge 

- Alergare de viteză 

- Alergare accelerată 

- Schimbări de direcție cu frânare pe un picior, pe ambele 

picioare sau cu piruetă 

- Sărituri de pe un picior și de pe doua picioare 

- Variații de ritm și tempo 

3.2. Tehnica în apărare 

- Poziție fundamentală de apărare 

- Deplasări specifice în poziție fundamentală 

      - deplasare laterală cu paşi adăugaţi, către dreapta şi către 

stânga 

      - deplasare cu paşi adăugaţi, către înainte şi către înapoi 

      - alergare laterală către dreapta şi către stânga 

-Tranziția din deplasare laterală în alergare și invers 

- Alergare de viteză cu fața și cu spatele 

- Accelerare – decelerare - reaccelerare 

- Sărituri de pe un picior și de pe ambele picioare de pe loc și din 

deplasare 

-Tehnică de apărare specializată pe posturi  

-Tehnică de intervenție de minge 

- Joc de picioare și lucru de brațe  

3.3. Tactica în atac 

- acțiuni tactice individuale specifice posturilor jucătorilor de 

perimetru, centru sau pivoți. 

- blocajul la omul fără minge 

- blocajul la omul cu minge 

- încrucișarea simplă 

- tranziția ofensivă după recuperarea mingii/ după primirea unui 

coș/ după recuperarea unei aruncări libere 

- contraatacul în relația de 2x1, 3x2 

- orientarea în timp, spațiu și pasarea mingii în situații de capcană  

- sisteme de atac din repunerea mingii din lateral 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- sisteme de atac din repunerea mingii de pe linia de fund 

- principii de deplasare în spațiu si timp în funcție de jucătorul cu 

minge și apărători cu 4 jucători pe perimetru și un jucător centru 

sau 3 jucători pe perimetru și un jucător centru 

- strategii pentru situații speciale în funcție de scor și timpul de joc 

- sisteme de atac împotriva apărării zonă (2-3/3-2/ 1-3-1) 

- sisteme de atac împotriva apărării zonă presing 

- recuperarea ofensivă 

3.4. Tactica în apărare 

- apărarea la blocajul fără minge 

- apărarea la blocajul cu minge  

- marcajul zonă 

- marcajul dublu 

- marcajul în inferioritate numerică 

- blocajul aruncărilor la coș 

- marcajul în situații speciale 

- capcană  

- marcajul aruncătorului care intră în posesia mingii 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității: elevii participă la alcătuirea 

structurii antrenamentului (ex. propun exerciții la încălzire, 

revenire după efort, mobilitate). 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului: pot explica un exercițiu 

colegilor și corecta execuții de bază. 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor: folosesc metode mixte 

(explicație, demonstrație, exercițiu aplicativ). 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor: introduc exerciții cu aparate 

(panouri reglabile, scări de coordonare, elastic). 

4.5 Conducerea grupului: elevii preiau rol de lider în grupuri mici (ex. 

conduc un exercițiu cu 3–4 colegi). 

4.6 Organizarea competițiilor școlare: mini-turnee 5x5 cu roluri clare 

(arbitru, cronometru, statistician). 

4.7 Evaluarea activității: folosirea unor fișe simple de evaluare (număr 

de coșuri marcate, greșeli personale, pase reușite). 

4.8 Accent: responsabilitate colectivă și leadership prin rotația 

sarcinilor (organizator, arbitru, căpitan, scor). 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament: caută să se mobilizeze în 

situații dificile. 

5.2 Autocontrol și disciplină: gestionează emoțiile și își mențin 

concentrarea. 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă: caută progresul și rezultate 

vizibile. 

5.4 Obiective: stabilesc obiective tehnice și tactice (ex. „să fac 5 

recuperări la meci”). 

5.5 Asumarea rolurilor: conștientizează rolurile pe post și le respectă. 

5.6 Colaborare: comunică și sprijină colegii în plan tactic. 

5.7 Etică și fair-play: acceptă deciziile arbitrilor și manifestă respect 

față de adversari. 
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4. BASEBALL / SOFTBALL 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonare 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă  

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

3.1.1. Procedee tehnice de bază 

● lovirea mingii cu bastonul 

● alergarea în baze 

3.1.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

● lovirea mingii cu bastonul in functie de pozitia jucatorului fata de 

baza casa; 
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Domenii de conținut Conținuturi 

● lovirea mingilor tehnice aruncate de catre lansatori -pitcheri 

(curbe,change up etc) cu bastonul 

● alergarea în baze, „furtul de baza” 

3.1.3. Procedee tehnice specifice postului 

● bătaia mingii: alegerea bastonului, priza pe baston, poziţia de 

bătaie în boxă, aruncată de lansator -pitcher 

● alergarea in baze: pozitia de plecare din baza, alegerea 

momentului pentru furtul de baza, alergarea intre baze, alunecarea 

pentru cucerirea bazei (sliding) 

3.2.Tehnica în apărare 

3.2.1. Procedee tehnice de bază 

● consolidarea poziţiei fundamentale pentru prinderea mingii 

● prinderea mingii ricoşate din pământ, rulata, la nivelul pieptului si 

fly 

● aruncarea mingii in baze pentru realizarea out-ului 

● aruncarea mingii in baze pentru realizarea double-play 

3.2.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

● prinderea mingii ricoşate din pământ, rulata, la nivelul pieptului si 

fly 

● consolidarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea out-ului 

● consolidarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea double-

play 

3.2.3 Procedee tehnice specifice postului 

● prinderea mingilor rulate, înalte, joase, ricoşate din pământ 

● lansarea mingii (pitcher) 

● invatarea/consolidarea aruncarilor tehnice de catre lansatori 

(pitcheri) 

● surprinderea alergatorilor in baze de catre lansatori (pitcheri) 

● acoperirea/dublarea bazelor in functie de pozitia din teren a 

jucatorilor si a mingii lovite cu bastonul de catre echipa in atac 

● acoperirea/dublarea jucatorilor din terenul exterior(outfielderi) 

● poziţia de prindere în spatele bazei casă(catcher ) 

● prinderea mingii lansate în zona strike (catcher) 

● blocarea mingii cu pământul a prinzatorului (catcher) 

3.3.Tactica în atac 

● bătaia mingii la distanta (drive hit) 

● bătaia mingii (inalta) fly la jucatorii din terenul exterior (sacrifice 

fly) 

● bătaia mingii cu pământul (hit) 

● lovitura amortizata (bunt) in functie de situatia de joc in atac 

● alergare în baze, „furtul de baza”(still the base) 

3.4.Tactica în apărare 

● prinderea şi aruncarea mingii în baze pentru realizarea outurilor 

● acoperirea bazelor de catre jucatorii din terenul interior 

● dublaj la prinderea mingii lovite cu bastonul 

● realizarea outului la baza avansata 

● realizarea de doua outuri (double play) 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 
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Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   20 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

5. BOX 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1.Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici:  

- Încadrarea în indici de greutate ai categoriei 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Agilitate motrică 

- Troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

- Concentrarea atenției, vedere perifică 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj   

2. Calități motrice specifice 

2.2. Viteza 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție a procedeelor tehnice combinate 

- Viteza de repetiție 

2.3. Forța 

- Forța în regim de viteză 

- Forța în regim de rezistență 

- Forța explozivă a membrelor superioare 

- Forța dinamică segmentară 

2.4. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.5. Capacități coordinative 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.6. Suplețea 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

o poziţia de luptă „gardă” promptă  

o lovituri legate: la corp şi la cap  

o upercut-ul  

o lovituri laterale 

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- box cu umbra  

o exersarea procedeelor tehnice la jocul de box 

o box cu partener/antrenor cu teme individualizate 

3.3. Acțiuni tactice specifice 

o adaptări prompte şi eficiente raportate la acţiunile 

adversarului  

o dozarea efortului în repriză şi meci  

o exploatarea momentelor de superioritate 
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Domenii de conținut Conținuturi 

o încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de 

adversar 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Stăpânire de sine 

5.6. Încredere în posibilitățile proprii 

5.7. Etică și fair-play 
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6. CANOTAJ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- capacitatea aerob-superioară 

- forță și rezistență (aerobă, anaerobă și mixtă) 

- indici cardio - vasculari şi respiratori crescuţi, rețea 

vasculară bine reprezentată  

- talie înaltă și normoponderalitate–proporționalitate și 

armonie în dezvoltarea corporală 

- stabilitate și amplitudine articulară coxofemurală și 

scapulohumerală  

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda repetărilor cu intensitate mare 

- Metoda circuitului 

- Metode specifice antrenamentului de coordonare 

motrică 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, 

demonstrația, comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-

back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul competițional de canotaj 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de reacție-decizie 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța dinamică explozivă 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă, anaerobă, mixtă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Capacitate de ritmare 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Rezistența aerob superioară 

- Rezistența musculară locală  

- Forța în regim regim de rezistenţă  

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica de vâslit segmentar, vâslit cu și fără răsucire, pe 

ergometru – test 2000 m, vâslit integral cu diferite intensităţi şi 

cadenţe, vâslit în ambarcaţiuni mari, cu cadenţă impusă şi tempo 

variabil 

3.2. Tehnică de start (pregătirea poziției, lasarea vâslelor la un 

unghi optim de circa 60°); exerciții pentru primele lovituri puternice 
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Domenii de conținut Conținuturi 

și rapide; mișcări coordonate ale picioarelor, trunchiului și brațelor 

pentru un impuls maxim 

3.3. Tehnica de parcurs: menținerea ritmului constant, controlul și 

optimizarea amplitudinii și frecvenței loviturilor; sincronizarea 

picioarelor, trunchiului și brațelor pentru realizarea unei tehnici de 

vâslit superioare 

3.4. Tehnica de finiș: creșterea intensității și frecvenței loviturilor 

pentru accelerarea finală, stabilizarea unei respirații controlate pentru 

a susține intensitatea efortului.  

3.5. Tehnica de vâslire cu tempouri variate 

3.6. Tehnica de vâslire în echipaj cu urmărirea partenerului 

3.7. Tehnica de vâslire fără răsucirea palei 

3.8. Tehnica de vâslire în condiţii îngreunate 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea sportiviliar individuali sau a echipajelor în activități 

sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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7. CĂLĂRIE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

 Noțiuni aprofundate despre rase de cai și aptitudinile lor 

sportive (dresaj, sărituri, complet). 

 Elemente de anatomie ecvină: aparatul locomotor, sistemul 

respirator și cardio-vascular. 

 Principii de bază privind biomecanica mișcărilor calului. 

 Reguli de bază ale disciplinelor ecvestre (FEI) – structură, 

penalizări, criterii de evaluare. 

 Noțiuni de nutriție ecvină și întreținere: tipuri de furaje, 

program de hrănire, hidratare. 

 Gestionarea sănătății calului: semne de disconfort, reguli de 

igienă, prevenția accidentărilor. 

 Echipamente ecvestre – tipuri de șei, zăbale, protecții; 

întreținere și adaptare corectă. 

2. Calități motrice specifice 

 Dezvoltarea echilibrului dinamic și static în șa. 

 Consolidarea mobilității articulațiilor importante (șold, 

gleznă, coloană). 

 Îmbunătățirea rezistenței generale și specifice (ședințe lungi 

de galop, lucrul în teren). 

 Dezvoltarea forței musculare specifice: trunchi, fesieri, 

abdomene, adductori. 

 Coordonarea segmentară și globală în exercițiile de bază 

(transiții, cercuri). 

 Relaxarea activă și menținerea tonusului muscular optim în 

șa. 

3. Tehnică și tactică 

 Perfecționarea poziției corecte în șa: la pas, trap, galop, 

sărituri mici. 

 Utilizarea corectă și combinată a ajutoarelor: greutate, șa, 

mână, voce. 

 Exerciții de dresaj: voltele, semicercuri, transiții progresive și 

regresive. 

 Abordarea corectă a liniilor de sărituri, distanțelor și ritmului 

de parcurs. 

 Tehnici de control al calului în teren variat. 

 Planificarea parcursului în funcție de obstacole și traseu. 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

 Structurarea unei ședințe de antrenament: încălzire, partea 

principală, revenire. 

 Reguli de siguranță în manej și pe traseele de antrenament. 

 Îngrijirea zilnică a calului înainte și după antrenament. 

 Gestionarea echipamentului propriu și al calului. 

 Organizarea participării la concursuri școlare/locale. 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

 Dezvoltarea autodisciplinei și responsabilității față de cal. 

 Cultivarea perseverenței și a răbdării în procesul de învățare. 

 Respectarea regulilor de bună-conduită ecvestră. 

 Acceptarea feedback-ului și autoevaluarea după fiecare 

sesiune. 

 Atitudine pozitivă față de efort și corectarea erorilor. 
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8. DANS SPORTIV 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1.Indici somatici 

-  Înălțimea corporală  

-  Greutate corporală  

-  Indice de masă corporală  

-  Armonie şi proporționalitate corporală  

À Indicele Cormic 

À Indicele crural  

À Indicele brahial  

-  Compoziţia corporală (metoda pliurilor cutanate) 

-  Somatotip 

- Postură și aliniament corporal 

1.2. Indici funcţionali: 

- Frecvența cardiacă în repaus, în efort, de revenire (imediată) după 

efort, de recuperare  

- Tensiunea arterială 

- Capacitatea vitală 

1.3. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.4. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.5. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul competițional 

- Reguli de arbitraj 

- Abaterile frecvente de la prevederile regulamentare 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de execuție 

- Viteza in regim de supleţe 

2.2. Forța 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forță în regim de viteză 

- Forță în regim de supleţe 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Precizia mișcării 

- Orientarea spațio-temporală 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă  

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Forța-rezistență 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice de bază 

- Figuri de bază din dansurile standard: 

 Vals lent 

 Tango 

 Vals vienez 

 Slow Foxt 

 Quickstep 

- Figuri de bază din dansurile latino americane: 

 Samba 

 Cha-cha 

 Rumba 

 Paso-doble 

 Jive 

- Simţul ritmului specific fiecărui dans şi executarea figurilor 

pe muzică 

- Direcţia de deplasare pe ringul de dans 

3.2 Procedee tehnice specifice 

- Coregrafii  specifice secţiunilor standard sau latino-americane 

- Încadrarea pe senul de dans şi respectarea direcţiilor de 

execuţie corectă a figurilor de dans 

- Muzicalitate 

3.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- Confruntarea cu diverşi adversari 

- Valorificarea sistematică a rezultatelor antrenamentului 

- Folosirea unui ring de dans cu dimensiuni mai reduse 

- Acţiuni în condiţii apropiate celor din cadrul competiţiilor 

3.4 Acţiuni tactice specifice 

- Încadrarea coregrafiilor în funcţie de spaţiul disponibil pentru 

execuţia acestora pe ringul de dans în timpul competiţiei 

- Amplasarea  perechii de dansatori în locul cel mai vizibil 

pentru arbitraj 

- Evitarea zonelor aglomerate în timpul dansului 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor/festivalurilor școlare  

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în pereche/echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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9. FOTBAL 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1 Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4 Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de fotbal 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetare 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Orientare spațială 

- Orientare temporală 

2.5. Mobilitatea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

- Viteză în regim de tehnică 



   28 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica fără minge 

- mişcări înşelătoare şi de protejare cu corpul și piciorul 

- tehnici de reechilibrare 

- modalităţi de atenuare a şocurilor 

-  tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în 

execuţii 

3.2. Tehnica jucătorului de câmp 
a) procedee tehnice însuşite anterior: 

- lovirea mingii cu piciorul 

- preluarea mingii 

- conducerea mingii însoţită de mişcări înşelătoare şi de protejare 

cu corpul şi piciorul 

- lovirea mingii cu capul din alergare şi din săritură, cu bătaie pe 

unul sau ambele picioare 

- aruncarea de la margine – de pe loc, cu elan 

- lovitura de la colț 

- structuri tehnice învăţate  

- finalizarea din alergare 

b. procedee tehnice noi: 

  -  lovirea mingii cu: 

- călcâiul 

- prin deviere cu şiretul exterior, latul sau exteriorul labei piciorului 

- din semivole 

- preluarea mingii 

- cu capul prin amortizare 

- cu talpa prin ricoşare 

- deposedarea 

- din lateral 

- prin alunecare 

- lovirea mingii cu capul 

- din alergare 

- din alergare cu săritură 

- din plonjon - de pe loc şi din alergare 

- şutul la poartă din situaţii/ poziţii variate  
 

- pregătire tehnică individualizată 

3.3. Tehnica portarului  

- prinderea, boxarea şi devierea mingii 

- blocarea mingii 

- repunerea mingii în joc cu mâna şi cu piciorul 

- degajarea mingii statice sau aflată în mişcare 
 

3.4. Tactica în atac – acțiuni colective și individuale 

Acțiuni tactice individuale în atac 

- demarcajul 

- finalizare prin depăşirea unui adversar din acţiune individuală 

- declanşarea contraatacului, a atacului rapid, a atacului poziţional 

- pătrunderea pe culoar 

- învăluirea 

3.5. Acţiuni tactice colective în atac 

Aşezarea în teren pentru jocul 11x11: în sistemul 1-4-3-3 şi 

consolidarea sarcinilor pe posturi şi zone: 

- transmiterea mingii prin diferite forme de a pase 

- combinaţii în 2-3 jucători pe zone de teren diferite 

- atacul pe toată lărgimea terenului 

- jocul fără minge: deplasări, lansări pe culoare şi zone libere în 

sprijinul posesorului de minge 

- jocuri tactice (cu diferite teme): 3x3, 4x3, 5x5, 6x5, 8x8, 11x10, 

11x11 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- atacul la faze fixe  
 

3.6. Tactica în apărare – acțiuni colective și individuale 

3.6.1. Acţiuni tactice individuale în apărare 

- plasamentul 

- marcajul om la om, în zonă, în supraveghere, agresiv 

- deposedările din faţă, din lateral, prin alunecare  
 

3.6.2. Acţiuni tactice colective în apărare 

- trecerea rapidă din atac în apărare pe zonele de atac iniţiate de 

adversar 

- marcajul om la om efectuat la 3 m de poartă 

- dublajul 

- schimbul de adversari la marcaj 

- presingul 

- închiderea culoarelor pentru blocarea șutului şi a pasei decisive 

- apărarea în fazele fixe:  

- zidul 

- plasamentul la loviturile de la colţ 

- plasamentul la  aruncările de la margine 

- la executarea loviturilor de pedeapsă 

- consolidarea modelului de joc învăţat la grupa de începători 

- evitarea şi utilizarea jocului la ofsaid  
 

3.6.3. Acţiuni tactice pentru portar 

- închiderea culoarului 

- dirijarea apărării 

- plasament la lovituri libere 

3.7. Sisteme de joc 

-   varianta 1-4-3-3  

- iniţierea în varianta 1-4-4-2: 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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10. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici  

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală  

- Frecvența cardiacă  

- Frecvența respiratorie 

1.2. Indici somato-antropometrici, funcţionali, neuro-motorii şi 

cognitiv-motorii specifici  

- Indici somato-antropometrici 

- Înălțimea corporală  

- Greutate corporală  

- Indice de masă corporală  

- Armonie şi proporționalitate corporală  

- Lungimea trunchiului, membrelor superioare şi inferioare 

- Indicele Cormic 

- Indicele crural  

- Indicele brahial  

- Compoziţia corporală  

- Somatotip 

- Constituție musculară 

- Postură și aliniament corporal 

1.3. Indici cognitiv-motorii 

- Memorie motrică și coregrafică  

- Atenţie şi concentrare  

- Anticipație motorie 

- Imagistică mentală/reprezentare kinestezică 

- Capacitate de învățare motrică 

1.4. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice  

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.5 Metode și mijloace de instruire (pedagogice)  

- Metode de expunere și comunicare 

- Metoda exersării practice 

- Metoda jocului și învățarea prin descoperire 

- Metode de evaluare 

1.6 Prevederi regulamentare  

- Regulamentul ramurii sportive  

- Codul de punctaj FIG 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteză 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Coordonare ochi–mână, ochi–picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.6. Mobilitatea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.7. Calități motrice combinate 

- Forța–rezistență 

- Forța–viteză (forța explozivă) 

- Rezistența-viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

• Etapa I: 9–11 ani: elementele din exercițiile impuse categoria 

Junioare III (sărituri simple peste cal, balansuri și sprijinuri la paralele, 

elemente de echilibru de bază la bârnă, rostogoliri și sărituri de bază 

la sol). Elemente pregătitoare pentru promovarea la categoriile 

superioare 

• Etapa a II a: 11–13 ani: elementele din exercițiile categoriei Junioare 

II la toate aparatele, plus elemente de trecere către Junioare I 

Pregătirea artistică 

• Bara la perete pentru postură și ținută 

• Linii cu elemente artistice pe sol, preluate din exercițiile de sol și 

bârnă pentru categoriile Junioare III și II 

• Exercițiu integral la sol (Junioare III) 

3.2. Procedee tehnice specifice pe aparate 

• Sărituri:  

- săritura dreptă, săritura grupată, săritura întinsă cu aterizare 

fixă, săritura peste masă cu sprijin pe mâini, săritura cu ½ 

întoarcere 

• Paralele inegale:  

- atârnări la bara înaltă, balansuri înainte–înapoi, transfer 

simplu între bare, urcări în sprijin, balansuri ample cu 

revenire, coborâri prin salt 

• Bârnă:  

- variante de deplasări (pe vârfuri, lateral), paragrafe artistice, 

elemente de echilibru (cumpănă), întoarceri ½, piruete  

- variante de sărituri cu aterizare controlată, variante de 

rostogoliri, combinații de elemente artistice și acrobatice 

simple 

• Sol:  

- toate variantele de rostogoliri înainte/înapoi, pod, stând pe 

omoplați lumânare, roata, ronda 

- flick (înainte/înapoi) cu ajutor și fără, sărituri acrobatice 

simple (săritura pisicii, săritura cu ½ întoarcere, săritura în 

sfoară, piruete cu diferite grade de întoarcere), combinații de 

3–4 elemente 

3.3. Acțiuni tactice specifice 

• Adaptarea la condițiile concursului (sală, aparate, public) 

• Valorificarea regulamentului de concurs (alegerea elementelor mai 

sigure pentru punctaj stabil) 

• Stabilirea ordinii de lucru la aparate 

• Alegerea partiturii muzicale pentru sol în funcție de stilul sportivei 

• Simularea condițiilor de concurs (exerciții în fața colegilor, 

cronometrare) 

• Evidența rezultatelor proprii și ale adversarilor și folosirea lor tactică 
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Domenii de conținut Conținuturi 

• Reducerea elementelor de risc în cazul unui avantaj clar pentru 

obținerea victoriei 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității  

– structurarea pe macro- și microcicluri; alternarea lecțiilor axate pe 

tehnică (aparate), pe pregătire fizică și pe pregătire artistică; 

stabilirea progresiilor (de la elemente simple → combinații) 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului  

– explicații detaliate, corelate cu fazele tehnice ale elementelor; 

demonstrații de către sportive mai experimentate 

- utilizarea materialelor video pentru autoanaliză 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare  

– metoda globală pentru exerciții artistice 

- metoda fragmentată pentru elemente acrobatice complexe (flick, 

săritura la masa de sărituri) 

- metoda combinată pentru exerciții integrale la sol și bârnă 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice  

– aparatura oficială (masa de sărituri/ladă/cal, paralele, bârnă, sol), 

adaptată pe înălțimi 

- trambulină/plasă elastică pentru pregătirea săriturilor; saltele 

suplimentare pentru siguranță; oglinzi pentru corectarea posturii 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive  

– gruparea pe aparate cu rotație periodică 

- lucrul diferențiat în funcție de nivelul fiecărei sportive 

- organizarea exercițiilor pregătitoare înainte de intrarea la aparat  

4.6. Conducerea grupului în activități sportive  

– dezvoltarea responsabilității individuale și a disciplinei colective 

- implicarea gimnastelor în pregătirea materialului  

- susținerea reciprocă în grupuri mici 

4.7. Organizarea competițiilor școlare  

– concursuri interne cu exerciții liber-alese 

- aplicarea criteriilor de arbitraj de bază 

- pregătirea pentru participarea la campionatele școlare/județene 

- simulări de concurs cu ordinea reală la aparate 

4.8. Evaluarea activității sportive  

– evaluarea tehnicii pe criterii clare (precizie, amplitudine, siguranță) 

- folosirea grilelor de punctaj simplificate 

- autoevaluarea prin vizionarea exercițiilor filmate 

- aprecierea atitudinii și progresului 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament  

5.2. Autocontrol și disciplină  

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție  

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție  

5.5. Asumarea rolurilor în echipă  

5.6. Colaborare și spirit de echipă  

5.7. Etică și fair-play  
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11. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- dezvoltare fizică armonioasă 

- talia 112-125 cm 

- anvergura egală cu talia 

- greutate corporală recomandată 18-24 kg 

- țesut adipos 12-13 % 

- troficitate musculară 

- diametru biacromial mai mare decât diametrul bitrohanterian 

- greutatea egală sau mai mică decât numărul centimetrilor înălțimii 

peste metru  

- adaptarea la efort a sistemelor cardio-muscular și respirator  

1.2. Indici somato-antropometrici, funcţionali, neuro-motorii şi 

cognitiv-motorii specifici  

  Indici somato-antropometrici  

- Înălțimea corporală  

- Greutate corporală  

- Indice de masă corporală  

- Armonie şi proporționalitate corporală  

- Lungimea trunchiului, membrelor superioare şi inferioare 

- Indicele Cormic  

- Indicele crural  

- Indicele brahial  

- Compoziţia corporală  

- Somatotip: profil ideal pentru GA: scăzut endomorf, ridicat 

mezomorf, moderat ectomorf) 

- Constituție musculară: Dezvoltare musculară armonioasă, cu 

accent în regiunea trunchiului și umerilor 

- Postură și aliniament corporal 

 Indici funcţionali  

 Indici cognitiv-motorii  

- Memorie motrică și coregrafică (memoria procedurală, 

secvenţială, transfer motric) 

- Atenţie şi concentrare (selectivă, distributivă, susţinută) 

- Capacitate de învățare motrică 

1.4. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

- Metoda continuă  

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului  

- Activităţi de teambuilding cu conţinuturi adecvate/adaptate 

gimnastcii artistice 

1.5. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metoda individualizării 

- Metoda accesibilizării 

- Metode de expunere și comunicare  

- Metoda exersării practice 

- Metode de evaluare  

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 
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- Dinamică 

- Izometrică 

- Explozivă  

- Segmentară  

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare intersegmentară 

- Echilibru 

- Coordonarea echilibrului dinamic 

- Orientare spaţio-temporală 

2.5. Mobilitate și suplețe 

- Mobilitate și supleţe activă 

- Mobilitate și supleţe pasivă 

- Mobilitate și supleţe în regim combinat: 

À În regim de forţă 

À În regim de capacități coordinative 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 

- Forța–viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Sol 

• elemente acrobatice statice cu caracter de mobilitate: 

- podul (din culcat, din stând, din stând cu revenire în stând) 

- semi-sfoară 

- sfoara laterală și înainte (cu piciorul stâng și cu piciorul  dr. înainte) 

• elemente acrobatice statice cu caracter de echilibru: 

- cumpănă pe genunchi (cu variante) 

- cumpănă înapoi 

- cumpănă laterală 

- stând pe omoplați (cu variante) 

- stând pe cap (cu variante) 

- stând pe mâini (cu variante) 

• elemente acrobatice dinamice: 

- rulare din ghemuit în ghemuit 

- rulare înainte din culcat facial 

- cilindru înapoi 

- rostogolire înainte din ghemuit 

- rostogolire înainte în stând depărtat 

- rostogolire înainte din stând depărtat, în stând depărtat 

- rostogolire înapoi cu picioarele întinse  

- rostogolire înapoi în ghemuit (variante) 

-  rostogolire înainte în culcat/culcat-grupat/aşezat/aşezat-grupat 

/aşezat depărtat 

- rostogolire înapoi în ghemuit/stând depărtat/stând/semisfoară 

/cumpănă pe un genunchi 

- rostogolire lungă (înainte) 

- îndreptare de pe cap 

- roata laterală 

- roata întoarsă/rondă/rondat (pe partea îndemânatecă) 

3.2. Cal cu mânere (capră) 
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- deplasare în sprijin pe calul cu mânere (în jurul calului) 

- din sprijin pe mânere, trecerea picioarelor printre brațe în sprijin 

înapoi şi revenire 

- diferite jocuri pe/la aparat 

- cercuri duble pe calul cu mânere, în trenajer  

- cercuri duble pe capră, în trenajer  

- cercuri duble pe calul fără mânere, în trenajer  

- efectuarea primei părți a unui cerc dublu 

- balansuri peste (cu un picior și cu celălalt) și înapoi pe cal 

- foarfeci înainte şi înapoi 

3.3. Inele 

- apucarea inelelor (priza) 

- poziția de atârnat 

- balansul înainte-înapoi 

- atârnat-răsturnat întins (lumânare) 

- atârnat-răsturnat îndoit (echer închis) 

 

- răsuciri înainte (cillindru) 

- răsucire înapoi 

- poziția de sprijin 

- coborârile simple la balans înapoi 

3.4. Sărituri 

- învățarea luării elanul și a pasului de alergare (alergarea specifică) 

- școala bătăi pe trambulină 

- școala aterizări 

- bătăi succesive pe trambulină cu sprijinul mâinilor pe aparat 

- din alergare, bătaie pe trambulină, săritura depărtat și aterizare 

- săritură în depărtat, peste capra de gimnastică 

- săritură în sprijin ghemuit pe ladă în lungime şi săritura în 

adâncime cu aterizare pe saltea 

- săritură prin răsturnare înainte prin stând pe mâini și cădere pe 

calupuri de burete 

- săritură prin răsturnare înainte prin stând pe mâini peste calupuri 

de burete  

- săritura prin răsturnare înainte prin stând pe mâini la masa de 

sărituri/cal de sărituri/ladă de gimnastică  

- variante de sărituri în funcție de evoluția nivelului de pregătire al 

sportivilor din grupa de începători 

3.5. Paralele 

- apucarea aparatului din sprijin și atârnat (priza pe aparat) 

- învățarea poziției de sprijin 

- sprijin echer 

- variante de deplasare (mers și sărituri) în sprijin înainte/înapoi, în 

plan orizontal sau înclinat/declinat 

- balansuri în sprijin  

- balansuri în atârnat 

- din sprijin echer, „cădere” și revenire în sprijin echer  

- urcarea prin îndreptare lungă joasă în sprijin depărtat 

- stând pe mâini 

- variante de coborâre la balans înainte şi înapoi 

- jocuri pe aparat 

3.6. Bară fixă 

- apucarea barei cu variantele, de sus apucat, de jos apucat, mixt 

apucat, (cu priză răsucită/cubitală) 

- pozițiile de atârnat și balansurile 

- balansuri în chingi utilizând prize diferite 

- răsturnare în sprijin înapoi și variante 

- răsturnare în sprijin înapoi și variante în chingi 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- îndreptările în sprijin, în chingi 

- roata călare, în chingi 

- roata călare 

- roata pe tălpi înapoi, în chingi 

- roata pe tălpi înainte în chingi 

- coborârile de pe aparat la balans înapoi 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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12. GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali generali 

- dezvoltare fizică armonioasă 

- suplețe și elasticitate musculară 

- mobilitate articulară pasivă și activă 

- solicitare cardio-respiratorie la eforturi aerobe 

- menținerea greutății optime 

1.2. Indici somato-funcționali specifici  

- estetica corporală 

- armonia dezvoltării fizice, indicii de proporționalitate dintre 

ansamblul somatic și părțile sale, dezvoltarea fusiformă a 

musculaturii  conform biotipului constituțional  specific 

disciplinei sportive 

- consolidarea bolții plantare 

1.4. . Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.5.  Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul). 

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- viteza de execuție și de reacție la stimuli vizuali, auditivi și tactili 

- viteza în regim de coordonare neuro-musculară 

- viteza în regim de ritmicitate variată și de echilibru dinamic 

- viteza în regim de rezistență neuro-musculară de deplasare 

- viteza în regim de rezistență anaerob-lactacidă 

2.2. Forța 

- de susținere a segmentelor corpului în diferite poziții și de 

învingere a propriei greutăți în mișcare musculaturii care 

participă  

- direct la execuția elementelor și procedeelor tehnice libere și cu 

obiecte portative 

- musculaturii spatelui și a centurii abdominale 

- lanțurilor cinematice ale membrelor superioare 

- lanțului triplei flexii şi triplei extensii 

- forța generală 

2.3. Capacități coordinative 

- capacitatea de control al echilibrul static şi dinamic: 

o stabilitatea corpului în timpul menținerii statice a unor 

poziții pe suprafețe de sprijin reduse 

o stabilitatea corpului în timpul unor acțiuni dinamice pe 

parcursul cărora segmentele libere îşi modifică forma, 

trecând prin diferite poziții în timp ce punctul de sprijin 

rămâne fix (elemente de echilibru, elemente de suplețe 

sau într-o mișcare de rotație prin acțiune continuă sau 

sacadată (piruete, elemente de suplețe) 

o stabilitatea corpului în timpul unor acțiuni dinamice 

(elemente de echilibru, elemente de suplețe, piruete) 



   38 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

o stabilitatea corpului după efectuarea unor acțiuni 

dinamice în condiții de modificare a poziției axelor 

corporale (sărituri cu rotație în timpul fazei de zbor, 

elemente semi acrobatice 

- capacitatea de diferențiere kinestezică de finețe: 

o diferențierea nivelului de tensiune din mușchi 

corespunzător intensității, deplasării unghiulare şi 

accelerării segmentelor corporale 

o alternare rapidă a contracțiilor cu relaxările reflexe, în 

condiții de antagonism şi de sinergism muscular şi 

realizarea controlul amplitudinii şi a formelor de mișcare 

- capacitate de control în acționarea obiectelor: 

o ușurință şi continuitate în mânuirea obiectelor portative 

o precizie în respectarea planurilor şi a direcțiilor de 

acționare 

o desen clar în spațiu, formă şi amplitudine 

- capacitatea de reacție motrică, de anticipare şi transformare a 

mișcărilor 

- capacitatea de apreciere a distanței şi greutății obiectelor 

- capacitatea de orientare spațio-temporală: 

o modificarea pozițiilor corpului în timpul deplasări pe 

spațiul de lucru (sens, direcții, traiectorii la nivel corporal 

sau al obiectului portativ) 

o aprecierea mișcării obiectelor în spațiul apropiat şi 

depărtat în raport cu înălțimea sălii şi cu dimensiunile 

spațiului de lucru şi modificarea pozițiilor corpului în 

raport cu mișcarea altor obiecte sau a gimnastelor 

- capacitatea de ritm:  

o adaptarea la ritmul exterior oferit de acompaniamentul 

muzical 

o perceperea şi redarea motrică a particularităților de ritm 

şi tempo al acompaniamentului muzical 

o stabilirea unei legături organice cu acțiunea motrică din 

punct de vedere al tuturor componentelor de bază ale 

acesteia: amplitudine, direcție, grad de contracție 

musculară, viteză 

2.4. Rezistența 

o rezistența  în regim de efort mixt (aerobă/anaerobă) 

o rezistența în regim de coordonare 

o rezistență în regim de forță 

2.5. Mobilitatea 

o pasivă (cu partener) 

o elasticitate musculară 

2.6. Viteza 

o viteza în regim de coordonare neuro-musculară 

o viteza în regim de ritmicitate variată și de echilibru 

dinamic 

o viteză în regim de rezistență neuro-musculară de 

deplasare 

viteză în regim de rezistență anaerob-lactacidă 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Elemente de tehnică corporală 

o deplasări 

o pași de dans 

o combinații noi, cu folosirea pașilor învățați 

o combinații existente în compozițiile exercițiilor 

3.1.1. Tehnica mișcărilor cu acțiuni conduse 

o mișcările în: opt, cerc 
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o valuri de brațe în toate planurile: cambre pe vârf cu 

piciorul liber în diferite poziții 

o structuri complexe cu elemente de suplețe, dificultate 

medie, 

o combinații de elemente de suplețe cu obiecte portative 

3.1.2. Tehnica mișcărilor realizate din inerție 

o balansări la nivelul diferitelor segmente cu deplasări 

variate 

o valul de corp (înainte, înapoi, lateral) 

o elemente de dificultate medie, executate izolat și în 

combinații 

3.1.3. Tehnica consolidării echilibrului în poziții statice și dinamice 

pe vârf cu piciorul liber la orizontală 

o elemente de dificultate 0,10-0.30 puncte, cu piciorul liber 

în diferite poziții 

o elemente de echilibru de dificultate 0,40 puncte executate 

izolat și în combinații 

3.1.4. Rotații ale corpului în jurul axului vertical 

o piruete pe piciorul de bază îndoit, piciorul liber în diferite 

poziții 

o piruete cu turații diferite 360º și 720º 

3.1.5. Proiecții ale corpului în spațiu 

o sărituri  ghemuit 360º 

o săritură cuib 

o săritură dreaptă cu rotație 360º 

o săritura lungă laterală 

o săritura cu extensie, cu piciorul pe cap 

o săritura lungă cu piciorul pe cap 

3.1.6. Mișcări din conținutul gimnasticii acrobatice 

o răsturnare lentă înapoi 

o roata laterală 

o roata laterală pe o mână 

o combinații și serii de elemente acrobatice 

3.2. Tehnica de acționare a obiectelor portative 

o balansări 

o combinații cu alte tehnici de acționare a obiectelor portative 

și cu variații de pași de dans, conform cerințelor specifice de 

compoziție pentru fiecare obiect portativ 

o combinații noi, pentru realizarea unor legături noi, originale 

o lansări 

o combinații de lansări cu elemente corporale 

o combinații noi, pentru realizarea unor legări noi, originale 

o rulări și retro rulări 

o rulări pe diferite segmente, în deplasare și în combinații, 

conform cerințelor de compoziție pentru nivel avansați 

o variante de rulări, executate în legări noi, originale 

o retro rulări mici, mijlocii și lungi, executate cu elemente 

corporale de dificultate 0,10 p, 0,20 p, 0,30 p, 0,40 p, 0,50 p 

o rotări în toate planurile pe sol, în aer, în combinații cu 

elemente corporale, conform cu cerințele de compoziție 

o variante noi de legări originale 

o șerpuiri și spirale 

o șerpuiri și spirale executate în toate planurile, pe sol, în aer, în 

combinații cu elemente corporale 

o înfășurări și ricoșări 
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o variante de înfășurări și ricoșări în combinații și legări 

complexe conform categoriilor a III-a și a II-a de clasificare 

sportivă 

o variante noi în combinații originale 

o săltări și sărituri peste sau prin diferite obiecte portative 

o sărituri peste coarda deschisă în plan sagital 

o sărituri peste coarda deschisă în plan sagital, cu rotația dublă 

a corzii înainte și înapoi 

o săltări cu mânuirea corzii în “voal” încrucișat 

o sărituri prin și peste cerc, de dificultate variante noi de legări 

originale 

3.3. Pregătire  tehnică pentru ținută și execuție artistică 

- estetică corporală 

- estetică motrică 

- elemente din dansul clasic 

3.4. Pregătire muzicală 

- de bază 

- sesizarea caracterului muzicii 

- variante de alcătuire a exercițiilor pe fonduri muzicale 

diferite 

3.5. Procedee tehnice recomandate pentru studiul individual  

- elemente pe vârf cu piciorul liber peste orizontală, în diferite 

poziții; deschideri de 180º în articulația coxo-femurală 

realizată prin acțiunea activă a musculaturii membrelor 

inferioare și a trunchiului, însoțită de forța statică (de 

menținere) și de coordonare statică (echilibru) 

- abordării a trei tipuri de procedee tehnice, din grupe de 

elemente diferite: 

o echilibru pe un picior pe vârf în grand ecart lateral (sfoară 

laterală) realizat fără ajutorul brațelor 

o element suplețe realizat prin procedeul: sprijin pe un 

picior în grand ecart lateral și întoarcere de minim 270º 

pe piciorul de sprijin 

o piruetă 360º în grand ecart lateral 

o serie de exerciții pregătitoare pentru învățarea piruetei 

arabesque  en dedans 

o exerciții la bara de perete din seriile grand battement 

și/sau adagggio, însoțite de mențineri în poziția arabesque 

o repetarea pozițiilor de echilibru arabesque de pe loc și în 

deplasare, combinate cu variante de pași 

o din poziția arabesque întoarceri pe loc de 45º respectiv 90º 

en dedans și/sau en dehors, executate cu sprijin la bara de 

perete și/sau la centru 

o repetarea piruetelor en dedans învățate anterior (passé en 

dedans, piruetă cu piciorul liber ridicat la 45º) 

3.6. Acțiuni tactice specifice 

- variante de structuri cu elemente de dificultate diferită 

amplasament tactic a elementelor originale și cu grad  de dificultate în 

cadrul compoziției exercițiilor 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 
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Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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13. HALTERE 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- Troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului - combinarea unor exerciții de forță, putere 

și tehnică 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție - a procedeelor tehnice  

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică – de menținere a greutății halterei în funcție de stil 

- Forța explozivă de inițiere a procedeelor respective 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

- Rezistență la eforturi intermitente de intensitate maximă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic – în situații de presiune (stres) 

- Dexteritate manuală 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă  

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3.Tehnică și tactică 

Elemente și procedee tehnice de bază 

3.1. Procedee tehnice de bază 

- smulsul tehnic 

- aruncatul tehnic 

3.2. Procedee tehnice specifice probei 

- smuls fără fandare 

- smuls fără fandare din atârnat 

- smuls direct cu genuflexiuni 

- smuls de pe cutii tehnic 

- smuls fără fandare de pe cutii 

- smuls în forţă 

- smuls direct 

- îndreptări pentru smuls 

- pus la piept fără fandare 

- pus la piept din atârnat 

- pus la piept de pe cutii 

- pus la piept fără fandare + aruncat fără fandare 

- aruncat împins de pe suporți 

- aruncat fără fandare de pe suporți 

- aruncat tehnic de pe suporți 

- trageri pentru smuls, înalte şi normale 

- trageri pentru aruncat 

- îndreptări pentru aruncat  

3.3.Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- de manevrare 

- de finalizare 

3.4.Acțiuni tactice specifice 

- consolidarea/perfecţionarea gândirii tactice 

- însuşirea tacticii de abordare a concursurilor 

- motivarea privind abordarea adversarilor 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în grup 

5.6. Colaborare și spirit de grup 

5.7. Etică și fair-play 
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14. HANDBAL 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Noțiuni de miologie  

- Tipuri de fibre musculare 

- Placa motorie 

- Caracteristicile diferitelor tipuri de fibre musculare 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metode de dezvoltare - rezistență 

- Metode de dezvoltare - forță 

- Metode de dezvoltare - viteză 

1.3. Metode și mijloace de instruire  

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de handbal (ce prevede regulamentul cu 

privire la: mingie, echipă, echipament, sancțiuni) 

- Reguli de arbitraj (rolul arbitrilor înainte, în timpul și după 

terminarea jocului) 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă alactacidă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

- Procedee specifice de deplasare în teren; 

- Driblingul simplu și multiplu; 

- Procedee de prindere și pasare a mingii specifice jucătorilor de 

semicerc și de 9 m; 

- Fente de pasare și de aruncare; 

- Schimbări simple și duble de direcție; 

- Procedee de aruncare adaptate jucătorilor de semicerc și de 9 m; 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3.2. Tehnica în apărare 

- Poziția fundamentală de apărare; 

- Blocarea mingiilor aruncate la înălțime sau la înălțime medie; 

- Scoaterea mingii din dribling din atac lateral sau din spate; 

3.3. Tehnica portarului 

- Poziția fundamentală 

- Deplasarea în poartă 

- Apărarea aruncărilor cu brațul și piciorul 

- Apărarea aruncărilor înalte 

- Apărarea aruncărilor joase 

- Declanșarea contraatacului și a fazei a II-a 

3.4. Tactica în atac 

- Învățarea aspectului tactic al procedeelor tehnice; 

- Demarcajul direct și indirect 

- Pătrunderea și atacarea culoarelor  

- Participarea la contraatac și faza a II-a; 

- Plasamentul jucătorilor în atac; 

- Încrucișarea și învăluirea; 

- Blocajul și plecarea din blocaj; 

- Paravanul; 

- Circulația de minge și de jucători. 

3.5. Tactica în apărare 

- Marcajul strâns, la supraveghere și la intercepție; 

- Atacarea adversarului aflat în posesia mingii; 

- Acoperirea brațului de aruncare; 

- Retragerea la semicerc; 

- Închiderea culoarelor de pătrundere; 

- Repartizarea adversarilor; 

- Preluare, predare și schimbul de oameni; 

- Zidul de apărători la aruncările de la 9 m. 

3.6. Tactica portarului 

- Plasamentul; 

- Apărarea aruncărilor de la distanță 

- Apărarea aruncărilor de la semicerc. 
*atacul și apărarea vor fi organizate pe patru faze de joc; 

*va începe însușirea acțiunilor tactice colective; 

*începe specializarea pe linii de posturi (jucători de semicerc și jucători de 

9 m); 

*în atac se vor utiliza atacul pozițional cu unul sau doi pivoți, precum și 

circulația jucătorilor de 9 m; 

*în apărare se vor utiliza forma de apărare ”om la om” pe tot terenul sau 

pe jumătate de teren, sistemele de apărare pe zonă 6:0 și 5:1, precum și 

sistemul de apărare combinat 5+1; 

*obiectivele sunt învățare, consolidare și perfecționare.  

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.3. Organizarea competițiilor școlare 

4.4. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort  

5.2. Autocontrol  

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Etică și fair-play 
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15. HOCHEI PE GHEAȚĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- regulament de concurs 

- greşeli de arbitraj 

- abaterile frecvente de la prevederile regulamentare 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- de reacţie / de execuţie / de deplasare / de repetiţie 

2.2. Forţa 

- explozivă / în regim de viteză / în regim de rezistenţă  

2.3. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.4. Rezistenţa 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

- deplasare în apărare fără posesia pucului 

- deplasare în atac fără posesia pucului 

- preluarea pucului 

- pasarea pucului 

- lovituri la poartă pe drive 

3.2. Procedee tehnice recomandate individual 

- de deplasare-alunecare 

- de finalizare 

3.3. Acţiuni tehnice recomandate individual 

- consolidarea alunecării 

- consolidarea elementelor tehnice: 

- ocoliri stânga-dreapta / pas /  frâne 

3.4.      Acţiuni tactice specifice 

a) în atac: 

 demarcarea  fenta de pasare 

 pătrunderea  depăşirea  

 depăşirea  lovitura la poartă 

b) în apărare: 

 marcajul  deposedarea 
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Domenii de conținut Conținuturi 

 intercepţia  blocarea loviturilor la poartă  

3.5. Acţiuni tactice colective: 

a) în atac: 

 circulaţia pucului 

 circulaţia jucătorilor pentru: 

- realizarea combinaţiilor de dublare a depăşirii 

- de pasare şi pătrundere pe direcţia pasării 

 pasarea urmată de încrucişare simplă 

b) în apărare: 

- circulaţia jucătorilor în funcţie de puc şi atacanţi 

- circulaţia jucătorilor în raport cu distanţele faţă de poartă 

- retragerea 

- alunecarea pentru realizarea marcajului individual 

- alunecarea pentru apărarea zonei în care se află pucul 

3.6. Sisteme de întrecere: 

- conform regulamentului Federaţiei Romane de Hochei pe Gheaţă 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.3. Organizarea competițiilor școlare 

4.4. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort  

5.2. Autocontrol  

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Etică și fair-play 
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16. HOCHEI PE IARBĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire  

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- regulament de concurs 

- greşeli de arbitraj 

- abaterile frecvente de la prevederile regulamentare 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- de reacţie 

- de execuţie  

- de deplasare  

- de repetiţie 

2.2. Forţa 

- explozivă  

- în regim de viteză  

-  în regim de rezistenţă  

2.3. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.4. Rezistenţa 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

- preluarea mingii 

- pasarea mingii 

- dribling 

- procedee specifice pasului din echipă 

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- de deplasare 

- de finalizare  

- instruirea prioritară a procedeelor tehnice specifice postului din 

echipă 

- instruire pe cupluri/linii 

- acţiunile portarului 

3.3. Acţiuni tactice specifice 

a) în atac: 

- demarcări 

- pătrunderi 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- fente de pasare 

- depăşire şi tras la poartă 

b) în apărare: 

- intercepţia 

- deposedarea 

3.4.Acţiuni tactice colective 

a) în atac: 

- circulaţia mingii şi a jucătorilor 

- pasare şi pătrundere 

b) în apărare: 

- circulaţia jucătorilor în funcţie de minge şi atacanţi 

- retragerea şi deplasarea  pentru marcaj individual şi în zonă 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.3. Organizarea competițiilor școlare 

4.4. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort  

5.2. Autocontrol  

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Etică și fair-play 
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17. ÎNOT 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

4.1 Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Talie înaltă și anvergură mare 

- Proporționalitate talie – greutate corporală 

- Greutate specifică  

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- Coordonarea actului respirator cu diferite tipuri de efort 

- Capacitate de relaxare 

- Mobilitate și stabilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

4.2 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda repetărilor 

- Metoda standard 

- Metoda antrenamentului pe supradistanțe 

- Metoda circuitului 

- Metoda eforturilor mari 

4.3 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (descrierea, explicația, 

conversația, demonstrația, folosirea materialelor 

iconografice) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul, 

teste de laborator) 

4.4 Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

4.1 Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonarea dinamică generală 

- Coordonarea segmentară 

- Coordonarea segmentelor cu respirația 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitatea și suplețea 

- Activă 

- Pasivă 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Forța–viteză (forța explozivă) 

- Rezistența – forță 

- Rezistența - viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.2. Tehnica procedeelor de înot craul, spate, fluture, bras 

3.3. Tehnica starturilor și a întoarcerilor specifice procedeelor de 

înot 

3.4. Tactica individuală – start și sosire, schimbări de ritm 

determinate de dinamica cursei 

3.5. Tactica colectivă – în probele de ștafetă 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.2.  Proiectarea și planificarea activității 

4.3. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.4. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.5. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.6. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.7. Conducerea grupului în activități sportive 

4.8. Organizarea competițiilor școlare 

Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.2. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.3. Autocontrol și disciplină 

5.4. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.5. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.6. Asumarea rolurilor în echipă 

5.7. Colaborare și spirit de echipă 

5.8. Etică și fair-play 
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18. JUDO 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- Troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

1.5. Regulamentul ramurii sportive 

1.6. Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate manuală 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 

- Forța–viteză (forța explozivă) 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica pozițiilor 

3.2. Tehnica de atac cu membrele superioare  

3.3. Tehnica de apărare cu membrele superioare 

3.4. Tehnica de atac cu membrele inferioare 

3.5. Tehnica de apărare cu membrele inferioare 

3.6. Tehnica învățării și perfecționării kata 

3.7. Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile fizice, 

psihice şi tactice ale sportivului 

3.8. Tehnica de atac 

3.9. Tehnica de apărare 

3.10. Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba la care concurează 

3.11. Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.12. Încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de adversar 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în grup 

5.6. Colaborare și spirit de grup 

5.7. Etică și fair-play 
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19. KAIAC-CANOE 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1 Fiziologia kaiacului/ canoei 

Á Contribuția energetică  

Á Tip fibromuscular 

Á Teste specifice 

1.2. Indici somato-funcționali specifici: 

Á Forță 

Á Rezistență (aerobă, anaerobă și mixtă) 

Á Indici cardio - vasculari şi respiratori crescuți, rețea 

vasculară bine reprezentată  

Á Talie înaltă și normoponderalitate – proporționalitate și 

armonie în dezvoltarea corporală 

Á Stabilitate și amplitudine articulară coxofemurală și scapulo-

humerală 

1.3. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

Á Metoda continuă 

Á Metoda intervalelor 

Á Metoda repetărilor cu intensitate mare 

Á Metoda circuitului 

Á Metode specifice antrenamentului de coordonare motrică 

1.4. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

Á Metode de expunere și comunicare (explicația, 

demonstrația, comunicarea) 

Á Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

Á Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.5. Prevederi regulamentare 

Á Regulamentul competițional de canotaj 

Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

Á Viteza de reacție la stimuli auditivi 

Á Viteza de execuție 

Á Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

Á Forța dinamică explozivă 

2.3.Rezistența 

Á Rezistența aerobă, anaerobă, mixtă 

2.4.Capacități coordinative 

Á Coordonare dinamică generală 

Á Coordonare segmentară 

Á Capacitate de ritmare 

Á Echilibru static și dinamic 

2.5.Mobilitate 

Á Activă 

Á Pasivă (cu partener) 

Á Mobilitate articulară 

Á Elasticitate musculară 

2.6.Calități motrice combinate 

Á Rezistența aerob superioară 

Á Rezistența musculară locală  
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1.Procedee tehnice de bază 

- Vâslire în ritm lent şi accelerat, atacul luciului de apă 

- Vâslit pe ergometru 

- Vâslit în alternări de cadență şi intensitate variată 

3.2.Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- Pregătirea ambarcațiunii la ponton 

- Vâslirea în prezența vântului 

- Vâslire modificând cadența în funcție de poziție în cursă 

- Tehnica avansată a vâslitului (paddle technique) 

 „High-angle” vs. „Low-angle” la maximă eficiență (unghi 

de atac 65–80°) 

 Rotarea trunchiului (torque maxim) la 45–55° pe 

fiecare parte. 

 Mișcarea picioarelor sincronizată („Leg drive”) 

 Cadența optimă 

Poziția în Kaiac și hidrodinamica avansată 

 Înălțimea scaunului (cât mai jos posibil fără a pierde 

rotirea (de obicei 1–2 mm deasupra nivelului apei) 

 Unghiul scaunului (3–6° înclinare în față) 

 Lățimea Kaiacului la nivelul șoldurilor 

- Tehnica de start (pregătirea poziției, lansarea lamelor padelei 

la un unghi optim); exerciții concentrate pe primele lovituri 

puternice și rapide 

- Tehnica de parcurs: tehnica de vâslire (atac și degajare a palei) 

și menținerea unui ritm constant 

- Tehnica de finiș: creșterea intensității și frecvenței loviturilor 

pentru accelerarea finală 

- Tehnica de vâslire în tempouri variate 

- Tehnica de vâslire în 2 cu copierea partenerului 

- Tehnica de vâslire în condiții îngreunate 

3.3.Acțiuni tactice generale 

- Analiza obiectivă a valorii echipajului 

- Pregătirea mentală și fizică 

- Respectarea graficului de concurs 

3.3.1. Acţiuni tactice specifice 

- Vâslit cu cadență şi respirație impusă 

- Vâslit cu urmărirea adversarilor 

- Înregistrarea timpilor intermediari și aplicarea unor scheme 

adaptate situației de concurs 

- Intrarea rațională în cursă susținând efortul impus fiecărei 

etape/situații 

3.3.2.Acțiuni tactice avansate 

- Startul exploziv (primele 15–20 lovituri) 

- Ritmul pe 500 m și 1000 m 

- Mersul în siaj (Drafting) 

- Virajele la 500 m și marcajele de 250 m 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 
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Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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20. KARATE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

 Indice de masă corporală 

 Masa musculară 

 Capacitate vitală 

 Frecvența cardiacă 

 Frecvența respiratorie 

 Troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

 Metoda continuă 

 Metoda intervalelor 

 Metoda circuitului 

 Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

 Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

 Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

 Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

1.5. Regulamentul ramurii sportive 

1.6. Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate manuală 

2.5. Mobilitatea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța – rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 
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3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica pozițiilor 

3.2. Tehnica de atac cu membrele superioare  

3.3. Tehnica de apărare cu membrele superioare 

3.4. Tehnica de atac cu membrele inferioare 

3.5. Tehnica de apărare cu membrele inferioare 

3.6. Tehnica învățării și perfecționării kata 

3.7. Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile fizice, 

psihice şi tactice ale sportivului 

3.8. Tehnica de atac 

3.9. Tehnica de apărare 

3.10. Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba la care concurează 

3.11. Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.12. Încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de 

adversar 
 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în grup 

5.6. Colaborare și spirit de grup 

5.7. Etică și fair-play 
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21. LUPTE GRECO-ROMANE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici 

- Raportul masă musculară/grăsime și greutatea optimă 

- Evaluarea mobilității articulațiilor 

- Monitorizarea frecvenței cardiace și a timpului de revenire la 

efort 

- Testarea toleranței la acid lactic și a puterii anaerobe 

- Evaluarea forței maximale, forței izometrice (de menținere) și 

a forței de priză 

- Rezistența musculară locală 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

- Metoda circuitului  

- Metoda repetărilor cu intensitate medie–mare 

- Metoda eforturilor până la refuz 

- Metoda repetărilor alternată cu intensități maximale si 

submaximale 

- Metoda repetării procedeelor tehnice cu intensități 

submaximale 

- Jocuri aplicative și situații-problemă simulate din lupte 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de exersare practică (repetiția, metoda analitică, 

metoda globală, instruirea secvențială) 

- Metode intuitive și de comunicare (explicația, demonstrația, 

metoda imitației, observația dirijată) 

- Metoda euristică 

- Metoda jocului 

- Metoda problematizării  

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentele actuale UWW pentru lupte greco-romane 

Managementul acțiunilor interzise și antisportive   

- Strategii de utilizare a time-out-urilor 

- Reguli pentru pasivitate și acțiuni interzise specifice 

- Procedurile de apel și deciziile arbitrale 

- Situații speciale: tuș, superioritate tehnică, scor tehnic la 

egalitate. 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de reacție  

- Viteza de execuție  

- Viteza de repetiție  

2.2. Forța 

- Forță explozivă  

- Forță specifică  

- Forța statică (de menținere) 

2.3. Rezistența 

- Rezistență specifică la efort intermitent de intensitate 

maximală 

- Rezistență aerobă  

- Rezistență anaerobă lactacidă  

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare inter-musculară 

- Coordonare ochi-mână-trunghi pentru anticipare și reacție 

- Ambidextrie în aplicarea procedeelor tehnice 

- Echilibru dinamic în situații de contact și presiune 

2.5. Mobilitate  

- Mobilitate articulară  

- Stretching dinamic și static  

- Elasticitate musculară  
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Domenii de conținut Conținuturi 

2.6. Calități motrice combinate 

- Viteză de execuție în regim de rezistență 

- Forță în regim de coordonare  

- Rezistență în regim de echilibru  

- Coordonare în regim de viteză  

- Forță în regim de rezistență  

- Forță în regim de coordonare  

3. Tehnică și tactică 

4.1 Tehnică în atac 

A) Lupta la sol 

• Rostogoliri: 

- cu fixarea braţului opus 

- cu cheie la braţul opus 

- cu cheie inversă la braţul opus 

- cu cheie la cap 

- cu cheie la cap din faţă 

- cu braţul fixat în cheie 

- cu braţul fixat pe abdomen 

- prin fixarea antebraţelor şi păşire în jurul capului 

- prin centurare cu ambele braţe 

• Răsturnări: 

- prin centurare cu un braţ pe dedesubt 

- prin centurare inversă (retur) 

- prin centurare inversată din culcat 

- prin centurare inversată şi ridicare 

• Rulări: 

- din faţă cu fixarea ambelor antebraţe 

- din faţă cu fixarea antebraţului 

- clasice 

- cu fixarea braţului adversarului peste piept din poziţia de 

pod 

 - combinaţii între treceri la spate şi rulat 

B) Lupta în picioare 

• Doborâri: 

- combinaţii cu centurare şi cuprinderea braţului 

- combinaţii între intrări şi alte procedee 

• Aruncări prin suspendare: 

      - şurub de antebraţ 

      - şurub de braţ 

  - şurub invers 

• Aruncări peste şold: 

- peste şold cu fixarea capului şi antebraţului 

- peste şold cu fixarea capului şi a braţului 

- cu fixarea capului şi braţului şi încleştarea mâinilor 

- aruncare peste şold din apucare în cruce 

- aruncare peste şold cu fixarea trunchiului şi a braţului  

• Răsturnări: 

- cu apucarea reciprocă a capului pe deasupra 

- cu fixarea trunchiului şi a braţului 

- cu introducerea capului sub axilă și împingerea cu 

antebraţul în abdomen 

- cu fixarea subaxilei şi împingerea cu antebraţul în 

abdomen 

- cu fixarea subaxilei şi a capului pe deasupra 

• Duceri la sol: 

- cu tracţiune de cap–braţ din faţă 

- cu tracţiune de braţ din exterior 

- cu tracţiune de braţ 
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4.2 Tehnica în apărare 

A. Lupta la sol 

      - Replierea controlată în plan inferior  

      - Menținerea presiunii contrare pe axul adversarului  

      - Ajustarea continuă a punctelor de sprijin  

      - Coordonarea mișcării bazinului și a trunchiului  

      - Trecerea rapidă de la blocaj static la contracțiune activă de 

eliberare 

      - Folosirea mobilității trunchiului și a umerilor pentru a ieși din 

controlul brațelor adversarului 

      - Stabilizarea prin contragreutate și tensionarea trunchiului în zona 

mediană 

      - Menținerea contactului activ cu solul pentru a limita ridicarea 

adversarului 

 B. Lupta în picioare 

      - Controlul distanței și al centrului de greutate în raport cu 

adversarul 

      - Stabilizarea posturii prin distribuția corectă a sprijinului și 

încordarea controlată a trunchiului 

      - Protejarea trunchiului și a brațelor prin închidere și blocaj activ 

      - Folosirea mișcării circulare pentru eliberare și evitare a 

prinderilor 

      - Repoziționarea trunchiului și a umerilor pentru a neutraliza 

inițiativa adversarului 

      - Utilizarea echilibrului invers pentru absorbția și devierea forței 

de atac 

      - Sincronizarea reacției cu momentul de transfer al greutății 

adversarului 

      - Menținerea contactului vizual și kinestezic pentru anticiparea 

direcției atacului 

      - Controlul respirației și al tensiunii musculare în fazele de apărare 

activă 

     - Conservarea energiei prin selecția reacțiilor eficiente și 

economice 

4.3 Tactica în atac 

A. Lupta la sol 

- Menținerea controlului segmentelor corporale ale adversarului 

- Orientarea presiunii asupra trunchiului și umerilor pentru 

limitarea mobilității adversarului 

- Selectarea acțiunilor în funcție de poziția de sprijin și gradul de 

stabilitate al adversarului 

- Folosirea alternanței dintre tensiune și relaxare pentru a induce 

dezechilibru 

- Crearea unghiurilor favorabile aplicării tehnicii de rostogolire 

sau ridicare 

- Aplicarea presiunii progresive pentru a determina reacția 

adversarului 

- Coordonarea brațelor și a trunchiului în direcția forței de control 

- Schimbarea centrului de greutate pentru a amplifica efectul 

pârghiei 

- Menținerea continuității acțiunii până la obținerea punctajului 

sau a poziției dominante 

- Valorificarea greșelilor de poziție și a reacțiilor defensive ale 

adversarului 

- Menținerea contactului activ și a presiunii constante asupra zonei 

superioare a corpului adversarului 

- Utilizarea succesiunii logice a acțiunilor, control, fixare, punctaj 
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- Adaptarea tacticii la timpul rămas și la scorul momentului 

- Controlul direcției mișcării pentru a preveni revenirea 

adversarului în poziție neutră 

B. Lupta în picioare 

- Inițiativa și controlul ritmului acțiunii de luptă 

      - Dirijarea intenționată a mișcării și a spațiului de confruntare 

      - Utilizarea schimbării de nivel și de direcție pentru deschiderea 

unghiurilor de atac 

      - Pregătirea acțiunii prin mișcări preliminare care induc reacția 

adversarului 

      - Crearea dezechilibrului prin controlul brațelor și al trunchiului 

      - Menținerea contactului permanent pentru a controla distanța 

optimă de atac 

      - Alternarea tempoului și a intensității acțiunilor pentru a rupe 

anticiparea adversarului 

      - Dirijarea adversarului către poziții dezavantajoase prin presiune 

controlată 

      - Selectarea momentului favorabil declanșării acțiunii în funcție 

de reacția adversarului 

      - Folosirea mișcării capului și a umerilor pentru a masca intenția 

de atac 

      - Continuitatea acțiunilor și legarea acestora în succesiuni tactice 

coerente 

      - Adaptarea formei de prindere la scopul tehnic urmărit. 

      -Gestionarea consumului de energie în funcție de durata și faza 

luptei 

      - Menținerea echilibrului și a stabilității pe toată durata inițiativei. 

      - Trecerea controlată de la acțiunea pregătitoare la cea de finalizare 

      - Stabilirea momentului optim pentru efort maximal și finalizare 

eficientă 

4.4 Tactica în apărare 

A. Lupta la sol 

- Stabilizarea poziției și menținerea punctelor de sprijin pe saltea 

- Blocarea axului toracic al adversarului pentru a împiedica 

ridicarea 

- Menținerea presiunii contrare pentru a reduce mobilitatea 

adversarului 

- Reglarea continuă a unghiurilor pentru a bloca prinderile 

decisive 

- Protejarea zonei lombare prin coordonarea bazin-trunchi 

- Folosirea poziției pentru a crea oportunități de revenire 

- Limitarea prizei adversarului prin apăsare și eliberare controlată 

- Transformarea unui blocaj într-o reluare a poziției neutre 

- Conservarea energiei prin acțiuni scurte și eficiente 

- Prioritizarea menținerii contactului kinestezic pentru anticipare 

- Varierea presiunii pentru a forța reacții defensive previzibile 

- Alegerea momentului optim pentru efort maximal în vederea 

reechilibrării 

- Controlul direcției mișcării pentru a preveni finalizările 

adversarului 

- Accent pe continuitatea acțiunii defensive până la stabilizare 

- Evaluarea rapidă a riscului și decizia de a menține sau a căuta 

reluarea 

B. Lupta în picioare 

- Menținerea poziției de apărare și controlul spațiului de contact 

- Anticiparea intenției adversarului prin citirea contactului și a 

direcției 
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- Neutralizarea inițiativei prin redirecționarea forței adversarului 

- Prioritizarea protejării centrului corporal și a trunchiului 

- Utilizarea poziției capului pentru a controla centrul de greutate 

- Ajustarea constantă a distanței pentru a preveni intrările eficiente 

- Folosirea sprijinului pe șolduri pentru a bloca ridicările 

- Izolarea segmentelor corporale ale adversarului pentru a încetini 

acțiunea sa 

- Transformarea blocajului într-o acțiune de restabilire a 

echilibrului 

- Economisirea energiei prin reacții eficiente, nu prin forță bruta 

- Menținerea stabilității pe unghiuri variate de atac 

- Monitorizarea axelor de sprijin înainte și în timpul contactului 

- Prioritizarea controlului brațelor pentru a limita posibilitățile de 

proiectare 

- Sincronizarea contramăsurilor cu momentul transferului de 

greutate al adversarului 

- Decizia rapidă între menținere, regrupare sau trecere la acțiune 

contrară 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor 

4.5 Conducerea grupului 

4.6 Organizarea competițiilor de verificare 

4.7  Evaluarea activității 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă 

5.4 Stabilirea obiectivelor 

5.5 Asumarea rolurilor 

5.6 Colaborare 

5.7 Etică și fair-play 
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22. LUPTE LIBERE 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali generali 

 dezvoltare fizică concordantă cu categoria de greutate 

 putere maximă anaerobă 

 capacitate vitală 

.1. Indici somato-funcţionali specifici 

 indici de proporţionalitate specifici categoriei 
 

2. Calități motrice specifice 

2.1.Viteza 

- de deplasare în condiţii variate 

- de execuţie a procedeelor tehnice 

- de repetiţie a unor procedee tehnice 

2.2.Forţa 

- dinamică a membrelor inferioare şi superioare în regim de 

viteză 

2.3.Rezistenţa musculară locală  

3.Tehnică și tactică 

3.1.Procedee tehnice de bază 

a) lupta la sol 

- cu cheie la braţ şi agăţare la piciorul opus 

- cu chei combinate la cap şi la picioare 

- cu împletirea picioarelor (fusul) 

- cu fixarea braţului apropiat şi al coapsei apropiate 

- cu fixarea braţului apropiat şi răsturnare cu ridicarea coapsei 

apropiate 

- cu ridicarea braţului apropiat şi agăţare la piciorul opus 

• rulări: 

- din spate la un braţ combinat cu rulat cu piciorul 

- combinaţii între trecere la spate rulat 

- combinaţii între intrare la coapse şi rulat 

• răsturnări: 

- variante de retur cu prinderea coapsei 

- pachetul 

• ridicare din fixare: 

- variante cu scoaterea piciorului şi ruperea prizei 

b) lupta în picioare 

• doborâri: 

- cu cosire 

- cu agăţări 

- în combinaţii tehnico-tactice cu şurub, tur de braţ, tur de cap 

• aruncări: 

- cu fixarea coapselor şi ridicare 

- şurub invers 

- tur de cap invers 

- salt cu cârlig 

• răsturnări: 

- morişca inversă 

- returul de sus 

• duceri la sol: 

- cu fixarea ambelor coapse 

- cu fixarea unui picior 

- cu fixarea braţului şi împiedicare 

3.2.Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

• conform cerinţelor şi disponibilităţilor constatate 

3.3.Acţiuni tactice specifice 

• combinaţii tehnico-tactice cu procedeele tehnice însuşite 

• planul tactic în funcţie de propriile calităţi 
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Domenii de conținut Conținuturi 

• planul tactic în funcţie de calităţile sau defectele adversarului 

• planul tactic pentru menţinerea avantajului 

• planul tactic pentru utilizarea procedeului preferat şi 

finalizarea la tuş 

• variante de aplicare a procedeelor şi a combinaţiilor tehnico-

tactice cunoscute în angajări regulamentare specifice cadeţilor (2 

reprize x 2 min. cu 30 sec. pauză) sau juniori (2 reprize x 3 min. 

cu 30 sec. pauză) 
 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5.Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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23. ORIENTARE SPORTIVĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

-Indice de masă corporală 

-Masa musculară 

-Capacitate vitală 

-Frecvența cardiacă 

-Frecvența respiratorie 

-Troficitatea principalelor grupe musculare 

-Raport optim intre înălţime şi greutate 

-Elasticitate toracică 

-Capacitate vitală 

-Stabilitate articulară 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

-Metoda continuă 

-Metoda intervalelor 

-Metoda circuitului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

-Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

-Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, învățarea prin descoperire) 

-Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

-Viteza de deplasare 

-Viteza de reacție 

-Viteza de execuție 

-Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

-Forța maximă 

-Forța generală 

-Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

-Rezistența aerobă 

-Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

-Coordonare dinamică generală 

-Coordonare segmentară 

-Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

-Ritmicitate 

-Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

-Activă 

-Pasivă  

-Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

-Forța-rezistență 

-Forța–viteză (forța explozivă) 

-Rezistența de forță 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice 

de alergare:  

-procedee tehnice specifice pentru alergarea de semifond şi fond 

-procedee tehnice specifice pentru alergarea în teren cu diferenţă 

de nivel, accidentat şi cu obstacole naturale 
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Domenii de conținut Conținuturi 

de orientare în teren: 

-stabilirea poziţiei în teren: 

Í semnele convenţionale (detalieri) 

Í reprezentarea reliefului/ curbele de nivel (orientarea după relief) 

Í menţinerea mentală permanentă a  relaţiei hartă–teren 

-controlul direcţiei de deplasare în teren: 

Í deplasare pe viză (viză „generală”, viză „de precizie”) 

Í deplasare pe linii conducătoare 

Í deplasare relativă la „zonele de influență” a reperelor 

-controlul distanței parcurse: 

Í numărarea paşilor/ etalonarea pasului 

Í intersectarea unor repere 

-recunoaşterea reperelor: 

Í formarea, la citirea hărţii, a unor reprezentări ale terenului 

(repere, relaţii spaţiale) 

Í perceperea elementelor din teren în acord cu reprezentarea lor pe hartă 

- citirea hărţii: consultarea expeditiva a hărţii ori de câte ori este 

necesar 

-alegerea rutei: identificarea şi evitarea obstacolelor (desişuri, 

abrupturi) şi utilizarea elementelor ajutătoare (linii 

conducătoare, repere mari); stabilirea parcursului între două 

posturi de control 

-memorarea deplasării între repere intermediare 

-parcurgerea secţiunilor: prin deplasarea între repere 

intermediare succesive 

-atingerea postului de control: 

Í „punctul de atac” 

Í controlul deplasării, în acord cu „vizibilitatea” reperului pe care 

este amplasat postul de control 

Í detaliile de amplasare a postului de control; cunoaşterea 

reprezentărilor utilizate pentru descrierea posturilor de 

control 

-repunerea (refacerea corelării hartă - teren): 

Í analiza suplimentară a reperelor înconjurătoare şi identificarea 

lor pe hartă 

Í deplasarea către repere marcante 

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

-formarea reprezentărilor terenului/ reperelor la citirea hărţii 

-perceperea în teren a reperelor reprezentate pe hartă, inclusiv a 

elementelor de relief 

-stabilirea poziţiei în teren, prin raportarea la repere aflate în 

câmpul vizual prezent, precum şi în câmpuri vizuale trecute 

sau viitoare 

-deplasarea în teren pe linii directoare, pe viza generală şi de 

precizie precum şi prin utilizarea „zonelor de influență” a 

reperelor 

-anticiparea pericolului de confuzie a reperelor 

-adoptarea tempoului de alergare în acord cu prelucrarea fluxului 

informaţional 

3.3. Acţiuni tactice specifice 

- alegerea rutei între posturile de control 

- stabilirea reperelor intermediare 

- adaptarea tempoului de alergare la nivelul necesar pentru 

culegerea şi prelucrarea informaţiilor, în vederea evitării 

erorilor 

- identificarea informațiilor pentru repunere 

- adaptarea tehnicilor de alergare la condiţiile terenului 
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Domenii de conținut Conținuturi 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   69 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

24. PATINAJ ARTISTIC 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1  Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- capacitate vitală / debitul respirator 

- elasticitate toracică 

- debitul cardiac 

- stabilitate articulară: tibiotarsiană, scapulohumerală şi 

coxofemurală 

- plasticitatea sistemului nervos central (predomină excitaţia faţă de 

inhibiţia corticală) 

1.2  Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3  Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4 Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1 Viteza: 

- de reacţie, de execuţie şi rotaţie în cadrul unor structuri de 

exerciţii 

- de deplasare  

2.2 Forţa: 

- vizând creşterea masei musculare a segmentelor de primă 

importanţă solicitate în efectuarea procedeelor tehnice 

- în regim de viteză 

- explozivă 

- în regim de rezistenţă 

2.3 Capacități coordinative: 

- coordonarea specifică şi efectuarea procedeelor tehnice în 

condiţii de creştere a solicitărilor privind atenţia, echilibrul, 

efectuarea înlănţuită a unor elemente 

2.4 Rezistenţă: 

- aerobă lactacidă/specifică/în regim de viteză 

2.5 Mobilitate: 

- coxofemurală / scapulohumerală / amplitudine 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice 

- sărituri din alunecare 

- piruetele 

- alunecare pe muchii;arcuiri 

- întoarceri 

- treiuri 

- contratreiuri 

- paşi şi legări de paşi 

4.2. Procedee tehnice specifice 

- împingeri 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- trageri 

- întoarceri 

- rotaţii 

- elemente derivate ale acestora spre stânga, dreapta, cu spatele, 

cu faţa 

- structuri de paşi de dans clasic, modern 

- piruete 

- sărituri duble cu bătaie 

- sărituri duble fără bătaie 

3.3 Procedee tehnice recomandate individual 

- atenţie şi concentrare în executarea săriturilor 

- atenţie şi concentrare în executarea întregului program de 

figuri libere 

- memorarea întregului program privind ordinea efectuării 

elementelor şi a locului de executare 

3.4 Acţiuni tactice specifice 

- exerciţii şi combinaţii precise conform particularităţilor 

individuale ale patinatorului 

- acţiuni complexe determinate de desfăşurarea concursului 

- variante de rezervă în cazul ratărilor 

- informaţii despre adversari 

- ordinea de start la programe 

- partituri muzicale ce pun în evidenţă posibilităţile proprii 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5.Comportament orientat spre 

progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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25. PATINAJ VITEZĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

4.1 Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- tonicitatea musculaturii flexoare şi extensoare a membrelor 

inferioare 

- elasticitate musculară foarte bună 

- mobilitate articulară activă şi pasivă 

- musculatură de tip longilin nehipertrofică 

- talie medie spre înaltă 

- capacitate vitală dezvoltată 

- aparat cardio- vascular dezvoltat şi pregătit specific 

- sistem nervos stabil 

4.2 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

4.3 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

4.4 Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1 Viteza: 

- de reacţie 

- de de execuţie 

- de deplasare 

- de repetiţie 

2.2 Forţa: 

- explozivă 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

2.3 Rezistenţa: 

- specifică  

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

2.4 Capacități coordinative: 

- orientare în spaţiu 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- menţinerea echilibrului în mişcare accelerată 

2.5 Mobilitate:  

- articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale, a centurii  

scapulare, a gleznelor 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice de bază 

- poziţia  

- alunecare înainte- înapoi 

- ocoliri stânga-dreapta 

- pas turnantă 

- frâne 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- alunecare în turnantă în funcţie de lungimea probei: lungă, 

scurtă 

- alunecarea în linie dreaptă 

3.2. Procedee tehnice recomandate individual 

- de deplasare-alunecare 

- de intrare în turnantă 

- de ieşire din turnantă 

- de finalizare 

3.3 Acțiuni tehnice recomandate individual 

- îmbunătăţirea alunecării 

- consolidarea elementelor tehnice: 

- ocoliri stânga-dreapta 

- pas turnantă 

- frâne 

3.4 Acţiuni tactice individuale 

- însuşirea corectă a ciclului de mişcare la start 

- însuşirea corectă a ciclului de mişcare în alergarea în linie 

dreaptă 

- însuşirea corectă a ciclului de mişcare în turnantă 

3.5 Acţiuni tactice colective 

- fluenţă în alunecare 

- adaptarea vitezei de alunecare la particularităţile patinatorilor 

- abordarea turnantei în funcţie de adversari 

3.6 Sisteme de întrecere 

      (conform regulamentelor I.S.O. şi F.R.P.) 

- întreceri pe pista lungă de 400m, cu probe de 500 şi 1000m 

- curse de Short-Track pe pista de 111m, cu probe de 500 şi 

1000m 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5.Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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26. POLO PE APĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1.Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1 Indici somato-funcționali specifici: 

 capacitatea aerob-superioară 

 forță și rezistență (aerobă, anaerobă și mixtă) 

 indici cardio - vasculari şi respiratori crescuţi, rețea vasculară bine 

reprezentată  

 talie înaltă și normoponderalitate – proporționalitate și armonie în 

dezvoltarea corporală 

 stabilitate și amplitudine articulară coxofemurală și 

scapulohumerală 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

 Metoda continuă 

 Metoda intervalelor 

 Metoda repetărilor cu intensitate mare 

 Metoda circuitului 

 Metode specifice antrenamentului de coordonare motrică 

1.3.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

 Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

 Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

 Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4.Prevederi regulamentare 

 Regulamentul jocului de polo pe apă  

 Reguli de arbitraj 

2.Calități motrice specifice 

2.1.Viteza 

 Viteza de reacție-decizie 

 Viteza de execuție 

 Viteza de repetiție 

2.2.Forța 

 Forța dinamică explozivă 

2.3..Rezistența 

 Rezistența aerobă, anaerobă, mixtă 

2.4.Capacități coordinative 

 Coordonare dinamică generală 

 Coordonare segmentară 

 Capacitate de ritmare 

 Echilibru static și dinamic 

2.5.Mobilitate 

 Activă 

 Pasivă (cu partener) 

 Elasticitate musculară 

2.6.Calități motrice combinate 

 Rezistența aerob superioară 

 Rezistența musculară locală  

 Forța în regim regim de rezistenţă  

 

3.Tehnică și tactică 

3.1.Procedee tehnice de bază: înotul sub toate formele de 

manifestare în joc: craul, spate, bras, fluture, combinarea între ele: 

Trudjeon, Ower; călcarea apei (cu picioarele bras alternativ; cu 

picioarele bras simultan); pase de bază; pase speciale: „un-doi”, 

şurub; aruncări de bază; aruncări speciale: „un-doi”, şurub, voleu 

3.2.  Procedee tehnice specifice specifice probei 
A. Centru: călcarea apei, şuturi speciale, pase speciale: de pe apă şi 

din pas de mână 
B. Fundaş: şuturi de la distanţă, călcarea apei 
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C. Inter: prindere şi pasare, şut de la distanţă şuturi speciale (de pe 

apă, din pas de mână) 
D. Conducător de joc: aruncări de la distanţă, pase de angajare 
E. Portar: sărituri, deplasare, prinderea mingiei, respingerea mingiei, 

recuperarea mingii, pasa rea 
3.3. Procedee tehnice recomandate individual: de manevrare, de 

finalizare, de depăşire a adversarului, de pătrundere, de întoarcere 
3.4. Acțiuni tehnice recomandate individual: deposedări (din înot şi 

din poziţionare), blocarea aruncărilor de la 5 m 
3.5. Acţiuni tactice individuale de atac: demarcaj, schimbări de 

direcţie, depăşire individuală (pătrundere), aruncări directe de la 5 

m 
3.6. Acţiuni tactice individuale de apărare: marcajul, intercepţiile, 

blocarea mingiilor aruncate spre poartă, blocarea culoarelor de 

pătrundere 
3.7. Acţiuni tactice colective de atac: „dă şi du-te”, „lasă şi bate”, 

blocaje, paravane, încrucişări, atac în superioritate de joc: 2-1; 3-2; 

4-3; 5-4; 6-5 
3.8. Acţiuni tactice colective de apărare: dublarea centrului (zona), 

schimbul de oameni, apărarea în scară, apărarea „om la om” şi 

combinată, apărarea în inferioritate numerică 1-2; 2-3; 4-5; 5-6 
3.9. SISTEME DE JOC 
a) în atac: cu un jucător la centru, cu doi jucători la centru, atac în 

circulaţie cu centru fals 
b) în apărare: pressing si apararea retras în zona. 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5.Comportament orientat spre 

progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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27. RUGBY 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Cicluri cardiace pe minut 

- Cicluri respiratorii pe minut 

- Indicele de proporționalitate 

- Compoziție corporală 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului  

- Metoda combinată 

- Metoda repetărilor 

- Metoda competițională 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj  

- Afară din joc la grămadă ordonată  

- Afară din joc la margine 

- Afară din joc la aglomerări 

- Oprirea din zbor  

- Lovitura de începere și reîncepere 

- Lovitura liberă directă și indirectă 

- Antijocul 

1.5. Noțiuni asociate 

- Învăţarea particularităţilor refacerii după antrenament şi joc. 

- Fundamentarea cunoştinţelor privind igiena jucătorului de rugby. 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteză de reacție 

- Viteză de execuție  

- Viteză de repetiție 

- Viteză de deplasare (50-100 m) 

- Viteză de accelerare 

- Viteză în regim de abilitate tehnică 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară  

- Forță explozivă 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic,  
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- coordonare segmentară și inter-segmentară 

- coordonare complexă în mișcări și poziții neobișnuite 

- orientare spațio-temporală în condiții complexe și variate 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Elasticitate musculară 

- Mobilitate generală și specifică, accent la nivelul trunchiului 

2.6. Calități motrice combinate și complexe 

- Viteză - rezistență 

- Viteză - forță 

- Forță – viteză 

- Rezistență – viteză 

- Viteză - coordonare 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

- Purtarea balonului cu o mână și cu două mâini,  
- Culegerea balonului din lateral și din față 
- Driblingul 
- Schimbarea de direcție cu pas sărit 
- Fenta 
- Tamponul 

- Lovitura de picior din mână și așezată 
- Contactul cu adversarul 
- Culcarea balonului pe sol și în terenul de țintă,  
- Schimbare de direcție cu pas încrucișat 

- Schimbare de direcție cu pas adăugat 

- Lovitura de picior căzută 

- Extracția balonului 

- Protejul balonului la grămezile spontane,  
- Poziția fundamentală a prinzătorului la margine 
- Poziția fundamentală a susținătorului la margine 

- Poziția fundamentală de împingere la grămezi ordonate 

- Repunerea balonului la grămezi ordonate 

- Tragerea balonului la grămezi ordonate 

- Repunerea balonului la margine 

- Prinderea balonului la margine 

- Protejul prinzătorului 
3.2. Tehnica în apărare 

- Placajul- din față, din spate, din lateral 

- Prinderea balonului din zbor pe sol și din săritură 

- Culcarea balonului din dribling 

- Smulgerea balonului 

- Blocarea adversarului și a balonului 

- Pivotarea adversarului 

3.3. Tactica în atac (colectivă și individuală) 

- Pasa de pe loc și din alergare 

- Pasă încrucișată și sărită 

- Pasa cu demi-tur 

- Pasa peste umăr și pasa cârlig 

- Pasa pe la spate 

- Pasa ranversate 

- Pasa din placaj și pe după adversar 

- Pasele specifice mijlocașului la grămada ordonată, cu pas 

fandat și din plonjon 

- Încrucișarea și flotarea 

- Sărită și sărita-returnată 
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- Normală/ din om în om 

- Normală-redublată 

- Sistem de joc în trepte 

- Rolling-maul 

- Ruleul 

- Circulația de balon și jucători, în cadrul JGP 

- Circulația de balon și jucători, în cadrul JD 

- Circulația de balon și jucători, în cadrul JP 

- Acțiunile tactice de atac precum și sistemele aferente 

grămezilor ordonate, marginilor și aglomerărilor la R XII 

și R XV. 

- Depășirea 

- Pătrunderea 

- Deschiderea unghiului de atac 

- Obținerea primplanului la margine 

- Obținerea primplanului la grămezile ordonate 

- Circulația de balon și jucători la: grămadă ordonată, 

margini, aglomerări, lovitură de începere și reîncepere, 

lovituri libere 

- Contraatacul de la nivelul perdelei I 

- Contraatacul de la nivelul perdelei a-II-a și a III-a 

- Transpunerea practică a principiilor fundamentale 

3.4. Tactica în apărare (colectivă și individuală) 

- Schimbarea adversarului 

- În inferioritate numerică 

- Intercepția 

- Închiderea unghiului de apărare 

- Sistem de joc glisant 

- Sistem de joc om la om 

- Sistemul de joc ranversat 

- Sistemul de joc combinat 
- Acțiunile tactice defensive precum și sistemele aferente 

grămezilor ordonate, marginilor și aglomerărilor la R XII 

și R XV 

- Circulația jucătorilor la: grămadă ordonată, margini, 

aglomerări, lovitură de începere și reîncepere, lovituri 

libere 

Transpunerea practică a principiilor fundamentale 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității aferentă părții de încheiere a 

lecției de antrenament 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului specific nivelului de 

instruire 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare în cadrul procesului 

didactic 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice conținutului tematic 

4.5. Conducerea compartimentului din care face parte în activități 

sportive de pregătire 

4.6. Organizarea competițiilor școlare de Rugby XII și Rugby XV 

Evaluarea somato-funcțională și motrică a jucătorilor 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea pozitivă față de efort și antrenament 

5.2. Amplificarea și controlul combativității și a curajului 

5.3. Angajament în antrenament 

5.4. Comunicarea cu ceilalți parteneri 

5.5. Dezvoltarea imaginației și memoriei 

5.6. Înțelegerea rațiunii jocului 

5.7. Empatie pentru parteneri 
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5.8. Autocontrol și disciplină (controlul irascibilității și agresivității, 

controlul fricii de contact cu solul și adversarul)  

5.9. Motivație și mentalitate pozitivă față de competiție 

5.10. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.11. Asumarea rolurilor în echipă 

5.12. Respectarea deciziilor arbitrilor 

5.13. Autoevaluare critică a activității  

5.14. Colaborare, întrajutorare, spirit de echipă 

Însuşirea normelor de etică sportivă și fair-play 
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28. SANIE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Starea de sănătate foarte bună 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală / debit respirator 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- Elasticitatea toracică 

- Talie peste medie cu membrele lungi 

- Musculatura puternică, forța scapulară dezvoltată 

-Excitabilitatea crescută a S.N.C. pentru coordonarea 

segmentelor aflate în efort 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1   Viteza 

- de reacție la stimuli vizuali și acustici 

- de execuție: în acțiuni  motrice singulare 

                       în acțiuni motrice cu obiecte portative 

- de deplasare: pe direcție rectilinie 

                         cu schimbări de direcție 

- în regim de forță (momentul startului) 

2.2      Forța 

- generală 

- dinamică segmentară 

- segmentară în regim de rezistență 

2.3       Rezistența 

- generală   

- cardio-respiratorie la eforturi aerobe 

- musculară locală 

- în regim de forţă  (traseu) 

- specifică 

- în regim de efort aerob 

- în regim de efort mixt 

2.4      Capacități coordinative 

- coordonarea segmentară 

- coordonarea în manevrarea de obiecte 

- în regim de viteză  

2.5      Mobilitatea 

- specifică 

- articulară în plan anterior 

- elasticitate musculară 

2.6      Calități motrice combinate 

- forța - rezistență 

- viteză – forță (explozivă) 
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3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază: 

- tehnica de bază în conducerea saniei pe viraje taluzate şi 

înclinaţii variabile 

- intrarea pe viraj 

- conducerea saniei pe viraj 

- ieşirea din viraj 

- încărcarea şi descărcarea patinei 

- schimbarea centrului de greutate al corpului 

3.2. Procedee tehnice specifice: 

- conducerea virajelor „S” 

- combinaţii simple de viraje 

- abordarea virajelor închise 

- startul în proba de sanie dublu 

3.3. Procedee tehnice recomandate individual: 

- pilotarea saniei de concurs pe linie dreaptă şi trasee limitate 

- pilotare cu capul, umerii, picioarele 

- tehnica de start şi aşezarea pe sanie 

- tehnica de start în proba de dublu şi specializarea pe probe 

- tehnici de relaxare pe linia dreaptă 

- tehnica de abordare a virajelor 

3.4. Tactica specifică: 

- automatizarea acţiunilor de rezolvare eficientă a problemelor 

dintre tehnică şi profilul pârtiei, starea gheţii, viteza de 

deplasare  

- alegerea independentă a procedeului tehnic 

încadrarea fiecărui parcurs într-un plan tactic 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității 

4.2.  Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3.  Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4.  Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5.  Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6   Conducerea grupului în activități sportive 

4.7.  Organizarea competițiilor școlare 

4.8.  Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 

5.8. Trăsături psihice dominante: 

 - combativitate 

 - tenacitate 

 - concentrare 

 - curaj 

 - atenţie 

 - educarea procesului de excitaţie şi inhibiţie 

 - stăpânire de sine 

 - memorie vizuală 
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29. SĂRITURI ÎN APĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcţionali generali 

- troficitate şi tonicitate musculară 

- elasticitate toracică 

- capacitate vitală 

- debit cardiac 

1.2. Indici somato-funcţionali specifici 

- conform cerinţelor stabilite de FR Nataţie 

- sistem osteoarticular bun 

- forţă statică şi dinamică în toate grupele musculare 

- capacitate la efort anaerob foarte bună 

2. Calități motrice specifice 

2.1 Viteză: 

- de reacţie / de execuţie 

2.2 Forţă: 

- explozivă (detentă) 

2.3 Rezistenţă: 

- specifică 

2.4 Capacități coordinative: 

- simţul echilibrului 

- coordonare a mişcărilor membrelor 

- coordonarea marilor grupe musculare 

- orientarea corpului în spaţiu 

- simţul de apreciere a vitezei, direcţiei şi amplitudinii mişcării 

- coordonare vizuală motrică 

- simţ kinestezic 

2.5 Mobilitate: 

- articulară coxo-femurală, scapulo-humerală, tibio-tarsiană, talo-

crurală 

- supleţe articulară şi musculară  

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

A. Pe uscat: 

 plecări de pe loc (înainte şi înapoi) 

 elanul la trambulină şi platformă 

 bătaia şi desprinderea 

 intrarea în apă (scaun rotativ) înainte şi înapoi 

 sărituri obişnuite cu aterizare pe burtă sau pe spate 

 sărituri simple cu ½ şurub: 

- înainte 5111 

- înapoi 5211 

- răsturnat 5311 

- contra 5411 

 salturi simple 

 salturi multiple: 

- înainte: 103, 104, 105, 106, 107 

- înapoi: 203, 204, 205, 206, 207 

- răsturnat: 303, 304, 305, 306, 307 

- contra: 403, 404, 405 

B. La apă: 

- plecări de pe loc, înainte şi înapoi 

- elanul la trambulină şi platformă 

- bătaia şi desprinderea 

- intrarea în apă (căderi) înainte şi înapoi 

- sărituri simple în poziţiile de bază A,B,C, înainte şi înapoi. 

3.2 Procedee tehnice specifice 

a) Trambulina de 1 m: 

 sărituri înainte: 101, 102, 103, 104, 105 

 sărituri înapoi: 201, 202, 203, 204 
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 sărituri răsturnat: 301, 302, 303, 304 

 sărituri contra: 401, 402, 403, 404 

 sărituri cu şurub înainte: 5111, 5122, 5124 

 sărituri cu şurub înapoi: 5211, 5221, 5223 

b) Trambulina de 3 m: 

 sărituri înainte: 101, 102, 103, 104, 105 

 sărituri înapoi: 201, 202, 203, 204, 205 

 sărituri răsturnat: 301, 302, 303, 304, 305 

 sărituri contra: 401, 402, 403, 404, 405 

 sărituri cu şurub înainte: 5132, 5134 

 sărituri cu şurub înapoi: 5231, 5233 

c) Platforma: 

 sărituri înainte:103, 104, 105 

 sărituri înapoi: 201, 203, 204 

 sărituri răsturnat: 301, 302, 303, 304 

 sărituri contra: 403, 404, 405 

 sărituri cu şurub înainte: 5132 

 sărituri cu şurub înapoi: 5231, 5233 

 sărituri cu echilibru înainte: 612, 614 

 sărituri cu echilibru înapoi: 622, 623 

 şurub: salt cu şurub 

 un salt şi ½ cu şurub 

3.3.  Procedee tehnice recomandate individual 

a) Trambulina 1m:   103, 104, 202, 302, 402, 5111; 

                                     103, 104, 202, 203, 302, 303, 402, 403, un salt cu 

şurub 

 

b) Trambulina 3m: 104, 105, 203, 204, 303, 304, 403, 5111;  

                               105, 204, 303, 304, 403, 404, un salt şi ½ cu un 

şurub 

 

c) Platformă:   103, 201, 301, 403, 612, 631; 

                        103, 201, 301, 302, 403, 612, salt cu şurub 

                        105, 202, 302, 403, 405, 612, salt şi ½ cu şurub 

                           105, 203, 204, 303, 304, 403, 405, 614, 623,  

                           salt şi ½ cu un şurub 

3.4 Acţiuni tactice 

 asumarea mişcărilor calculate în funcţie de performanţele 

adversarilor şi rezultatelor din seriile de sărituri efectuate 

3.5. Trăsături psihice dominante 

 concentrare 

 iniţiativă 

 dârzenie 

 stăpânire de sine 

 colaborare şi întrajutorare 

 rezistenţă la stres 

 memorie motrică 

 echilibru afectiv 

 spirit de iniţiativă 

 responsabilitate 

 capacitate de orientare în diferite situaţii 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 
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4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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30. SCHI ALPIN 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- înălțime  

- greutate  

-  parametri funcționali cardiaci  

- • sistem osteo-articular adecvat  

- • proporționalitate segmentară  

- • centrul de gravitație a corpului  

- • control stato-kinezic specific (echilibru static și dinamic  

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare/ educare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza:  

- de reacţie/ de execuţie/ de repetiţie/ de deplasare  

2.2. Forţa:  

- generală/ explozivă  

2.3. Capacități coordinative:  

- coordonare segmentară  

- coordonare vizual - motrică 

- orientare spațio - temporală 

- echilibru echilibrare în alunecare 

2.4.  Rezistenţa:  specifică - aerobă, anaerobă 

2.5. Mobilitatea: - articulară şi elasticitate musculară  

3. Tehnică și tactică 

3.1. Pregătirea tehnică 

- cristiania spre vale cu amortizare; 

- cristiania spre vale cu pășire; 

- șerpuire alunecată; 

- şerpuire frânată şi accelerată; 

- cristiania spre vale cu amortizare și proiecție laterală; 

- cunoașterea surselor de frânare şi modalități de eliminare ale 

acestora; 

- cunoașterea modalităţilor de accelerare; 

3.2. Procedee tehnice specifice 

- Consolidarea  probelor de concurs: 

- cristiania spre vale cu amortizare 

- cristiania spre vale cu pășire 

- șerpuire accelerată; 

- cristiania spre vale cu amortizare și proiecție laterală în condiții 

de creștere a vitezei de alunecare; 
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- abordarea concursului în funcţie de particularitățile  pârtiei la 

momentele respective; 

- abordarea cursei în funcţie de: 

-          starea zăpezii; 

-          teren; 

-          montarea traseelor; 

-          viteza de alunecare; 

-          starea factorilor atmosferici  

- asumarea mişcărilor calculate  în funcţie de performanţele 

adversarilor şi a manşelor disputate (manșe controlate) 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

5.8 Trăsături psihice dominante 
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31. SCHI BIATLON 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1 Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- talie normală 

- greutate optimă 

- volum şi debit cardiac crescut  

- musculatură de tip longilin nehipertrofică 

- sistem osteo-articular foarte bun 

- forţă statică în toate grupele musculare 

- percepţii acustice, optice, kinestezice 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare/educare a calităților 

motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1 Viteza: 

       - de reacţie specifică fazelor săriturii 

       - de execuţie în condiţii specifice săriturilor cu schiurile 

       - de deplasare pe distanţe mici 

2.2 Forţa: 

      - în regim de viteză a membrelor inferioare 

      - în regim de rezistenţă 

      - de împingere specifică 

      - generală a trenului  inferior 

       - izometrică în condiţii specifice  

2.3. Rezistenţa: 

     - specifică pe zăpadă 

     - aerobă, anaerobă 

    - în regim de forţă 

     - în regim de viteză 

     - în regim de coordonare 

2.4. Capacități coordinative: 

     - coordonarea segmentelor în condiţii variate 

     - orientare în spaţiu 

     - în condiţii de echilibru 

     - în regim de rezistenţă 

     - coordonare specifică în efectuarea procedeelor tehnice în 

condiţii de creştere a solicitărilor privind atenţia, echilibrul şi 

orientarea în spaţiu 

     - coordonare în efectuarea unor sarcini motrice cu grad de 

dificultate diferit 

     - percepţii specializate de spaţiu, timp, direcţie,viteză şi 

amplitudine a mişcărilor 
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2.5. Mobilitatea: 

     - articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale ,  a gleznelor 

            - supleţe 

            - estetică şi expresivitate 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

● executarea  procedeelor de deplasare pe schiuri în tempou de cursă 

şi în condiţii de teren variat 

- treceri simple şi complexe în pasul de patinaj în condiţii apropiate 

de situaţiile din concurs 

- executarea procedeelor tehnice din schiul de fond şi sărituri în 

regim de automatizare a mişcărilor 

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

● pas de semipatinaj 

● împingeri cu 1 pas, 2 paşi, cu şi fără braţe 

● sărituri pe trambuline cu K 50m - 85m (K este punctul critic admis 

pe o trambulină care să confere siguranţă săritorului cu schiurile) 

4.3. Acţiuni tactice specifice 

● elaborarea şi memorarea planului tactic al curselor la care participă 

● dozarea efortului 

● adaptarea tehnicii la posibilităţile proprii 

● abordarea concursului în funcţie de traseu, condiţii meteo, număr 

de intrare în concurs, ora de începere, valoarea adversarilor, a 

rezultatelor proprii din prima manşă şi ale adversarilor 

● eliminarea greşelilor care influenţează negativ punctajul pentru stil 

4.4. Acţiuni tactice colective: 

abordarea concursului în funcţie de valoarea individuală a 

componenţilor echipei şi rezultatul echipei din prima manşă (sărituri) 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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32. SCHI FOND 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1 Indici somato – funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

 

• talie normală  

• greutate optimă  

• volum şi debit cardiac crescut  

• sistem osteo-articular foarte bun  

• forţă statică în toate grupele musculare  

• percepţii acustice, optice, kinestezice  

 

1.2  Metode și mijloace de dezvoltare/educare/îmbunătățire a 

calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3  Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4  Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza:  

- în regim de forţă  

- în regim de rezistenţă  

2.2. Forţa:  

- în regim de viteză  

- în regim de rezistenţă  

- explozivă a membrelor inferioare  

- statică a membrelor superioare  

- statică a degetelor  

2.3. Capacități coordinative:  

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate  

- coordonare spaţio - temporală  

- coordonare vizual - motrică  

- dexteritate generală şi specifică  

2.4. Rezistenţa:  

- în regim de viteză  

- în regim de forţă  

2.5. Mobilitatea:  

- articulară, la nivelul tuturor segmentelor  

- scapulară, lombară  

- supleţe generală şi specifică  



   89 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

- mersul alternativ  

- mersul cu împingere simultană  

- treceri simple de la un mers la altul:  

- de la mersul alternativ cu doi paşi la mersul alternativ cu patru 

paşi şi la mersul alternativ cu trei paşi şi trei împingeri în braţe  

- de la alunecare cu împingere simultană la mersul cu doi paşi 

şi împingere simultană şi cu un pas şi împingere simultană  

- de la mersul alternativ la cel cu împingere simultană  

- pasul de semipatinaj  

- pasul de patinaj  

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

5.8 Trăsături psihice dominante 
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33. SCHI ORIENTARE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

1.1     Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate musculară 

 tonicitate musculară 

 dezvoltare fizică armonioasă 

 elasticitate toracică 

 debit respirator şi pulmonar optim la schimbările factorilor de 

mediu, printr-o adaptare progresivă 

 capacitate vitală 

 stabilitate articulară 

 reflexe osteo-tendinoase 

 sensibilitate tactilo-kinestezică 

1.2     Indici somato-funcționali specifici: 

 talie normală 

 greutate optimă 

 musculatură de tip longilin nehipertrofică 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

 percepţii acustice, optice, kinestezice 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.3     Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.4 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.5 Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1 Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

- în regim de forţă 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

2.2 Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 
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- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- explozivă a membrelor inferioare 

- dinamică a principalelor grupe musculare 

- statică a membrelor superioare 

- statică a degetelor 

2.3 Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

-  în marşuri 

2.4 Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate 

- coordonare spaţio-temporală 

- coordonare vizual-motrică 

- dexteritate generală şi specifică 

2.5 Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

- articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale, la nivelul tuturor 

segmentelor 

- scapulară, lombară 

- supleţe generală şi specifică 

2.6 Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice de bază 

- deplasare pe schiuri în stilul clasic 

- pasul de semipatinaj 

3.2 Procedee tehnice specifice: 

-  treceri simple de la un procedeu la altul 

- deplasare pe direcţie generală 

- deplasare pe zona de influenţă a reperelor 

3.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- de deplasare 

- de întoarcere 

- de pătrundere 

- de manevrare 

- de finalizare 

3.4 Acţiuni  tehnice  recomandate individual: 

- citirea hărţii 

- conştientizarea poziţiei în teren 

- trecerea de la un procedeu tehnic de deplasare pe schiuri la altul, 

în funcţie de teren  

- pas de semipatinaj 

- reprezentarea mentală a terenului 
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3.5 Acţiuni tactice specifice 

3.6 Acţiuni tactice individuale: 

- utilizarea optimă a procedeelor tehnice de deplasare pe schiuri în 

funcţie de profilul terenului 

- utilizarea optimă a procedeelor tehnice de orientare în funcţie de 

teren, natura reperelor 

3.7 Acţiuni tactice colective: 

- pregătire specifică concursurilor de ştafetă în funcţie de 

schimburi 

3.8 Sisteme de întrecere: 

- lungă distanţă 

- medie distanţă 

- ştafetă 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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34. SCHI SĂRITURI 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1     Indici somato - funcționali specifici: 

- talie medie spre înaltă, conform cerinţelor stabilite de F.R.Schi 

- greutate optimă 

- volum şi debit cardiac crescut 

- sistem osteo-articular foarte bun 

- forţă statică în toate grupele musculare 

- percepţii acustice, optice, kinestezice 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2  Metode și mijloace de dezvoltare/educare/îmbunătățire a 

calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.1. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.2. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1 Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

- de reacţie: 

- în momentele din fazele săriturii/la stimuli vizuali 

- de execuţie: 

- în regim de coordonare 

- în regim de forţă 

- de execuţie în condiţii specifice săriturilor cu schiurile 

- de deplasare pe distanţe mici 

2.2 Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- explozivă a membrelor inferioare (detentă) 

- în regim de viteză 

- flexorilor labei piciorului 

- muşchilor spatelui 

2.3 Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

- specifică 

2.4 Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi - mână, ochi - picior 

- coordonarea segmentelor capului în condiţii variate 
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- coordonare specifică în efectuarea procedeelor tehnice în condiţii 

de creştere a solicitărilor privind atenţia, echilibrul şi orientarea 

spaţială 

- educarea percepţiilor specializate de spaţiu, timp, direcţie, viteza 

şi amplitudinea mişcărilor 

- efectuarea de sarcini motrice cu grad de dificultate diferit 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5 Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6 Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența – forță 

- Rezistența - viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

• din schiul alpin: 

- oprirea 

- schimbarea de direcţie 

- poziţia de coborâre 

• din schi sărituri: 

- poziţia de elan 

- poziţia de desprindere 

- poziţia de aterizare 

3.2. Procedee tehnice specifice probei: 

• procedeele tehnice de bază aplicate în condiţii variate (schimbări 

survenite de la o trambulină la alta, condiţii atmosferice) 

• elan - desprindere - zbor - aterizare de pe trambulina de K = 50 - 

85 

3.3. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

• de manevrare 

• de alunecare 

• de desprindere 

• de zbor 

• de aterizare 

3.4. Acţiuni tactice specifice 

• sărituri în condiţii climaterice diferite (vânt, zăpadă apoasă, 

gheaţă) 

• antrenamente sub formă de concurs (ora identică celei de 

concurs, numere de start, arbitraj) 

• tactica în funcţie de săritura realizată de adversari sau de propria 

săritură realizată în prima manşă 

• eliminarea greşelilor care influenţează în mod decisiv stilul 

(poziţia corpului în aer) pe parcursul concursului 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 
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5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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35. SCRIMĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- elasticitate toracică 

- debit respirator şi pulmonar optim  

- capacitate vitală 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului cu intensitate progresivă 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- regulament de competiție 

- regulament de arbitraj 

- abaterile frecvente de la prevederile regulamentare  

2. Calități motrice 

specifice 

2.1 Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2 Forța 

- Forța generală 

- Forța explozivă segmentară 

2.3 Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4 Capacitate coordinativă 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5 Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6 Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

3. Tehnică și tactică 

3.1.Tehnică în atac 

• poziţia iniţială 

• salutul 

• poziţia de gardă 

• pas înainte- pas înapoi 

• salt înainte- salt înapoi 

• fandare 
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• pas fandare 

• salt fandare 

• fleşe 

 tehnica braţului înarmat: 

- angajament 

- schimbarea de angajament 

- braţul în linie 

- fenta 

- acţiuni pe fier 

- atac direct 

Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- de manevrare a armei 

- de finalizare 

- de deposedare a adversarului 

- de pătrundere  

- de întoarcere 

Acţiuni tehnice   recomandate individual: 

- acţiuni ofensive: atac cu intenţia I-a 

                             -   atac cu intenţia a II-a 

                             -   atacuri simple (direct, degajament) 

                             -   atacuri compuse (cu prize pe fier) 

                             -   atacuri combinate( fentă şi acţiuni pe fier) 

                             -   atacuri repetate( remiză, repriză, reluare) 

- acţiuni contraofensive: lovituri de oprire 

                               -    lovituri în timp   

                               -    ieşiri în timp 

 

3.2.Tehnica în apărare 

- parade drepte 

- parade circulare 

- riposte simple şi cu fente 

- riposte cu acţiuni pe lamă 

- riposte combinate 

Acţiuni tehnice   recomandate individual: 

- acţiuni contraofensive: lovituri de oprire 

                               -    lovituri în timp   

                               -    ieşiri în timp 

- acţiuni defensiv- ofensive: paradă urmată de ripostă 

                                            -    retragere cu pas înapoi 

                               -    retragere cu salt înapoi 

                                            -    eschivă 

3.3.Tactica în atac 

Acţiuni tactice individuale de atac: 

- atac direct 

- atac cu degajament 

- atac cu fentă dreaptă - degajament 

- atac cu fentă degajament- degajament (fentă 1-2) 

- atac cu fentă dreaptă- înşeală contra 

- atac cu fentă cu degajament- înşeală contra 

- atac cu bătaie lovitură dreaptă 

- atac cu bătaie degajament 

3.4.Tactica în apărare 

Acţiuni tactice individuale de apărare: 

- tatonări 

- mascări 

- invite 

- jocul cu arma 
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- parade simple drepte prin împingere, cu bătaie, cu opoziţie 

- parade semicirculare 

- parade circulare 

- parade drepte 

- riposte false 

- combinaţii de parade drepte cu circulare şi semicirculare 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament  

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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36. SPORT AEROBIC 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală cu o masă activă bine reprezentată; 

- Masa musculară armonios dezvoltată; 

- Tonicitate musculară; 

- Troficitate musculară; 

- Capacitate vitală cu indici superiori; 

- Frecvența cardiacă  

- Frecvența respiratorie cu un debit optim; 

- Stabilitate articulară și ligamentară; 

- Sensibilitate tactilă și kinestezică; 

- Capacitate proprioceptivă dezvoltată; 

- Ideomotricitate.. 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda repetărilor pentru optimizarea vitezei sub diferite 

forme de manifestare; 

- Metoda eforturilor continue pentru dezvoltarea rezistenței 

aerobe; 

- Metoda antrenamentului pe intervale pentru dezvoltarea 

rezistenței; 

- Metoda exercițiilor pliometrice pentru dezvoltarea forței 

explzive la nivelul membrelor inferioare; 

- Metoda circuitului pentru dezvoltarea forței segmemtare; 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare eficientă în baza unui 

limbaj adaptat vârstei la care începe instruirea în sportul 

aerobic dublat de asocierea cu terminologie specifică, 

concretizate în explicație, demonstrație, comunicare 

senzorială senzații la nivelul zonelor implicate în mișcare, 

pentru formarea schemei corporale, conștientizarea mișcării 

și dezvoltarea kinesteziei; 

- Metoda exersării practice cu formularea precisă a unor sarcini 

de execuție (repetiția, metoda analitică, metoda globală, 

jocul); 

- Metoda învățării algoritmice; 

- Metoda învățării prin descoperire; 

- Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice, 

întrecerea, autoevaluarea, feedback-ul și auto-feedback-ul). 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Cunoașterea și respectarea cerințelor impuse de codul de 

punctaj specific categoriei a II-a de clasificare; 

- Cunoașterea regulamentului de concurs. 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

4.1 Viteza de deplasare în forme și pe direcții specifice, pe 

distanțe scurte; 

4.2 Viteza de reacție la stimuli sonori, având în vedere faptul că 

toate execuțiile se derulează în regim de armonizare cu 

muzica și cu anumite accente sonore; 

4.3 Viteza de execuție solicitată de ritmul alert al secvențelor 

muzicale folosite în sportul aerobic; 

4.4 Viteza de repetiție care asigura execuții a două mișcări pe un 

singur timp. 

2.2. Forța 

- Forța generală la nivelul tutror grupelor musculare; 

- Forța segmentară, în speecial la nivelul musculaturii flexoare 

și extensoare a trunchiului; 
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2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă generală cu accent pe optimizarea 

capacității vitale; 

- Rezistența anaerobă - rezistența neuro-musculară, dat fiind 

faptul că efortul intens din cadrul oricărei probe de concurs, 

este caractereizat de numeroase momente de effort derulat în 

condiții de hipoxie 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală; 

- Coordonare segmentară; 

- Echilibru static și dinamic; 

- Lateralitate; 

- Ritmicitate; 

- Muzicalitate 

- Simţul artistic 

- Orientarea corpului în spaţiu 

- Simț de apreciere al vitezei, direcţiei, amplitudinii; 

- Kinestezie și capacitate proprioceptivă; 

- Ideomotricitate. 

2.5. Mobiliate și suplețe 

- Activă; 

- Pasivă (streeching și cu partener); 

- Mobilitate articulară la nivelul membrelor superioare, 

inferioare și la nivelul coloanei vertebrale; 

- Stabilitate articulară; 

- Elasticitate musculară. 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență, pentru execuții tehnice de calitate în regim 

de oboseală, dată fiind intensitatea solicitărilor din concurs; 

- Viteză în regim de forță (forța explozivă - detentă); 

- Viteză în regim de rezistență ce asigură execuția în viteză a 

mișcărilor pe finalul probei de concurs; 

- Rezistența în regim de forță; 

- Rezistența în regim în regim de viteză - rezistența neuro-

musculară. 

2.7. Aspecte privind asigurarea și protecția 

- Tehnici de reechilibrare; 

- Modaltăți de atenuare a șocurilor; 

- Tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în 

execuţii; 

- Cunoştinţe teoretice despre importanţa „încălzirii”. 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Secvențe de pași specifici; 

3.2. Secvente de pași cu mișcări de brațe; 

3.3. Pași de dans; 

3.4. Elemente de dificultate din cele 4 grupe, precizate în codul de  

punctaj pentru categoria respectivă;  

A - elemente de forță dinamică; 

B - elemente de forță statică; 

C - sărituri; 

D - emente de echilibru și flexibilitate. 

3.5. Elemente de parteneriat; 

3.6. Elemente de tranziție; 

3.7. Contrucții; 

3.8. Elemente acrobatice de bază pentru avansați. 
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4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității de pregătire (pregătirea 

lecțiilor de antrenament în acord cu fiecare etapă a procesului de 

învățare). 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului; 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare specifice 

performanței în gimnastica aerobică; 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice în srânsă 

corespondență cu posibilitățile de exprimare motrică ale copiilor; 

4.5 Organizarea și conducerea activităților sportive; 

4.6 Conducerea grupului în timpul concursului de gimnastică  

aerobică; 

4.7 Organizarea competițiilor școlare de gimnastică aerobică; 

4.8 Evaluarea activității sportive. 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea pozitivă față de efort și antrenament; 

5.2. Respect față de sine, colegi, adversari și antrenor, arbitri, în timpul 

activităților formale cât și în afara sălii; 

5.3. Autocontrol și disciplină; 

5.4. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și  

competiție; 

5.5. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție; 

5.6. Colaborare și spirit de echipă; 

5.7. Etică și fair-play. 
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37. ȘAH 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali specifici 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

 

1.2.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (mini-turnee interne, analiza partidelor 

proprii, autoevaluarea, feed-back-ul) 
 

1.3.Prevederi regulamentare 

- Regulile complete FIDE de joc 

- Modul de notare a partidelor (notație algebrică completă) 

- Regulile de remiză (repetarea mutărilor, regula celor 50 de 

mutări) 

- Regulile privind atingerea pieselor („atingi-muți”) 

- Noțiuni de regulament pentru competiții școlare și local. 

- Reguli de comportament în timpul partidei (interdicția 

comunicării externe, interdicția distragerii adversarului) 

- Utilizarea corectă și completă a ceasului de șah 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța generală 

2.3. Capacități coordinative 

- Coordonarea ochi-mână 

2.4. Suplețe si mobilitate articulară 

2.5.      Rezistența statică  

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice  

-     Stabilirea planului simplu de joc (deschidere–joc de mijloc–

final) 

     -     Schimburi avantajoase și evitarea celor nefavorabile 

     -     Crearea punctelor slabe (pioni dubli, izolați) 

     -     Controlul coloanelor deschise și al diagonalei mari 

     -     Activizarea pieselor „slabe” 

     -     Dublarea turnurilor 

-     Colaborarea figurilor și a regelui cu pionii 

-     Crearea unui pion liber 

-     Dublarea pionilor adverşi 

 

3.2.    Procedee tactice  

-      Atragerea 

     -      Deviația 

     -      Blocada  

-      Atacul în raze „X” 

-      Interferarea, interpunerea, închiderea 

-      Eliberarea unui câmp 

     -      Sacrificii simple (pentru inițiativă sau deschiderea liniilor) 
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     -      Supraîncărcarea pieselor  

     -      Înlănțuiri de motive tactice (legare+descoperire) 

     -      Deschiderea liniilor (coloane, diagonale, linii) 

     -      Capcane  în deschidere 

-      Probleme de șah mat în mai multe mutări (cu diverse teme) 

-      Zugzwang 

-      Distrugerea protecţiei regelui 

-      Combinații tactice complexe 

 

3.3 Elemente de strategie 

-      Finaluri de bază de pioni 

-      Finaluri de bază de cai 

-      Finaluri de bază de nebuni 

-      Finaluri de bază de turnuri 

-      Finaluri de bază de dame 

-      Finaluri complexe 

-      Structura de pioni (izolați, dubli, înapoiați) 

-      Activitatea pieselor și câmpuri forte/slabe 

-      Controlul coloanelor și al diagonalelor deschise 

-      Schimburile avantajoase și simplificarea poziției 

-      Crearea punctelor slabe și exploatarea lor 

-      Coordonarea între flancuri 

-      Transformarea avantajului în final 

-      Planuri strategice simple în funcție de poziție 

-      Zugzwang 

-      Supraapărarea  câmpurilor cheie 

-      Limitarea mobilităţii figurilor adverse  

-      Crearea de avanposturi 

-      Atacul lanţului de pioni 

-      Transferul atacului de la un flanc la altul 

-      Manevra poziţională 

-      Sacrificiul poziţional 

 

3.4. Sisteme de joc: se recomandă ca sistemele de joc să fie cât mai 

simple (din câteva mutări esenţiale, cu precizarea principiilor şi 

ideilor de bază, specifice): 

- sisteme bazate pe stilul de joc poziţional cu respectarea 

principiilor de bază ale jocului 

- sisteme bazate pe declanşarea unui atac rapid  

- sisteme bazate pe declanşarea unui atac prin surprindere (cu 

rocade  inverse) 

sistem turneu cu timp limitat 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

4.9. Analiza partidelor 

4.10. Gestionarea timpului 

4.11. Utilizarea tehnologiei 
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Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 

5.8. Gestionarea stresului și emoțiilor (în special la competiții) 

5.9. Perseverență și reziliență cognitivă (capacitatea de a reveni 

după greșeli/înfrângeri) 

5.10. Gândire logică și planificată (dezvoltarea unei atitudini de 

analiză și strategie) 

5.11. Respect pentru tradiția și istoria șahului (valoare culturală și 

educativă) 
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38. TAEKWON-DO WTF 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară în raport cu grăsimea și cu greutatea optimă 

- Capacitate vitală 

- Controlul funcțional 

- Monitorizarea frecvenței cardiace și a timpului de revenire 

după efort 

- Frecvența respiratorie 

- Troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

- Managementul acțiunilor interzise și antisportive 

2. Calități motrice specifice 

2.1 Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție la stimuli vizuali și tactili 

- Viteza de execuție a procedeelor tehnice complexe 

- Viteza de repetiție 

- Viteza de opțiune 

2.2 Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3 Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4 Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate manuală 

2.5 Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6 Calități motrice combinate 

- Forța – rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Tehnica pozițiilor 

3.2 Tehnica de atac cu membrele superioare 

3.3 Tehnica de apărare cu membrele superioare 

3.4 Tehnica de atac cu membrele inferioare 

3.5 Tehnica de apărare cu membrele inferioare 

3.6 Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile fizice, 

psihice şi tactice ale sportivului 

3.7 Tehnica de atac 

3.8 Tehnica de apărare 

3.9 Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba la care concurează 

3.10 Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.11 Încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de adversar 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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39. TENIS 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

1.1. Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate musculară 

 tonicitate musculară 

 elasticitate toracică 

 debit respirator şi pulmonar optim  

 capacitate vitală 

 stabilitate articulară 

 reflexe osteo-tendinoase 

1.2. Indici somato-funcţionali specifici 

 talie normală 

 greutate optimă 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

 percepţii acustice, optice, kinestezice 

1.3. Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei maxime, explozive, în diferite regiuni 

 a forţei maxime, statice, în diferite regiuni 

 a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare 

 a rezistenţei la eforturi aerobe, mixte 

 a îndemânării, a mobilităţii şi a supleţei 

1.4. Metode/ procedee de creştere 

 a masei musculare active 

 a troficităţii 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- în regim de forţă 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- în regim de coordonare 

2.2. Forţa 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- explozivă a membrelor inferioare 

- detenta 

2.3. Capacități coordinative 

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate 

- coordonare spaţio-temporală 

- coordonare vizual-motrică 

- dexteritate generală şi specifică 

2.4. Rezistenţa 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

- în regim de coordonare 

2.5. Mobilitatea 

- articulară, la nivelul tuturor segmentelor 

- scapulară, lombară, coxofemurală şi tibiotarsiană 

- supleţe generală şi specifică 

 a tonicităţii 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

 priza rachetei 

 poziţia fundamentală 

 plasament 

 lovituri: forehand, backhand, serviciu, vole, smash, lob: plat, tăiat, 

liftat 

 serviciul: plat, tăiat, liftat 
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 lovituri speciale: lob liftat, pasingshot–dreapta, stânga. 

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 lovitura liftată şi topspinată 

 lovitura de forehand în cros scurt 

 lovitura de backhand în cros scurt 

3.3. Acţiuni tactice specifice 

3.3.1. Acţiuni tactice individuale de atac (jocul dublu, fete, 

băieţi, mixt): 

 lovitura de atac cu forehandul în cross și în lung de linie 

 lovitura de atac cu backhandul în cross și în lung de linie 

 serviciul vole, voleu smash 

3.3.2. Acţiuni tactice individuale de apărare: 

 poziţia fundamentală de apărare, joasă şi medie 

 pasingshot 

 lobul tăiat/lobul liftat 

 smashul din aer și cel căzut 

3.3.3. Acţiuni tactice colective de atac (jocul dublu, fete, băieţi, 

mixt): 

 aşezarea în teren:  

 la fileu/la linia de fund 

 atac prin lovituri scurte, prin lovituri plasate în spaţiile rămase libere 

 atac prin lovituri speciale 

 orientarea loviturii de atac spre zona din mijlocul terenului 

3.3.4. Acţiuni tactice colective de apărare (jocul dublu, fete, 

băieţi, mixt): 

 aşezarea în teren: 

- la fileu/la linia de fund 

 poziţia fundamentală de apărare (joasă) 

 deplasări în teren 

 returul din zona din spatele terenului 

 returul în/din cros/lung de linie 

 returul median 

3.3.5. Acţiuni tactice recomandate individual: 

 returul de serviciu 

 finalizare de la linia de fund 

 finalizare de la fileu 

3.3.6. Sisteme de joc: 

 defensiv/ofensiv/mixt 

3.3.7. Trăsături psihice dominante 

 tenacitate 

 eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar 

 atenţie distributivă 

 curaj, stăpânire de sine, încredere în sine 

 combativitate 

 colaborare şi întrajutorare 

 flexibilitate în gândire: rapiditate şi promptitudine 

 dârzenie, perseverenţă 

 stabilitate emoţională 

 educarea voinţei 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 



   109 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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40. TENIS DE MASĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate musculară 

 tonicitate musculară 

 elasticitate toracică 

 debit respirator şi pulmonar optim  

 capacitate vitală 

 integritatea analizatorului vizual 

 stabilitate articulară 

 reflexe osteo-tendinoase 

 sensibilitate tactilo-kinestezică 

1.2. Indici somato-funcţionali specifici (conform cerinţelor 

regulamentului F.T.I.M) 

 talie normală 

 greutate optimă 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

 percepţii acustice, optice, kinestezice 

1.3. Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei maxime, explozive, în diferite regiuni 

 a forţei maxime, statice, în diferite regiuni 

 a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare, de 

anticipaţie 

 a rezistenţei la eforturi aerobe, mixte 

 a îndemânării, a mobilităţii şi a supleţei 

1.4. Metode/ procedee de creştere 

 a masei musculare active 

 a troficităţii 

 a tonicităţii 

2. Calități motrice 

specifice 

Viteza 

- în regim de forţă 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- în regim de coordonare 

- în regim de anticipare 

Forţa 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- explozivă a membrelor inferioare şi superioare 

Capacități coordinative 

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate 

- coordonare spaţio-temporală 

- coordonare vizual-motrică 

- dexteritate generală şi specifică 

- simţul paletei şi al mingii 

- aprecierea spaţio-temporală a momentului impactului paletă minge 

Rezistenţa 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

- în regim de coordonare 

Mobilitatea 

- articulară, la nivelul tuturor segmentelor 

- scapulară, lombară 

- supleţe generală şi specifică 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază 

 poziţia fundamentală de bază specifică procedeelor tehnice în 

funcţie de profilul de joc ofensiv/defensiv 

3.2. Procedee tehnice specifice: 

 serviciu cu efecte diferite executat pe direcţii diferite 

 combinarea de procedee tehnice 

3.3. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

3.4. Procedee tehnice recomandate individual conform profilului 

de joc ofensiv/ defensiv până în stadiul de automatizare 

 servicii liftate, tăiate cu efect executate în diferite zone/puncte ale 

mesei 

 preluarea serviciului prin joc de mijloc sau flip 

 contraatacul combinat forhend / rever pe diferite direcţii cu ritmuri 

diferite din apropiere şi semidistanţă faţă de masă 

 ,, iniţiere” topsin pe minge tăiată sau pe flip 

 „încheieri decisive” forhend şi rever după anumite procedee 

tehnice 

3.5. Acţiuni tactice individuale: 

 depistarea punctelor slabe ale adversarului şi valorificarea 

acestora în interes propriu 

 alegerea/aplicarea celor mai eficiente procedee tehnice pentru 

câştigarea punctului 

 seturi cu tactică impusă 

 seturi cu handicap de puncte 

3.6. Acţiuni tactice colective: 

 sincronizarea procedeelor tehnice la jocul de dublu 

 scheme tactice prestabilite între parteneri 

3.7. Sisteme de joc: conform regulamentului de competiţie a 

F.I.T.M. 

 joc individual 

 joc dublu 

 joc pe echipe 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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41. VOLEI 

Domenii de conținut Conținuturi 

1.Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

Indici somato-funcționali specifici: 

- Tip constituțional longilin, favorizant practicării jocului de volei; 

- Indici superiori ai staturii; 

- Anvergura mare; 

- Identificarea unor deficiențe de postură habituale pentru a lucra 

preventiv și compensator și pentru a nu le agrava prin solicitările 

specifice jocului de volei; 

- Indice de masă corporală cu accent pe dezvoltarea masei active; 

- Proporţionalitate optimă între înălţime şi greutate; 

- Proporţionalitate optimă între diametrul biacromial și 

bitrohanterian; 

- Masa musculară armonis dezvoltată; 

- Tonicitate și troficitate musculară la nivelul tuturor grupelor 

musculare; 

- Stabilitate articulară și ligamentară; 

- Indici superiori ai capacității vitale; 

- Capacitate de revenire rapidă a frecvenței cardiace după eforturi 

intense și îndelungate; 

- Control eficient al frecvenței respiratorii; 

- Sensibilitate tactilă și kinestezică; 

- Capacitate proprioceptivă corect formată; 

- Câmp vizual deschis cu indici superiori ai vederii periferice, pe 

coordonatele specifice jocului de volei (repere din teren, minge, 

coechipieri cu care trebuie sa coacționeze, adversari); 

- Capacitate perceptivă specifică jocului de volei (simțul mingii 

asociat cu acțiunile de atac și apărare din conținutul jocului, 

capacitate perceptivă vizuală, spațială și temporală în contextul 

derulării unor deplasări specifice și acțiuni cu minge, încadrate în 

coordonatele specifice spațiului de joc); 

- Aspecte privind instalarea pubertății și influența acesteia asupra 

creșterii în înălțime. 

Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice în      

forme și pe coordonate specifice jocului de volei: 

- Metoda repetărilor, pentru forme diferite de manifestare a 

vitezei; 

- Metoda continuă pentru dezvoltarea rezistenței generale; 

- Metoda intervalelor pentru dezvoltarea rezistenței aerobe; 

- Metoda circuitului pentru forță segmentară; 

- Metoda exercițiilor pliometrice pentru forță explozivă la nivelul 

musculaturii trenului inferior; 

- Metoda eforturilor de tip exploziv (power training); 

- Metoda eforturilor maximale; 

- Metoda eforturilor izometrice; 

- Metoda eforturilor izotonice; 

- Metoda jocului (elemente de întrecere sub formă de ștafete, 

jocuri de mișcare, trasee aplicative cu includerea unor elemente 

specifice jocului de volei). 

Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare eficientă în baza unei 

terminologii specifice corect înțelese (explicația, demonstrația, 

comunicare kinestezică - proprioceptivă eficientă prin 

autocontrol și autoreglare la nivel de execuție a mișcărilor); 

- Metoda exersării practice cu formularea precisă a unor sarcini de 

execuție (repetiția, metoda analitică, metoda globală, jocul); 

- Metoda învățării algoritmice; 

- Metoda învățării prin descoperire; 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice, 

întrecerea, autoevaluarea, feedback-ul și auto-feedback-ul) 

Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de volei în cadrul modelelor de joc fară 

specializare pe zone și pe posturi, cu zona 3 și cu zona 2 ridicător; 

- Interpretarea corectă a comunicării gestuale și a codurilor vizuale 

folosite în arbitraj 

2.Calități motrice specifice 

2.1 Viteza  

- Viteza optimă de deplasare pe direcții și distanțe spcifice jocului 

în atac și apărare (pentru plasament optim sau pentru întâlnire cu 

mingea în condiții de eficiență); 

- Viteza de reacție la stimuli vizuali specifici jocului de volei; 

- Viteza de execuție pe coordonate specifice unor execuții tehnice; 

- Viteza de repetiție pe coordonate specifice jocului de volei. 

2.2 Forța 

- Forța maximă la nivelul grupelor musculare solicitate în jocul de 

volei; 

- Forța generală la nivelul tuturor grupelor musculare; 

- Forța segmentară, în special la nivelul musculaturii flexoare și 

extensoare a trunchiului, la nivelul centurii scapulo - humerale și 

la cea a lanțurilor triplei flexii și triplei extensii; 

- Forța musculaturii plantare. 

2.3 Rezistența 

- Rezistența aerobă în formă generală și specifică, asociată cu 

execuția acțiunilor de joc; 

- Rezistența anaerobă - rezistența neuro-musculară în condiții 

specifice. 

2.4 Capacitatea coordinativă 

- Coordonare dinamică generală; 

- Coordonare segmentară în cadrul deplasărilor specifice și în cel 

al acționării la minge; 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior, în contextul acționării 

asupra mingii; 

- Echilibru static și dinamic asociat cu execuția unor acțiuni de 

atac și de apărare; 

- Lateralitate asociată cu execuții tehnice din conținutul de acțiuni; 

- Ambidextrie  în contextul manevrării mingii de volei în exerciții 

sau competiție; 

- Schema corporală pentru asigurarea unei comunicări rapide și 

eficiente cu părți ale corpului angrenate în mișcări tehnice; 

- Kinestezie care crește nivelul de conștientizare a mișcării și 

nivelul de control al acesteia; 

- Ideomotricitatea care favorizează învățarea rapidă și anumite 

aspecte corective, în contextul unui antrenament mental atent 

dirijat. 

2.5 Suplețea și mobilitatea 

- Mobilitate activă în contextul dinamicii de execuție a acțiunilor 

de atac și de apărare; 

- Mobilitate pasivă (streching); 

- Mobilitate articulară la nivelul zonelor suprasolicitate de jocul de 

volei; 

- Suplețe și elasticitate musculară în asociere cu coordonatele de 

execuție ale acțiunilor de joc. 

2.6 Calități motrice combinate 

- Forța în regim de rezistență care asigură execuții tehnice eficiente 

pe fond de oboseală; 
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- Viteză – forță (forța explozivă - detenta), aptitudine esențială în 

jocul de volei asociată cu serviciul din săritură, lovitura de atac, 

blocajul și ridicarea din săritură; 

- Rezistența în regim de forță reprezintă suportul unor acțiuni 

derulate la fileu care implică sărituri multiple consecutive. 

- Rezistența în regim de viteză este specifică jucătorului centru 

care este solicitat pe fileu să execute acțiuni succesive de atac și 

de apărare sau de simulare ale acestora, toate derulate în viteză. 

3.Tehnică și tactică 

3.1 Tehnica în atac - acțiuni tehnico - tactice individuale de atac 

specifice modelelor de joc fără specializare pe zone și posturi, cu 

zona 3 și cu zona 2 ridicător: 

- Serviciul de sus și din săritură; 

- Ridicare înainte din Z3 spre Z4 și spre Z2; 

- Ridicare înapoi; 

- Ridicare înainte din Z2 spre Z3 și spre Z4; 

- Atac din Z4 și din Z2; 

- Atac întors din Z3, 

3.2. Tehnica în apărare - acțiuni tehnico - tactice individuale de 

apărare specifice modelelor de joc fără specializare pe zone și 

posturi, cu Z3 și cu Z2 ridicător : 

- Preluarea serviciului, cu două mâini de sus și cu două mâini de jos, 

de pe picioare și cu plonjon; 

- Blocaj individual la corespondent, ofensiv și defensiv; 

- Blocaj colectiv; 

- Preluare din atac asociată și cu plonjon; 

- Preluarea din plasă; 

3.3. Tactica în atac: 

- acțiuni tactice colective la efectuarea serviciului în modelele  

o de joc fără specializare pe zone și posturi cu Z3 și cu Z2  

o ridicător; 

- acțiuni tactice colective în atac în modelele de joc fără  

o specializare pe zone și posturi cu Z3 și cu Z2 ridicător,  

o combinații cu atac simultan și cu schimb de locuri; 

3.4. Tactica în apărare: 

- acțiuni tactice colective la primirea serviciului în modelele de  

o joc fără specializare pe zone și pe posturi, cu Z3 și cu Z2  

o ridicător; 

- acțiuni tactice colective în apărare în sistem de apărare cu  

- Z6 retras. 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității, din perspectiva planificării  

anuale, pe mezocicluri și microcicluri specifice diferitelor  

perioade de pregătire, a lecțiilor curente de antrenament; 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului ce face obiectul fiecărei  

lecții de antrenament; 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare în concordanță cu  

nivelul de vârstă, motric și de înțelegere a colectivelor; 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice perfecționării  

modelelor de acțiuni formate și consolidate anterior; 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive; 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive (în antrenament și  

competiție dar și pregătirea centralizată din cadrul  

cantonamentelor); 

4.7. Organizarea competițiilor școlare; 

4.8. Evaluarea activității sportive. 
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5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Atitudinea pozitivă față de efort și antrenament; 

5.2. Respect față de sine, colegi, adversari și antrenor, în timpul  

activităților formale cât și în afara sălii; 

5.3. Autocontrol și disciplină; 

5.4. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și   

competiție; 

5.5. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție; 

5.6. Asumarea rolurilor în echipă; 

5.7. Colaborare și spirit de echipă; 

5.8. Etică și fair-play. 
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42. YACHTING 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate musculară 

 tonicitate musculară 

 elasticitate toracică 

 debit respirator şi pulmonar optim la schimbările factorilor de 

mediu, printr-o adaptare progresivă 

 capacitate vitală 

 stabilitate articulară 

 reflexe osteo-tendinoase 

Indici somato-funcţionali specifici 

 talie normală 

 greutate optimă 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

1.2.Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei în diferite regiuni 

 a forţei maxime, statice, în diferite regiuni 

 a vitezei de reacţie, de execuţie 

 a rezistenţei la eforturi aerobe, mixte 

1.3.Metode/ procedee de creştere 

 a masei musculare active 

 a troficităţii 

 a tonicităţii 

2. Calități motrice 

specifice 

4.1 Viteza 

- de reacţie la stimuli auditivi, tactili (echilibru în yacht), vizuali 

(fanion, semafor) 

- de execuţie 

4.2 Forţa 

- dinamică a musculaturii membrelor superioare 

- în regim de rezistenţă, a musculaturii abdominale 

- în regim de rezistenţă, a membrelor inferioare 

4.3 Rezistenţa 

- aerobă / mixtă 

4.4 Mobilitate 

-     coxofemurală, scapulohumerală, tibiotarsiană 

3. Tehnică și tactică 

4.1 Procedee tehnice de bază 

 manevrarea ambarcaţiunilor pe apă 

 armarea şi dezarmarea ambarcaţiunilor 

 reglarea elementelor componente ale yachtului 

 opriri pe o parte şi pe ambele părţi 

 întoarceri 

4.2 Procedee tehnice specifice probei: 

 manevrarea ambarcaţiilor  pe apă, în condiţii de concurs 

 orientarea corectă a velelor 

 startul de pe loc şi lansat 

 susţinerea efortului specific probei 

 sosirea 

4.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 de manevrare a ambarcaţiunilor, pe apă şi pe uscat 

 armarea şi dezarmarea ambarcaţiunilor 

 de finalizare (sosirea) 

3.4 Acţiuni tactice specifice 

 Startul 

 navigaţia cu vânt strâns 

• navigaţia cu vânt de travers 
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Domenii de conținut Conținuturi 

• navigaţia cu vânt de pupă 

• lucrul cu valurile pe vânt strâns 

• lucrul cu valurile pe vânt larg 

• volte succesive în vânt şi sub vânt cu accent pe obţinerea unei 

direcţii corecte după încheierea manevrei 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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NIVEL VALORIC: PERFORMANȚĂ - 14 ore/săptămână 
 

COMPETENȚE SPECIFICE (CS) 

ȘI 

EXEMPLE DE ACTIVITĂȚI DE ÎNVĂȚARE (EAI) 

 
CG 1 - Valorificarea cunoștințelor teoretice și practice, a mijloacelor şi metodelor specifice şi 

nespecifice, în vederea dezvoltării capacităţii motrice specifice ramurii sportive. 
Clasa a XI-a / a XII-a 

CS 1.1. Integrarea limbajului de specialitate în comunicarea profesională, pentru analiza și 

optimizarea exercițiilor, tehnicilor și strategiilor sportive, demonstrând precizie, coerență și 

atitudine responsabilă în relaționarea cu echipa și staff-ul tehnic. 

●  terminologie avansată specifică ramurii sportive (scheme tactice, tehnici complexe, concepte de 

pregătire fizică și psihologică); 

●  utilizarea limbajului de specialitate în analiza execuțiilor proprii și ale colegilor; 

●  exprimarea opiniilor și argumentarea deciziilor tactice individuale sau în echipă sau a deciziilor 

proprii; 

●  comunicarea eficientă cu staff-ul tehnic și colegii prin feedback constructiv și sugestii de 

îmbunătățire a procesului de antrenament. 

CS 1.2. Utilizarea corectă și eficientă a elementelor tehnice specifice, integrate în situații 

complexe de joc și competiție, cu respectarea strictă a normelor de siguranță și cu capacitatea 

de a ajusta execuția în funcție de feedback și context. 

● exerciții tehnico-tactice în regim de intensitate crescută și cu opoziție reală (ex. jocuri cu adversari 

direcți); 

● simulări de faze de joc/competiție (ofensiv–defensiv) cu aplicarea integrată a mai multor procedee 

tehnice și strategii tactice; 

● jocuri aplicative și competiții interne cu reguli specifice, adaptate vârstei și nivelului de pregătire; 

● exerciții de adaptare a execuțiilor tehnice în funcție de situația creată (ex. schimbare de direcție, 

trecere rapidă de la apărare la atac, ștafete); 

● activități de autoevaluare și feedback între colegi (observare, comentarii constructive, ajustare 

imediată); 

● participare la competiții oficiale/amicale cu aplicarea strategiilor și tacticilor de joc/specifice 

probelor de concurs. 

CS 1.3. Utilizarea complexă și eficientă a exercițiilor pentru dezvoltarea capacității motrice 

specifice ramurii sportive, prin adaptarea volumului și intensității efortului la cerințele 

competiționale și la particularitățile individuale. 

● programe de pregătire individualizată, în care sportivul își ajustează volumul și intensitatea 

exercițiilor în funcție de calendarul competițional; 

● circuite complexe cu exerciții combinate (forță + viteză + rezistență) desfășurate la intensitate 

competițională; 

● situații simulate de joc/competiție în care sportivii aplică exerciții motrice integrate (ex. tranziții 

rapide între faze ofensive și defensive, schimbări de ritm, finalizări sub presiune); 

● automonitorizarea parametrilor fiziologici (puls, timpi de refacere, capacitate de efort) și utilizarea 

lor pentru reglarea intensității; 

● antrenamente diferențiate pe roluri în echipă sau pe cerințe specifice probei sportive; 

● exerciții de autoreglare și feedback între sportivi (analiză video, observații reciproce). 

CS 1.4. Analizarea și interpretarea reacțiilor organismului la diverse tipuri și intensități de efort, 

prin corelarea parametrilor obiectivi (puls, frecvență respiratorie, timpi de refacere) cu 

nivelul individual de pregătire și cu cerințele competiționale. 

● efectuarea unor probe standardizate specifice ramurii de sport, cu monitorizarea parametrilor 

înainte, în timpul și după efort; 

● înregistrarea și compararea pulsului și a timpilor de refacere la intensități diferite (ex. alergare 

ușoară vs. alergare intensă); 
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● jurnale de antrenament unde sportivii notează parametrii obiectivi și subiectivi după ședințele de 

pregătire; 

● simulări de situații competiționale (jocuri, probe) și analiza reacțiilor organismului raportate la 

nivelul competiției; 

● discuții și prezentări scurte în care sportivii corelează performanța atinsă cu nivelul de pregătire și 

nivelul de refacere. 

 
CG 2 - Maximizarea potențialului fizic, tehnico-tactic, psihologic şi teoretic în competiții sportive. 

Clasa a XI -a / a XII-a 

CS 2.1. Utilizarea complexă și eficientă a conținutului tehnico-tactic în situații competiționale de 

nivel înalt, cu adaptare rapidă la context și adversar. 

● jocuri de antrenament sau diverse întreceri cu intensitate competițională, în care sportivii aplică 

variat conținutul tehnico-tactic și iau decizii în timp real; 

● situații de joc/întrecere complexe (ex. inferioritate/superioritate numerică, final de joc, apărare pe 

jumătate sau pe tot terenul, apărare agresivă,  start de ștafetă etc) care solicită adaptare tactică 

imediată; 

● analiza statistică și video a competițiilor pentru identificarea soluțiilor tehnico-tactice optime și 

compararea cu execuțiile proprii; 

● exerciții de simulare a unor situații competiționale (ex. lovituri libere, faze fixe, tranziții rapide, 

final de set curse cu sau fără cronometru, cu handicap), urmate de discuții și ajustări; 

● antrenamente pe scenarii variabile (schimbarea regulilor, introducerea unor constrângeri de timp, 

de spațiu) pentru a dezvolta capacitatea de adaptare rapidă; 

● exerciții de luare a deciziilor sub presiune (timp limitat, adversari puternici, sarcini tactice 

multiple). 

CS 2.2. Maximizarea potențialului fizic și psihologic prin menținerea unui nivel optim de 

pregătire, concentrare și motivație în competiții oficiale. 

● simulări de competiții (jocuri de antrenament cu arbitraj oficial, probe susținute în condiții 

competiționale) pentru antrenarea rezistenței fizice și mentale la tensiunea specifică; 

● antrenamente pe baza unor scenarii dificile (ex. scor nefavorabil, final de joc, condiționări 

temporale, oboseală acumulată) pentru dezvoltarea rezilienței psihologice; 

● exerciții de antrenament mental,  vizualizarea execuțiilor corecte, stabilirea obiectivelor pe termen 

scurt și lung, tehnici de auto-motivare; 

● tehnici de reglare emoțională (respirație, relaxare progresivă, rutine de concentrare înainte de 

competiție); 

● monitorizarea jurnalului de pregătire/caietului de antrenament (ore de somn, nutriție, senzații 

înainte/după antrenamente, nivel de motivație, de stres); 

● activități de feedback și analiză statistică și video pentru autocontrol și menținerea concentrării pe 

scop și sarcină; 

● exerciții de leadership și coeziune de grup (încurajarea colegilor, asumarea rolurilor în echipă). 

CS 2.3. Analizarea și modificarea strategiilor pe baza feedback-ului și a observațiilor din 

competiție, asumându-și responsabilitatea pentru deciziile luate. 

● analiza statistică și video a unor jocuri/competiții proprii sau ale adversarilor, urmată de discuții 

despre deciziile tactice și alternativele posibile; 

● exerciții de revizuire a strategiilor după fiecare competiție / repriză sau fază de joc (de ex. 

schimbarea tipului de apărare, adaptarea ritmului de atac, de cursă); 

● simulări competiționale cu reguli variabile (ex. deficit de scor, joc în inferioritate numerică) pentru 

a antrena revizuirea strategiilor; 

● feedback de la antrenor și colegi în timpul și după competiție, urmat de corectarea imediată a 

deciziilor tactice; 

● exerciții de luare a deciziilor în timp limitat, pe baza observațiilor (ex. identificarea rapidă a 

punctelor slabe ale adversarului); 

● activități de auto-reflecție: sportivul notează după joc/competiție ce decizii a luat, ce a funcționat 

și ce ar trebui ajustat. 
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CG 3 - Capacitatea de a concepe, organiza și conduce programe de antrenament adaptate nivelului 

și obiectivelor participanților, utilizând metode și mijloace adecvate pentru dezvoltarea capacității 

motrice specifice ramurii de sport. 
Clasa a XI-a / a XII-a 

CS 3.1. Proiectarea și conducerea unor programe de antrenament complexe, adaptate cerințelor 

competiționale și nivelului participanților. 

● elaborarea, împreună cu antrenorul, a unui plan de pregătire săptămânal sau lunar, incluzând 

obiective, metode și mijloace; 

● organizarea și conducerea unor părți a lecției de antrenament (încălzire, partea fundamentală, de 

încheiere/revenire) cu colegii, sub supraveghere; 

● integrarea exercițiilor tehnico-tactice în contexte de joc și situații simulate de competiție; 

● adaptarea volumului și intensității efortului pentru diferite grupe de sportivi (începători, avansați, 

performanță); 

● monitorizarea reacțiilor organismului (puls, timpi de refacere, oboseală) și ajustarea planului de 

antrenament în funcție de datele obținute; 

● analiza și prezentarea rezultatelor după o perioadă de pregătire, evidențiind progresul și direcțiile 

de îmbunătățire. 

CS 3.2. Selectarea și utilizarea metodelor și mijloacelor specifice ramurii sportive, cu capacitatea 

de a ajusta conținutul în funcție de obiective și de feedback-ul primit. 

● proiectarea unei secvențe de antrenament cu obiective clare (ex. dezvoltarea vitezei, îmbunătățirea 

finalizării), folosind metode și mijloace specifice ramurii sportive; 

● exerciții de adaptare: modificarea intensității sau volumului exercițiilor în funcție de reacțiile 

proprii sau ale colegilor (oboseală, puls, eficiența execuțiilor); 

● analiza statistică și video a execuțiilor pentru a selecta metode mai eficiente; 

● proiecte practice: sportivii concep și conduc o parte dintr-un antrenament, apoi primesc feedback 

de la antrenor și colegi; 

● exerciții de comparare a metodelor (ex. antrenament pe intervale vs. antrenament continuu pentru 

rezistență, repetări vs. repetări fragmentate pentru viteză) și alegerea variantei mai eficiente în 

funcție de obiectiv; 

● revizuirea planului de pregătire după competiții, adaptând metodele folosite pe baza 

performanțelor obținute. 

 
CG 4 - Asumarea responsabilității pentru propria pregătire și performanță sportivă, dezvoltând o 

atitudine pozitivă și orientată spre progres și performanță. 
Clasa a XI-a / a XII-a 

CS 4.1. Planificarea și revizuirea pregătirii individuale, în acord cu cerințele competiționale și 

cu recomandările staff-ului tehnic. 

● realizarea unui plan săptămânal/lunar de antrenament individual, care include obiective, tipuri de 

exerciții, intensitate și timpi de refacere; 

● adaptarea planului de pregătire după feedback-ul primit de la antrenor (ex. reducerea volumului la 

oboseală, creșterea intensității înaintea unei competiții); 

● analiza datelor fiziologice (puls, frecvență respiratorie, timpi de refacere, indicatori de forță și 

viteză) pentru a ajusta volumul de lucru; 

● simularea unor scenarii competiționale (program de încălzire, menținerea formei între jocuri, 

refacere activă) și aplicarea lor în antrenamente; 

● completarea unui jurnal de pregătire/caiet de antrenament, unde sportivul notează ce a lucrat, 

obiective, rezultate și ajustări necesare; 

● exerciții de auto-reflecție și prezentare: sportivul explică planul său și modul în care îl ajustează 

pentru a răspunde cerințelor competiționale. 

CS 4.2. Adoptarea unei atitudini proactive și orientate spre excelență, prin implicare activă în 

atingerea obiectivelor de performanță și prin gestionarea responsabilă a resurselor personale 

(timp, energie, concentrare). 

● elaborarea unui program personalizat de pregătire și refacere, care să includă antrenament, somn, 

alimentație și timp pentru refacere; 

● participarea la ședințe de stabilire a obiectivelor împreună cu antrenorul și echipa, cu asumarea 

unui rol activ; 



   121 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Clasa a XI-a / a XII-a 

● exerciții de autogestionare a resurselor: sportivul își monitorizează nivelul de energie și concentrare 

și ajustează intensitatea efortului; 

● simularea unor situații de presiune competițională unde sportivii trebuie să rămână concentrați și 

să ia decizii eficiente; 

● completarea unui jurnal de performanță/caiet de antrenament (exerciții efectuate intens, obiective 

zilnice, nivel de energie, rezultate și aspecte de îmbunătățit); 

● activități de leadership și motivare a echipei, prin implicarea în susținerea colegilor și menținerea 

unui climat competitiv sănătos. 

CS 4.3. Integrarea antrenamentului invizibil în rutina zilnică (somn de calitate, nutriție 

echilibrată, tehnici de refacere și gestionare a stresului), asumându-și responsabilitatea pentru 

menținerea unui stil de viață optim pentru performanță. 

● elaborarea și urmărirea unui plan personalizat de refacere (ore de somn, mese zilnice, hidratare, 

metode de relaxare); 

● utilizarea unor tehnici de refacere avansată (stretching asistat, masaj, crioterapie, respirație 

controlată); 

● exerciții de gestionare a stresului prin simularea unor momente tensionate competiționale (punct 

decisiv, final de joc, sprint final) și aplicarea strategiilor de calmare; 

● analiza jurnalelor de somn, nutriție și energie pe perioade mai lungi și corelarea lor cu 

performanțele din antrenamente/competiții; 

● discuții și prezentări între sportivi: „Cum îmi planific recuperarea înainte și după competiții?”; 

● auto-monitorizarea progresului (grafice cu puls, timpi de refacere, starea generală) pentru a evalua 

eficiența antrenamentului invizibil. 

CS 4.4. Valorificarea achizițiilor motrice specifice și a experienței sportive în organizarea și 

promovarea unor activități variate, incluzive și multiculturale, pentru dezvoltarea abilităților 

sociale, de leadership și interculturale. 

● participarea la organizarea de competiții școlare sau locale (turnee, demonstrații sportive, jocuri 

tematice) cu participarea elevilor din medii diferite, inclusiv elevi cu nevoi educaționale speciale; 

● implicarea ca voluntar/mentor în activități sportive destinate copiilor sau comunităților 

defavorizate; 

● participarea la campanii de promovare a fair-play-ului și respectului intercultural; 

● coordonarea unei activități sportive incluzive cu exerciții adaptate pentru elevi cu niveluri motrice 

diferite. 
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CONȚINUTURI ALE ÎNVĂȚĂRII PE DISCIPLINE SPORTIVE 

 
1. ATLETISM 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

 

1.1 Indici somato-funcționali specifici: 

- Talie, greutate, indicele masei corporale 

- Perimetre corporale și raporturi antropometrice 

- Frecvența cardiacă de repaus, în efort și refacere 

- Frecvență respiratorie 

- Consumul maxim de oxigen (VO₂ max) 

- Prag anaerob (prin test lactat sau test de teren tip Conconi) 

- Frecvența cardiacă de efort maxim și timpul de revenire la 

valorile bazale 

- Spirometrie completă (capacitate vitală forțată, volum expirator 

maxim pe secundă) 

1.2 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

- Metoda efortului continuu 

1.3 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4 Prevederi regulamentare 

- Regulile Federației Române de Atletism și World Athletics 

- Norme școlare privind siguranța și conduita în antrenament 

- Regulile de organizare a competițiilor școlare și județene 

- Norme de fair-play și respectarea adversarului 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi - mână, ochi - picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice 

a) alergări 

 pasul de alergare în tempo moderat 

 alergarea accelerată în linie dreaptă şi în turnantă 

 simţul tempoului 

 pasul lansat de viteză 

 startul de jos şi lansarea de la start 

 alergarea în turnantă 

 schimbul de ştafetă 

 pasul peste gard 

 startul de jos şi alergarea până la primul gard 

 alergarea între garduri 

 alergarea de la ultimul gard la sosire 

b) sărituri 

 pasul lansat de viteză 

 alergarea accelerată 

 faza de bătaie-desprindere 

 ritmul elanului 

 zborul şi aterizarea 

 ritmul celor trei paşi la triplusalt 

 elanul 

 forma globală a tehnicii săriturii 

c) aruncări 

 efortul final 

 elanul 

  forma globală a aruncării şi a vitezei de execuţie 

3.2 Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 specifice fiecărei probe 

3.3 Acţiuni tactice specifice 

În funcţie de probă:  

 alergarea, obiectiv de loc sau de timp 

 dispunerea în pluton şi declanşarea atacului propriu şi al 

adversarilor 

 graficul optim de cursă 

 intrarea oportună în concurs şi renunţarea la anumite încercări 

  decizia asupra încercărilor riscante 

3.4 Acţiuni tactice colective (pentru probele de alergări de semifond, 

fond şi obstacole) 

În probele de alergări de semifond, fond şi obstacole: 

 ocuparea corzii 

 blocarea ieşirii / atacului adversarului 

 imprimarea ritmului cursei 

 rotaţia la conducerea plutonului 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

 Elaborarea planului anual, de etapă și al lecțiilor de 

antrenament, cu etape de pregătire generală, specifică și 

competițională 

 Planificarea diferențiată pe grupe de probe (alergări, sărituri, 

aruncări) 

 Stabilirea obiectivelor pe termen scurt (tehnică și calități 

motrice) și lung (rezultate competiționale) 

Explicarea și demonstrarea conținutului 

 Demonstrarea corectă a exercițiilor atletice  

 Utilizarea mijloacelor vizuale: filmări, imagini secvențiale, 

corectări cu feedback imediat 

 Demonstrarea de către profesor/antrenor, dar și prin sportivi-

model 
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Domenii de conținut Conținuturi 

4.2 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

 Metoda analitică  

 Metoda globală  

 Metoda problematizării  

4.3 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

 Mijloace materiale 

 Mijloace organizatorice 

 Mijloace moderne 

4.4 Organizarea și conducerea activității sportive 

 Structurarea lecției: încălzire–partea principală–revenire 

 Organizarea elevilor pe grupe de probe 

 Respectarea regulilor de securitate  

4.5 Conducerea grupului în activități sportive 

 Crearea unui climat de cooperare și disciplină 

 Delegarea responsabilităților  

 Stimularea spiritului de echipă prin competiții interne, ștafete, 

probe pe echipe 

4.6 Organizarea competițiilor școlare 

Respectarea regulamentelor Federației Române de Atletism (FRA). 

4.7 Evaluarea activității sportive  

 Evaluare inițială  

 Evaluare continuă  

 Evaluare finală 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

4.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

 Acceptarea efortului fizic și depășirea comodității 

 Participare activă la exerciții 

4.2 Autocontrol și disciplină 

 Respectarea indicațiilor profesorului/antrenorului 

 Controlul emoțiilor înainte și în timpul concursului 

4.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

4.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

4.5 Asumarea rolurilor în echipă 

4.6 Colaborare și spirit de echipă 

4.7 Etică și fair-play 

 Respectarea regulamentelor și a adversarilor 

 Evitarea comportamentului nesportiv (trişare, contestări 

agresive) 

 Acceptarea deciziilor arbitrului 

4.8 Promovarea unei imagini pozitive a atletului în comunitate 
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2. BADMINTON 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1.Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Troficitate, tonicitate musculară 

- Capacitate vitală 

- Debit respirator optim la schimbările de factori de mediu 

- Sensibilitate tactilo-kinestezică 

- Stabilitate articulară 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metoda analizai de caz și autoanalizei 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4.Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 2.1.Viteza 

- Viteza în regim de forță 

- Viteza de reacție 

- Viteza în regim de rezistență 

- Viteza în regim de suplețe 

2.2.Forța 

- Forța în regim rezistență 

- Forța în regim de suplețe 

- Forța explozivă  

- Forța statică a degetelor  

2.3.Rezistența 

- Rezistența în regim de viteză 

- Rezistența în regim de forță 

2.4.Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară în condiții variate 

- Coordonare vizual-motrică 

- Ambidextrie 

- Echilibru static și dinamic 

2.5.Mobilitate 

- Mobilitate articulară la nivel de segmente 

- Mobilitate scapulară, lombară 

- Elasticitate musculară 

3. Tehnică și tactică 3.1. Procedee tehnice de bază 

 priza rachetei (pentru forehand, pentru backhand, pentru serviciu) 

 poziţia fundamentală (la primirea serviciului cu piciorul neîndemânatic în 

faţă, din timpul jocului: înaltă şi medie) 

 deplasarea în teren (înainte, oblic stânga, oblic dreapta, lateral 

stânga, lateral dreapta, înapoi, oblic înapoi stânga, oblic înapoi 

dreapta) 

 lovitura de forehand şi de backhand (de jos – de pe loc, de jos - din 

deplasare, din lateral - de pe loc, din lateral - cu deplasare, de sus din 

dreapta - cu deplasare, de sus din stânga - cu deplasare, de deasupra 
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Domenii de conținut Conținuturi 

capului - de pe loc, de deasupra capului - cu deplasare, de deasupra 

umărului) 

 lovitura de serviciu în funcţie de mâna îndemânatică 

 tipul de serviciu (lung, scurt, înalt, razant, cu lovitură de dreapta, cu lovitură 

de stânga) 

 lovituri speciale: tăiate, liftate, lobate, clear, drop, drive  

 lovituri razante cu lungime, direcție și precizie cu adversar activ  

 lovituri scurte-stop cu direcție, cross și lung de linie cu adversar 

activ 

 lovituri înalte-clear cu direcție și precizie cu adversar activ 

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual  

  lovituri înalte-clear folosind factorii de eficienţă în meci de 

antrenament sau temă 

 lovituri razante folosind factorii de eficienţă în meci de 

antrenament sau temă 

 lovituri scurte-stop folosind factorii de eficienţă în meci de 

antrenament sau temă 

3.3. Acțiuni tactice specifice  

3.3.1. Acțiuni tactice individuale 

     - de atac:  

 lovitura de atac de pe loc folosind factorii de eficienţă 

în meci de antrenament sau temă 

 lovitura de atac din săritură folosind factorii de 

eficienţă în meci de antrenament sau temă 

                 - de apărare: 

 poziţia fundamentală de apărare joasă 

 lobul în meci de antrenament sau temă  

         - acțiuni recomandate individual: 

 serviciul folosind factorii de eficienţă cu adversar 

activ 

 dropul folosind factorii de eficienţă cu adversar activ 

 smash-ul folosind factorii de eficienţă cu adversar 

activ 

 lobul folosind factorii de eficienţă cu adversar activ 

3.3.2. Acțiuni tacice colective (jocul dublu)  

   - de atac 

 aşezarea în teren 

 atac prin lovituri scurte cu adversar activ 

 atac prin lovituri plasate pe spaţiile rămase libere cu 

adversar activ 

 orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului, 

între adversari 

                - de apărare 

 aşezare în linie 

 poziţia fundamentală de apărare 

 deplasări în teren 

 returul din zona din spatele terenului folosind factorii 

de eficienţă cu adversar activ 

 returul în cros folosind factorii de eficienţă cu 

adversar activ 

 retur în lung de linie folosind factorii de eficienţă cu 

adversar activ 

3.4. Sisteme de joc 

 lateral 

 înainte-înapoi (dublu mixt) 

 circular 
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Domenii de conținut Conținuturi 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive, evaluarea randamentului 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea pozitivă față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilitatea psiho-emoțională și urmărirea obiectivelor de 

antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în jocul dublu 

5.6 Spirit de inițiativă 

5.7 Rezistență la stres 

5.8 Etică și fair-play 
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3. BASCHET 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici 

- Perimetre corporale  

- Raport înălțime/ anvergură 

-Talie 

- Greutate corporală 

- Raport talie/greutate 

- Anvergură 

- Frecvență cardiacă în repaus 

- Frecvență cardiacă în tipul efortului 

- Frecvență Cardiacă după efor și timpul de revenire 

- Estimarea procentului de grăsime  

- Capacitate vitală pulmonară 

- VO2 Max estimat 

- Indicatori de recuperare și stres fiziologic 

- Variabilitatea ritmului cardiac 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

- Metoda fartlek 

- Metoda repetărilor cu intensitate progresivă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului complex 

- Metoda jocurilor cu temă 

- Metoda eforturilor repetate la intensitate mare 

- Metoda intervalelor variabile  

- Metoda circuitelor de forță și putere explozivă 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

      - Metode de verbale (descrierea, explicația, conversația) 

- Metoda modelării 

- Metoda problematizării 

- Învățare prin descoperire 

- Autoanaliza video 

- metode de comunicare orală – metode expozitive (explicația, 

descrierea, prelegerea), metode conversative (conversația), 

metode conversative ( discuții de grup, brainstorming) 

- metode de explorare – directă (observația) și indirectă 

(demonstrația grafică, modelarea) 

- metode de acțiune (exerciții, activități creative) 

1.4. Prevederi regulamentare 

Regulamente FIBA și actualizările anuale. 

Managementul greșelilor colective și individuale în joc. 

Strategii de utilizare a faulturilor tactice. 

Situații speciale 
 

2. Calități motrice specifice 2.1. Viteza 

Accelerare/decelerare repetată în tranziții. 

Reacție la stimuli multipli (minge + adversar). 

Viteză de execuție  

2.2. Forța 

Forță explozivă maximă. 

Forță specifică duelurilor sub panou. 

Exerciții combinate forță + mobilitate pentru prevenția 

accidentărilor. 

2.3. Rezistența 

Rezistență aerobă 

Rezistență specifică intermitentă. 

Menținerea intensității maxime pe durata competiției. 

2.4. Coordonarea 
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Domenii de conținut Conținuturi 

Coordonare complexă în acțiuni imprevizibile  

Controlul corporal în situații de contact. 

Coordonarea segmentelor în situație de oboseală fizică 

Echilibru dinamic 

2.5. Mobilitate 

Mobilitate specifică pe lanțuri musculare implicate în sărituri și 

schimbări de direcție. 

Programe personalizate de stretching și refacere. 

Elasticitate musculară pentru sărituri și aterizări 

Echilibru între mobilitate și stabilitate 

2.6. Calități motrice combinate 

Putere . 

Viteză în regim de coordonare cu accent pe decizia tactică. 

Forță în regim de coordonare cu contactul pe prima pășire și 

aruncare la coș din deplasare 

Coordonare în regim de rezistență 

       Viteză în regim de rezistență 

3.Tehnică și tactică 4.1 Tehnică în atac 

- Eficientizarea și creșterea vitezei de execuție a procedeelor 

tehnice de atac, în special a aruncărilor la coș din acțiune de două 

și de trei puncte.  

4.2 Tehnica în apărare 

- Eficientizarea și creșterea vitezei de execuție a procedeelor 

tehnice de apărare, în special în apărare pressing om la om pe tot 

terenul. 

4.3 Tactica în atac 

- Eficientizarea și creșterea capacității de decizie în situații de 

blocaj la omul cu minge, la blocaj la omul fără minge, la 

încrucișări, orientarea în timp și spațiu în funcție de minge și 

adversar.  

- Eficientizarea și creșterea capacității de execuție a acțiunilor 

tactice de atac  

- Creșterea tempoului de joc 

- Sisteme de atac cu 5 jucători pe perimetru, 4 jucători pe 

perimetru și un jucător pivot/ centru, 3 jucători pe perimetru și 2 

jucători pivoți/ centru. 

4.4 Tactica în apărare 

- Eficientizarea și creșterea capacității de înțelegere și reacție în 

funcție de tipul de blocaj și zona în care se realizează acesta 

- Apărarea diferențiată în funcție de abilitățile atacantului 

- Sisteme de apărare om la om, zonă și combinată 

- Sisteme de apărare pe tot terenul și pe jumătate de teren 

- Reacție rapidă la schimbarea tipului de apărare în funcție de 

adversar și timpul de atac 

- Schimbul de oameni în 2  

- Schimbul de oameni în 3 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității: jucătorii pot crea planuri 

detaliate pentru încălzire/ pregătirea organismului pentru efort, 

mobilitate, stabilitate . 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului: jucătorii explică și 

demonstrează tehnici/tactice complexe, conduc exerciții la nivel de 

grup. 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor: aplică metode variate (joc 

dirijat, situații-problemă, autoevaluare). 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor: utilizarea tehnologiei (video, 

tabletă pentru scheme, senzori GPS, statistici). 
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Domenii de conținut Conținuturi 

4.5 Conducerea grupului: asumă rol de lider în condiții de presiune 

(time-out, organizarea unei apărări). 

4.6 Organizarea competițiilor: simularea competițiilor oficiale cu 

reguli stricte (analiză adversar, roluri în staff). 

4.7 Evaluarea activității: folosirea statisticii avansate (eficiență la 

aruncare, rația dintre asisturi, intercepții și mingii pierdute). 

Accent: autonomie, analiză critică și asumarea deciziilor – 

pregătirea pentru integrarea în echipe profesioniste. 

5.Comportament orientat spre 

progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament: tratează efortul ca pe o 

datorie profesională. 

5.2 Autocontrol și disciplină: au autocontrol total, inclusiv în afara 

terenului (nutriție, refacere, viață personală). 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă: au mentalitate de campion, 

orientată spre excelență. 

5.4 Obiective: stabilesc obiective SMART (clare, măsurabile, pe 

termen scurt și lung). 

5.5 Asumarea rolurilor: își asumă roluri complexe de leadership și 

responsabilitate. 

5.6 Colaborare: dezvoltă spirit de echipă și motivează grupul în situații 

critice. 

5.7 Etică și fair-play: devin modele de conduită, promovând valori 

etice și respectul absolut pentru competiție. 
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4. BASEBALL / SOFTBALL 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 3.1. Tehnică în atac 

3.1.1. Procedee tehnice de bază 

● lovirea mingii cu bastonul 

● alergarea în baze 

3.1.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

● lovirea mingii cu bastonul in functie de pozitia jucatorului fata de 

baza casa; 

● „furtul de baza” si alergarea in baze 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3.1.3. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

● perfectionarea lovirii mingii cu bastonul in functie de pozitia 

jucatorului fata de baza casa; 

● perfectionarea lovirii mingilor tehnice aruncate de catre lansatori 

-pitcheri (curbe,change up etc) cu bastonul 

● alergarea în baze, „furtul de baza”  

● perfectionarea loviturii amortizate drag bunt, sacrifice bunt, 

squeze 

● perfectionarea alergarii în baze, „furtul de baza”(still the base) 

● perfectionarea comunicarii si intelegerea semnelor in atac a 

jucatorilor de catre antrenori 

3.1.4. Procedee tehnice specifice postului 

● bătaia mingii: alegerea bastonului, priza pe baston, poziţia de 

bătaie în boxă, aruncată de lansator –pitcher  

● perfectionarea lovirii mingii cu pământul (hit) 

● alergarea in baze: pozitia de plecare din baza, alegerea 

momentului pentru furtul de baza, alergarea intre baze, alunecarea 

pentru cucerirea bazei (sliding)  

3.2.Tehnica în apărare 

3.2.1. Procedee tehnice de bază 

● perfectionarea poziţiei fundamentale pentru prinderea mingii 

● prinderea mingii ricoşate din pământ, rulata, la nivelul pieptului si 

fly 

● perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea out-ului 

● perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea double-

play 

3.2.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

● prinderea mingii ricoşate din pământ, rulata, la nivelul pieptului si 

fly 

● perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea out-ului 

● perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea double-

play 

3.2.3 Procedee tehnice specifice postului 

● prinderea mingilor rulate, înalte, joase, ricoşate din pământ 

● lansarea mingilor rapide de catre lansatori (pitcher)  

● perfectionarea aruncarilor tehnice de catre lansatori (pitcheri) – 

curve ball, change up, slider 

● surprinderea alergatorilor in baze de catre lansatori (pitcheri) 

● acoperirea/dublarea bazelor in functie de pozitia din teren a 

jucatorilor si a mingii lovite cu bastonul de catre echipa in atac 

● acoperirea/dublarea jucatorilor din terenul exterior(outfielderi) 

● perfectionarea poziţiei de prindere în spatele bazei casă(catcher ) 

● prinderea mingii lansate în zona strike (catcher) 

● blocarea mingii cu pământul a prinzatorului (catcher) 

● pozitionarea fata de baza casa a prinzatorului in functie de 

aruncarea lansatorului 

3.3.Tactica în atac 

● lovirea mingii la distanta (drive line hit) pentru cucerirea bazelor 

in siguranta 

● hit and run (loveste si alearga) 

● behind the runner (lovirea mingii cu bastonul) in zona libera din 

spatele alergatorului care avanseaza spre bazele 2 , 3 sau casa 

● lovirea mingii inalte (fly) la jucatorii din terenul exterior (sacrifice 

fly) 

● lovitura amortizata (bunt) in functie de situatia de joc in atac 

● realizarea loviturii amortizate drag bunt, sacrifice bunt, squeze 
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● alergarea în baze, „furtul de baza”(still the base) si „furtul dublu 

de baze”(double still) 

● comunicarea si intelegerea semnelor in atac a jucatorilor de catre 

antrenori 

3.4.Tactica în apărare 

● aruncarea mingii în baze pentru realizarea outurilor simple 

● perfectionarea acoperirii bazelor de catre jucatorii din terenul 

interior 

● dublajul la prinderea mingii lovite cu bastonul 

● perfectionarea realizarii a doua outuri (double play) 

● surprinderea alergatorilor in baze de catre lansatori 

● surprinderea alergatorilor in baze de catre prinzatori 

● prinderea şi aruncarea mingii în baze cu intermediar de catre 

outfielderi pentru realizarea outurilor sau cucerirea cu o baza mai 

putin a alergatorilor 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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5. BOX 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici:  

- Talie adecvată categoriei la care boxează 

- Indici corespunzători ai aparatului cardio-respirator în efort 

specific 

- Agilitate motrică 

- Troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

- Concentrarea atenției, vedere periferică 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda eforturilor continue 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj   

2. Calități motrice specifice 2.1. Viteza 

- Viteza în regim de rezistență 

- Viteza de reacție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța în regim de viteză 

- Forța explozivă 

- Forța dinamică segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

3. Tehnică și tactică 3.1. Procedee tehnice 

 lovitura cu pumnul alternativ cu ambele braţe  

  utilizarea alternativă a procedeelor de lovire 

• alternarea loviturilor la cap-corp  

• aplicarea prioritară a loviturilor eficiente-particularizate 

3.1.1. Componente tehnice specifice, recomandate individual 

 Promovarea pregătirii loviturilor decisive 

 Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile 

fizice, psihice şi tactice ale sportivului  

 Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba la care concurează  

  Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.2. Acțiuni tactice specifice 

• combinaţii de lovituri-distribuite în funcţie de minusurile 

adversarului  

• atac şi apărare realizate raţional  

• dozarea efortului potrivit cu numărul de reprize  

• agresivitate coordonată cu momentele optime din meci 
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4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Dorința de victorie și îmbunătățirea performanței 

5.6. Stăpânire de sine 

5.7. Etică și fair-play 
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6. CANOTAJ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- masa musculară activă solicitată de probă 

- troficitate şi tonicitate musculară 

- capacitate maximă aerobă şi anaerobă 

- debit cardiac şi ventilaţie pulmonară 

- talie înaltă și normoponderalitate–proporționalitate și 

armonie în dezvoltarea corporală 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor intense 

- Metoda repetărilor cu intensitate mare 

- Metoda alternativă 

- Metoda circuitului 

- Metode specifice antrenamentului de coordonare  

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, 

demonstrația, comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda 

fragmentată, metoda globală, jocul, învățarea prin 

descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-

back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul competițional de canotaj  

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 2.1. Viteza 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța dinamică explozivă 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă superioară 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Suplețea 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Rezistența aerob superioară 

- Rezistența musculară locală și generală 

- Forța în regim de rezistenţă  

- Forța în regim de viteză (forța explozivă) 

3. Tehnică și tactică 3.1. Tehnică de start (pregătirea poziției, lasarea vâslelor la un 

unghi optim); exerciții pentru primele lovituri puternice și 

rapide; mișcări coordonate ale picioarelor trunchiului și 

brațelor pentru un impuls maxim 

3.2. Tehnica de parcurs: menținerea ritmului constant, controlul și 

optimizarea amplitudinii și frecvenței loviturilor; 
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Domenii de conținut Conținuturi 

sincronizarea picioarelor trunchiului și brațelor pentru 

realizarea unei tehnici de vâslit superioare 

3.3. Tehnica de finiș: creșterea intensității și frecvenței loviturilor 

de vâslă pentru accelerarea finală, stabilizarea unei respirații 

controlate pentru a susține intensitatea efortului. 

3.4. Tehnica de vâslire în tempouri variate 

3.5. Tehnica de vâslit în echipaj cu urmărirea partenerului 

3.6. Tehnica de vâslire fără răsucirea palei 

3.7. Tehnica de vâslire în condiţii îngreunate 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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7. CĂLĂRIE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

 

 Studiu avansat de biomecanică aplicat pentru optimizarea 

performanței. 

 Analiza criteriilor de arbitraj FEI în proba specifică 

(dresaj/obstacole/eventing). 

 Management sportiv ecvin profesional: perioade de 

antrenament, tapering, refacere. 

 Patologii comune în sportul ecvestru și măsuri de prevenire 

(tendinite, probleme lombare etc.). 

 Nutriție de performanță: suplimentare, individualizarea dietei 

în funcție de efort. 

 Strategii psihologice pentru călăreț: controlul emoțiilor, rutine 

pre-competiționale. 

 Reglementări avansate FEI: condiții de concurs, verificări 

veterinare, doping. 

2. Calități motrice specifice 

 Exerciții avansate pentru stabilizarea trunchiului și control 

postural superior. 

 Capacitate aerobă și anaerobă ajustată pentru efort 

competițional. 

 Forță specifică pentru sărituri: absorbția impulsului, 

menținerea centrului de greutate. 

 Timpi de reacție reduși la comenzile subtile (ajutori fini). 

 Control neuromuscular avansat pentru execuție simetrică și 

economie de mișcare. 

 Testări periodice ale parametrilor fizici și intervenții de 

corecție individualizate. 

3. Tehnică și tactică 

 Execuția corectă și constantă a elementelor avansate de 

dresaj: schimbări de picior, travers, renvers, piruete. 

 Tehnica săriturilor de nivel înalt: abordare, impuls, corecția 

trăiectoriei, ritm și control între obstacole. 

 Strategie competițională: optimizarea traseului, gestionarea 

timpului și a penalizărilor. 

 Lectura calului: anticiparea reacțiilor și adaptarea ajutoarelor. 

 Perfecționarea comunicării fine cu calul în condiții de stres 

competițional. 

 Ajustarea stilului de călărie în funcție de tipul calului și 

particularitățile concursului. 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

 Elaborarea unui plan anual de pregătire (macro-, mezo-, 

micro-cicluri). 

 Coordonarea împreună cu antrenorul a programului 

individualizat cal–călăreț. 

 Monitorizarea progresului prin jurnal de antrenament și 

analiză video. 

 Organizarea deplasării la competiții: încărcare, transport, 

boxe temporare, verificări. 

 Managementul echipei (veterinar, groom, antrenor). 

 Gestionarea situațiilor neprevăzute – accidentări, schimbări 

de traseu, condiții meteo. 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

 Gestionarea presiunii psihologice în situații competiționale. 

 Elaborarea obiectivelor SMART de progres. 

 Construirea rutinei mentale pentru performanță: vizualizare, 

respirație, focalizare. 

 Comportament etic în competiții: respect față de cal, adversari 

și arbitri. 

 Dezvoltarea mentalității de învingător: motivație intrinsecă, 

consecvență, autocontrol. 
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8. DANS SPORTIV 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1.Indici somatici 

  Înălțimea corporală  

  Greutate corporală  

  Indice de masă corporală  

  Armonie şi proporționalitate corporală  

À Indicele Cormic 

À Indicele crural  

 Indicele brahial  

  Compoziţia corporală (metoda pliurilor cutanate) 

  Somatotip 

  Postură și aliniament corporal 

1.2. Indici funcţionali: 

 Frecvența cardiacă în repaus, în efort, de revenire (imediată) după 

efort, de recuperare  

 Tensiunea arterială 

- Capacitatea vitală 

1.3.  Deprinderi și priceperi motrice  

- variante de mers și alergare 

- variante de săltări și sărituri 

- variante de lansări și prinderi 

1.4. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.5. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul competițional 

- Reguli de arbitraj 

- Abaterile frecvente de la prevederile regulamentare 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de execuție 

- Viteza în regim de supleţe 

2.2. Forța 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forță în regim de viteză 

- Forță în regim de supleţe 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Precizia mișcării 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Orientarea spațio-temporală 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară la nivelul tuturor segmentelor 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Procedee tehnice de bază 

- Figuri din clasele superioare în dansurile standard 

- Figuri din clasele superioare în dansurile latino-americane 

- Ritmul specific fiecărui dans şi executarea figurilor pe muzică 

și în caracterul specific fiecărui dans  

- Executarea coregrafilor  specifice secţiunilor standard sau 

latino-americane 

- Încadrarea pe senul de dans şi respectarea direcţiilor de 

execuţie corectă a figurilor de dans 

- Muzicalitatea 

3.2 Procedee tehnice specifice 

- Coregrafii din clasele sperioare specifice secţiunilor standard 

sau latino-americane  

- Încadrarea pe senul de dans şi respectarea direcţiilor de 

execuţie corectă a figurilor de dans 

- Muzicalitate 

3.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

- Confruntarea cu diverşi adversari 

- Valorificarea sistematică a rezultatelor antrenamentului 

- Folosirea unui ring de dans cu dimensiuni mai reduse 

- Acţiuni în condiţii apropiate celor din cadrul competiţiilor 

3.4 Acţiuni tactice specifice 

- Încadrarea coregrafiilor în funcţie de spaţiul disponibil pentru 

execuţia acestora pe ringul de dans în timpul competiţiei 

- Amplasarea  perechii de dansatori în locul cel mai vizibil 

pentru arbitraj 

Evitarea zonelor aglomerate în timpul dansului 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor/festivalurilor școlare  

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în pereche/echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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9. FOTBAL 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de fotbal 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

- Viteza de accelerare 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

- Viteză în regim de tehnică 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

Tehnica fără minge 

 tehnica deplasărilor, din atac şi apărare 

 tehnica efectuării presingului, a deposedărilor şi a jocului la 

intercepţie 

 dublajul 

 schimbul de jucători la marcaj în apărare 

Tehnica jucătorului de câmp 

  - lovirea mingii cu: 

 călcâiul 

 prin deviere cu şiretul exterior, latul sau exteriorul labei 

piciorului 

 din semivole 

- preluarea mingii 

 cu capul prin amortizare 

 cu talpa prin ricoşare 

 deposedarea 

 din lateral 

 prin alunecare 

- lovirea mingii cu capul 

 din alergare 

 din alergare cu săritură 

 din plonjon - de pe loc şi din alergare 

 şutul la poartă din situaţii/ poziţii variate  

- pregătire tehnică individualizată 

 lovituri fixe 

 procedee de finalizare 

 tehnica cu: 

a. fundaşii  

- degajări 

- deposedări cu rămânere în posesie 

b. mijlocaşii 

- lansări 

- deschideri 

- schimbări de direcţie de joc 

c. atacanţii 

- centrări din alergare 

- pasa înapoi 

- devieri 

- şut la poartă 

- cu adversitate 

- în criză de spaţiu şi timp 

Tehnica portarului  

prinderea, boxarea şi devierea mingii 

- blocarea mingii 

- repunerea mingii în joc cu mâna şi cu piciorul 

- degajarea mingii statice sau aflată în mişcare 

Tactica în atac – acțiuni colective și individuale 

Acţiuni tactice individuale în atac 

Acţiuni tactice învăţate şi aplicate la nivelul grupei de avansaţi) 

 combinaţiile şi traseele în vederea eficienţei finalizării din atac 

rapid, poziţional sau contraatac 

 adaptarea mijloacelor tehnico-tactice la specificul echipei adverse 

Acţiuni tactice colective în atac 
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 acţiunile tactice cursive prin demarcări rapide pe poziţii viitoare: 

- culoare-zone libere 

- angajări (pase) precise pentru jucătorul cel mai bine plasat 

 rolul de coordonator de joc asumat de fiecare jucător intrat în posesia 

mingii 

 acţiunile tactice individuale şi colective în cadrul atacului poziţional 

sau în circulaţie de minge şi jucători, cu participarea jucătorilor din 

linia a doua la acţiunile de finalizare 

 modalitatea de acoperire a întregului spaţiu de joc (lărgime şi 

adâncime) prin deplasarea jucătorilor fără minge, în scopul obţinerii 

superiorităţii numerice şi multiplelor posibilităţi de pasare a 

posesorului mingii 

 schimbarea direcţiei de deplasare şi schimbul de locuri al 

atacanţilor în zona a doua 

 combinaţii de finalizare din atac rapid şi atac poziţional 

Tactica în apărare – acțiuni colective și individuale 

Acţiuni tactice individuale în apărare 

 marcaj dublu, triplu în vederea realizării  pentru deposedarea şi 

anihilarea adversarului pătruns pe diferite culoare 

Acţiuni tactice colective în apărare 
 sistemul cu 4 fundaşi  şi aprincipalele sale variante 

 presingul colectiv şi replierea rapidă în caz de nereuşită 

 apărarea în zonă, coordonată cu cea om la om (apărare combinată) 

 angajamentul total al jucătorilor în recuperarea mingii 

Acţiuni tactice pentru portar 

• închiderea culoarului 

• dirijarea apărării 

• plasament la lovituri libere 

Sisteme de joc 

•   varianta 1-4-3-3  

•  varianta 1-4-4-2: 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activități 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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10. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali generali 

• Indice de masă corporală 

• Masa musculară 

• Capacitate vitală  

• Frecvența cardiacă  

• Frecvența respiratorie 

1.2. Indici somato-funcționali specifici 

• Procent grăsime corporală orientativ 8–12 %, ajustat la vârstă și 

maturare biologică 

• Raport talie–greutate monitorizat constant (BMI și raport talie-șold) 

• Anvergura corpului ușor mai mare decât talia/înălțimea, favorabilă 

pentru amplitudinea mișcărilor 

• Diametru biacromial ușor mai mare decât diametrul bitrohanterian, 

indicând un raport armonios între segmente 

• Greutatea corporală proporțională cu talia, monitorizată în dinamică, 

nu ca valoare fixă 

• Capacitatea de efort în regim energetic mixt, cu preponderență 

anaerobă pentru elementele acrobatice 

• Indici funcționali: frecvență cardiacă și respiratorie la repaus, efort 

și revenire 

• Profil neuroendocrin echilibrat (evaluare medicală periodică) 

1.3. Deprinderi și priceperi motrice  

- variante de mers și alergare 

- variante de salturi și sărituri 

- echilibru static și dinamic 

1.4. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice  

• Metoda continuă:  

• Metoda intervalelor 

• Metoda circuitului 

• Metoda jocului  

• Metode combinate 

1.5. Metode și mijloace de instruire (pedagogice)  

• Metode de expunere și comunicare 

• Metoda exersării practice 

• Metoda învățării prin descoperire  

• Metode de evaluare 

1.6. Prevederi regulamentare  

• Regulamentul ramurii sportive  

• Codul de punctaj FIG 

     • Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteză 

- Viteza de deplasare  

- Viteza de reacție  

- Viteza de execuție  

- Viteza de repetiție  

2.2. Forță 

- Forța izotonică  

- Forța izometrică  

- Forța explozivă  

2.3. Rezistență 

- Rezistență musculară locală  

- Rezistență la efort anaerob  

- Rezistență la efort mixt  

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală  
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- Coordonare segmentară  

- Coordonare ochi–mână/ochi–picior 

- Ritmicitate  

- Echilibru static și dinamic  

2.5. Mobilitate  

- Suplețea activă  

- Suplețea pasivă 

- Mobilitatea articulară  

- Elasticitatea musculară  

2.6. Calități motrice combinate 

- Forță–rezistență 

- Forță–viteză (forță explozivă) 

- Rezistența–forță 

- Rezistența-viteză 

3. Tehnică și tactică 

Pregătirea tehnică  
• Juniori III elemente din exercițiile programei categoria Juniori III; 

exerciții necesare pentru tranziția spre categoria II/ I  

• Juniori II : elemente din programele categoria Juniori II; elemente 

de dificultate crescută pentru trecerea spre nivel Junioare I 

• Juniori I : elemente conform programei FRG / Codului FIG pentru 

Juniori și Seniori, incluzând elemente de dificultate ridicată  

• Conținut tehnic: conform programei FRG pentru categoriile 

respective (sărituri, paralele, bârnă, sol) 

Pregătirea artistică 

• Serii artistice extrase din exercițiile la sol și bârnă pentru categoriile 

Juniori III, II și I 

• Compoziții integrale la sol și bârnă adaptate fiecărui nivel 

• Pregătire fizică prin mijloace artistice și mobilitate articulară 

Procedee tehnice specifice 

• Variante individualizate conform profilului sportivei 

• Introducerea elementelor originale, în conformitate cu cerințele 

FRG/FIG, pentru creșterea dificultății la nivelul categoriei 

corespunzătoare 

Acțiuni tactice specifice 

• Valorificarea punctelor forte ale sportivei (aparate preferate) în 

concurs 

• Adaptarea antrenamentelor la condițiile de concurs 

• Alcătuirea exercițiilor pe aparate, conform cerințelor categoriei 

curente și preferințelor sportivei 

• Alegerea echipamentului care să avantajeze sportiva 

• Simulări de concurs prin verificări, eliminarea elementelor de risc  

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității  

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului  

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare  

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice  

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive  

4.6. Conducerea grupului în activități sportive  

4.7. Organizarea competițiilor  

4.8. Evaluarea activității sportive  

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament  

5.2. Autocontrol și disciplină  

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă  

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor  

5.5. Asumarea rolurilor în echipă  

5.6. Colaborare și spirit de echipă  

5.7. Etică și fair-play  
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11. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- aspect armonios 

- torace globulos 

- centura scapulară puternică 

- dezvoltare armonioasă 

- capacitate maximă aerobă 

- elasticitate toracică 

- capacitate vitală  

- talia 120-135 cm 

- greutatea recomandată cu 8-10 kg mai puțin decât mărimea 

centimetrilor taliei, minus 100 

- țesut adipos 12-13 % 

- diametrul biacromial mai mare cu 7-8 cm decât cel 

bitrohanterian 

- dezvoltare fizică estetică 

1.2. Indici somato-antropometrici, funcţionali, neuro-motorii şi 

cognitiv-motorii specifici  

 Indici somato-antropometrici  

• Înălțimea corporală  

• Greutate corporală  

• Indice de masă corporală  

• Armonie şi proporționalitate corporală  

 Lungimea trunchiului, membrelor superioare şi inferioare 

 Indicele Cormic  

 Indicele crural  

 Indicele brahial  

• Compoziţia corporală  

• Somatotip: profil ideal pentru GA: scăzut endomorf, ridicat 

mezomorf, moderat ectomorf) 

• Constituție musculară: dezvoltare musculară armonioasă, cu 

accent în regiunea trunchiului și umerilor 

• Postură și aliniament corporal 

 Indici funcţionali  

 Frecvența cardiacă în repaus, în efort, de revenire (imediată) 

după efort, de recuperare  

 Capacitate vitală 

 Putere anaerobă 

 Forță musculară 

 Rezistență musculară 

 Mobilitate articulară 

 Indici neuro-motorii  

 Coordonare generală  

 Coordonare specifică: multi-segmentară/multi-articulară, 

segmentară, artistică/coregrafică, adaptată lucrului la 

aparate/probe specifice 

 Capacitate proprioceptivă 

- Echilibru static 

- Echilibru dinamic 

- Kinestezia: Percepția poziției segmentelor corporale; 

percepția mișcării segmentelor (direcție, amplitudine, viteză, 

ritm);  percepția forței și a tensiunii musculare (intensitatea 

contracției musculare) 

- Control şi reacţie posturală 

 Orientare spaţio-temporală 

 Indici cognitiv-motorii  
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Domenii de conținut Conținuturi 

 Memorie motrică și coregrafică (memoria procedurală, 

secvenţială, transfer motric) 

 Atenţie şi concentrare (selectivă, distributivă, susţinută) 

 Anticipație motorie 

 Capacitate de învățare motrică 

1.4. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

- Metoda continuă 

- Metoda individualizării 

- Metoda accesibilizării 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.5. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metoda individualizării 

- Metoda accesibilizării 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Dinamică 

- Izometrică 

- Explozivă  

- Segmentară  

- Posturală  

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare intersegmentară 

- Coordonarea echilibrului static 

- Coordonarea echilibrului dinamic 

- Orientare spaţio-temporală 

- Coordonare fină 

- Coordonare combinativă 

- Coordonare proprioceptivă şi vizuală 

2.5. Mobilitate și suplețe 

- Mobilitate și supleţe activă 

- Mobilitate și supleţe pasivă 

- Mobilitate și supleţe în regim combinat: 

À În regim de forţă 

À În regim de capacități coordinative 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 

- Forța–viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 
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3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice de bază 

3.1. Juniori III, nivel 1 - elementele tehnice pentru cele șase 

aparate, conform programei F.R.G. 

3.1.1. Sol: 

1. Din stând fața spre direcția A-C, elan și răsturnare înainte 

prin stând pe mâini, săritură dreaptă urmată de rostogolire 

înainte și săritură cu întoarcere pe direcția C-D/C-B 

2. Balansare de picior lateral cu rotarea brațelor în stând 

depărtat, brațele lateral și urcare în stând pe mâini din forță 

prin depărtat și stând pe mâini menținut (2s.), rostogolire 

înainte în așezat, ridicarea trunchiului cu brațele sus în 

așezat depărtat. Ridicare în sprijin echer depărtat (2s.), 

revenire în așezat 

3. Trecere în culcat dorsal ridicare în pod (2s.), revenire în 

culcat dorsal, ridicare în așezat și îndoire înainte (2s.),  

ridicarea în așezat depărtat cu br. sus, apoi îndoire înainte în 

depărtat, cu pieptul - bărbia pe sol și picioarele depărtate la 

≤ 90° (2s.) Trecere prin sfoară și apropierea picioarelor 

înapoi în culcat facial 

4. Trecere în ghemuit ridicare în stând, roata laterală pe o parte, 

întoarcere 180° și roată laterală pe cealaltă parte, întoarcere 

90°, cumpănă înainte (2s.), ridicare în stând cu întoarcere pe 

diagonala B-D/D-B 

5. Trei pași de elan, roată întoarsă, răsturnare înapoi, răsturnare 

înapoi, săritură dreaptă cu aterizare în stând 

3.1.2. Cal cu mânere (Capră și Ciupercă cu un mâner): 

- La această probă sportivii vor concura la capră joasă și la 

ciupercă cu un mâner 

- Înălțimea aparatului: cca. 30 - 40 cm 

- Maxim 2 reluări a structurii după o cădere, după care 

structura este considerată finalizată 

- Vor fi luate în considerare toate cercurile finalizate în sprijin 

facial pe ambele mâini 

- Punctajul valoric este dat de numărul de cercuri finalizate; 

- Exercițiu scurt - 1 punct penalizare neutră pentru fiecare 2 

cercuri pe capră și/sau 1 cerc pe mâner lipsă 

1. 10 cercuri în sprijin (lateral) pe capra joasă, terminate în 

poziție sprijin facial. La Capră 

2. 5 cercuri pe un mâner - (Ciuperca cu un mâner), în orice 

priză 

3.1.3. Inele: 

- Înălțimea aparatului: 2.20 m de la saltea 

- Se poate utiliza o saltea suplimentară de 10 cm. 

1. Din atârnat, urcare cu ajutor în sprijin și menținerea poziției 

(2s), ridicare în echer menținut (2s); 

2. Trecere prin rostogolire lentă înainte, în atârnat răsturnat 

îndoit 

3. Luarea elanului, balans înapoi, balans înainte cu trecerea 

bazinului peste nivelul inelelor, balans înapoi peste nivelul 

inelelor, balans înainte cu revenire în atârnat răsturnat 

4. Tracțiune lentă în brațe concomitent cu coborârea prin echer 

a picioarelor până la verticala de jos și menținere (2s.), apoi 

revenire prin echer în atârnat răsturnat 

5. Balans înapoi, balans înainte, balans înapoi și coborâre prin 

salt înapoi întins 

3.1.4. Sărituri: 
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- Înălțimea aparatului: 1,10 m, se va folosi la alegere 1, 2 

trambuline sau minitrambulină (plasă) elastică 

- Prima săritură contează pentru clasamentul de la Individual 

Compus și/sau Echipe 

- Stând pe mâini (răsturnare înainte prin stând pe mâini), cu 

aterizare în stând. GR II, nr. 201 

3.1.5. Paralele: 

- Înălțimea aparatului: 1,5 m de la saltea 

1. Din elan, îndreptare lungă joasă în așezat depărtat înapoi 

sprijinit 

2. Trecere în echer apropiat, sub-balansare și îndreptare în 

așezat depărtat, și rotarea brațelor înainte sprijinit 

3. Apropierea picioarelor înapoi în sprijin, balans înainte peste 

orizontală, balans înapoi către stând pe mâini 

4. Balans înainte, balans înapoi, balans înainte peste 

orizontală, balans în stând pe mâini marcat 

5. Din stând pe mâini trecere pe o bară și coborâre laterală 

3.1.6. Bară fixă: 

- Înălțimea aparatului: 2 m de la saltea 

- Se poate utiliza o saltea suplimentară de 10 cm 

1. Din atârnat cu priza de sus apucat, luarea elanului, balans 

înapoi, balans înainte 

2. Balans înapoi, balans înainte cu ½ întoarcere (stil Braglie), 

în priză mixtă, balans înainte, balans înapoi cu schimbarea 

prizei de sus apucat 

3. Balans înainte și îndreptare în sprijin 

4. Balans în sprijin plutitor peste 300 peste orizontală 

5. Răsturnare înapoi în sprijin, sub-balansare în atârnat cu 

balans înapoi, înainte, înapoi și coborâre prin săritură cu 

aterizare în stând 

3.2. Juniori III, nivel 2 - elementele tehnice pentru cele șase 

aparate, conform programei F.R.G 

- Exercițiile sunt impuse 

- Lipsa unei părți din structură duce la nerecunoașterea 

cerinței și o posibilă penalizare neutră pentru exercițiu scurt 

(câte 1 punct pentru) dacă nu se inițiază structura, cu 

excepția celor specificate la observații 

-  Ordinea structurilor în exercițiu nu poate fi schimbată. 

Modificarea ordinii lor duce la nerecunoașterii cerinței 

3.2.1. Sol: 

1. Din stând pe direcția A-C, cumpăna lateral Y, ≥450, 

eliberarea piciorului și menținerea lui peste orizontală (2 s.), 

revenire în stând, din elan roata întoarsă, răsturnare înapoi 

și salt înapoi întins 

2. Săritură cu întoarcere pe direcția C-D/C-B, rostogolire 

înainte în sfoară laterală (2 sec.), trecere în sprijin culcat 

facial, două cercuri 

3. Din sprijin culcat facial, stând pe mâini din forță „paster” 

(2s) rostogolire înainte cu genunchii întinși, săritură cu 

întoarcere ½ ridicarea piciorului înainte și a brațelor sus, 

lentă înapoi, urmat de rostogolire înapoi în stând pe mâini 

cu brațele întinse, pas fandare cu întoarcere pe noua direcție 

4. Pe direcția B-D/D-B, alergare, răsturnare înainte și salt 

înainte grupat, rostogolire lungă,  îndreptare de pe cap 

săritură artistică cu întoarcere ½. 



   150 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

5. Pe direcția B-D/D-B, alergare, răsturnare înainte și salt 

înainte grupat, rostogolire lungă,  îndreptare de pe cap 

săritură artistică cu întoarcere ½.  

6. Din elan roată întoarsă - răsturnare înapoi, răsturnare înapoi  

- salt grupat înapoi 

3.2.2. Cal cu mânere: 

- La această probă sportivii vor concura la capră joasă și la 

ciupercă cu un mâner 

- Înălțimea aparatului: cca. 30-40 cm 

- Maxim 2 reluări a structurii după o cădere, după care 

structura este considerată finalizată 

- Vor fi luate în considerare toate cercurile finalizate în sprijin 

facial pe ambele mâini 

- Punctajul valoric este dat de numărul de cercuri finalizate; 

- Exercițiu scurt 

- 1 punct penalizare neutră pentru fiecare 2 cercuri sau pivotul 

pe capră și/sau 1 cerc pe mâner sau întoarcerea dorsală lipsă 

la ciuperca cu un mâner 

La capră: fără mânere:  

- 4 cercuri laterale, (4x0,5 pct.)  

- ¼ pivot, (1 pct.) 

- 4 cercuri transversal, (4x 0,5 pct.) 

La o ciupercă - cu un mâner   

 - 2 cercuri (2x1 pct.)  

- ½ întoarcere dorsală (1 pct.)  

- 2 cercuri (2x1 pct.) 

3.2.3. Inele: 

- Înălțimea aparatului:  2.20 m de la saltele 

- Se poate folosi o saltea suplimentară de 10 cm. 

1. Urcare din forță în sprijin, echer menținut, rostogolire 

înainte în atârnat răsturnat întins 

2. Planșă înapoi depărtată menținută, revenire în atârnat 

răsturnat îndoit 

3. Luarea balansului, balans înapoi cu răsucire înainte 

(cilindru) 

4. Balans înapoi, balans înainte,   balans înapoi, balans înainte 

cu răsucire înaltă înapoi și coborâre 

5. Salt înapoi întins. 

3.2.4. Sărituri: 

- Înălțimea mesei de sărituri: 1,15 m de la sol 

- Prima săritură contează pentru clasamentul de la Individual 

Compus și/sau Echipe 

- Pentru calificare pentru finală și în finală se vor executa cele 

două sărituri prevăzute 

1. Săritură prin stând pe mâini cu aterizare în stând. (II. 201) 

2. Săritură prin roată întoarsă (rondă) cu aterizare în stând cu 

fața către aparat. (III. 301) 

3.2.5. Paralele: 

- Înălțimea aparatului: 1,7 m de la saltea 

1. Săritură și balans înainte și înapoi x2 în atârnat (stil 

gigantică), îndreptare în sprijin echer menținut 2 sec. 

2. Urcare din forță în stând pe mâini, menținut 2 sec. (Paster) 

3. Vals înapoi sau înainte 

4. Balans înainte, balans înapoi în stând pe mâini x2, cel de al 

doilea balans în stând pe mâini menținut 2 sec. 

5. Coborâre salt înapoi întins 

3.2.6. Bară fixă: 
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Înălțimea aparatului:  

- 2 m de la saltea 

- Se poate folosi o saltea suplimentară de 10 cm. 

1. Din atârnat cu priza cubitală (răsucită), luarea elanului, 

balans înapoi și schimbare de priză în „de sus apucat” 

2. Balans înainte, balans înapoi, balans înainte cu ½ întoarcere 

(stil Braglie) cu schimb alternativ de priză, sau menținerea 

prizei mixte 

3. Balans înainte si îndreptare în sprijin, balans în sprijin 

plutitor peste 450, roată liberă peste 450 

4. Două gigantici înapoi 

5. Salt înapoi întins  

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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12. GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali generali: 

- raport talie-greutate (G = Tcm – 100) –10 / – 20 

- ţesutul adipos 9-11% 

- anvergura = 6-8 cm mai mare decât talia 

- musculatura fusiformă 

- capacitate vitală 

- frecvența cardiacă 

1.2. Indici somato-funcționali speciici: 

- inferioare şi superioare lungi 

- bazin îngust 

- țesut adipos scăzut 

- corp armonios dezvoltat estetic 

- adaptare cardio-respiratorie foarte bună 

1.3. Deprinderi și priceperi motrice  

- variante de sărituri și săltări 

- variante de lansări și prinderi 

- mențineri de poziții și proiectări ale corpului in spațiu 

(sărituri/săltări) 

1.4. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.5. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Viteza 

- de reacție 

- de execuție în regim de coordonare 

2.2. Forța explozivă  

2.3. Capacități coordinative 

- coordonare vizual-motrică 

2.4. Rezistența 

- aerobă și anaerobă în regim de îndemânare 

2.5. Mobilitatea 

- articulară dinamică 

- suplețe musculară 

2.6. Metode și mijloace de dezvoltare  

- a forței explozive 

- a vitezei de reacție și de execuție 

- a rezistenței la eforturi anaerobe și mixte 

- a îndemânării în acționarea obiectelor portative  

- a mobilității dinamice și a supleței musculare 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice 

3.1.1. Tehnică corporală 

- Deplasări 

o combinații de pași însușiți 
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o variante de pași de dans, în deplin acord cu acompaniamentul 

muzical, conform codului de punctaj FIG în vigoare 

- Tehnica mișcărilor cu acțiuni conduse 

o elementele de dificultate A și B 

o combinații mixte în vederea realizării dificultăților C și D, 

conform codului de punctaj FIG 

- Tehnica mișcărilor realizate din inerție 

o elementele de dificultate B executate izolat 

o elementele de dificultate A și B executate în combinații mixte, 

respectiv din elemente de echilibru cu alte elemente 

corporale, conform codului de punctaj FIG 

- Rotații ale corpului în jurul axului vertical și pe diferite părți ale 

corpului 

o piruete pe un picior pe vârf, pe toată talpa, pe un genunchi sau 

cu sprijin pe diferite parți ale corpului 

o piruetele învățate cu mărirea numărului de turații 

o variante noi de piruete 

o combinații de piruete pentru realizarea dificultăților C și D, 

conform codului de punctaj FIG 

o combinații de piruete cu alte elemente tehnice corporale, în 

vederea realizării dificultăților de nivel C și D 

o elemente dinamice cu rotație 

- Proiecții ale corpului în spațiu 

o sărituri artistice - cu sau fără elan pregătitor, cu traiectorie de 

zbor verticală sau lungă, cu sau fără întoarcere în faza de zbor 

o săriturile de dificultate A și B învățate 

o sărituri noi dificultate C și D 

o combinații de sărituri pentru realizarea dificultăților C și D, 

conform codului de punctaj FIG în vigoare 

o combinații de sărituri cu elemente tehnice corporale pentru 

realizarea dificultăților C și D, conform codului de punctaj 

FIG în vigoare 

- Elemente de echilibru  

o pe vârful unui picior  

o pe toată talpa 

o cu sprijin pe diferite părți ale corpului, 

o poziții menținute - joase sau înalte cu sprijin simplu dublu, 

triplu; 

- Mișcări din conținutul gimnasticii acrobatice: 

o elementele învățate în legări variate 

o noi combinați și serii de elemente acrobatice spectaculoase 

pentru realizarea elementelor de risc 

3.1.2. Tehnica de acționare a obiectelor portative: 

- Balansări: 

o combinații cu alte tehnici de acționare a obiectelor portative 

o combinații noi pentru realizarea unor legări originale 

- Lansări: 

o lansări cu elemente corporale 

o lansări cu elemente cu rotație, elemente acrobatice 

o combinații noi pentru realizarea unor legături originale și 

spectaculoase 

- Rulări și retro rulări 

o rulări pe diferite segmente, în deplasare, în combinații cu 

elemente corporale, pentru realizarea dificultăților de nivel C 

și D, conform codului de punctaj FIG 

o variante de rulări în legări originale 

o retro rulări executate cu elemente de dificultate B 
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- Rotări 

o rotări în toate planurile, pe diferite segmente ale corpului 

o rotări în combinații cu elemente de dificultate A și B  

o variante noi de combinații și legări originale, spectaculoase 

- Șerpuiri și spirale 

o șerpuiri și spirale în toate planurile, pe sol, în aer și în 

combinații cu elemente corporale 

o variante noi în combinații originale și spectaculoase 

- Săltări, treceri, sărituri prin sau peste obiecte portative 

o sărituri de dificultate A și B prin coardă/cerc 

o treceri prin desenul obiectului 

o variante noi în legări complexe, originale și spectaculoase 

3.2. Etape în consolidarea tehnicii 

- etapa 1 - repetarea procedeului tehnic în legări directe cu alte 

procedee din conținutul aceleiași grupe de elemente 

- etapa 2 - repetarea procedeului tehnic în legări directe 

cuprinzând procedee tehnice din grupe diferite de elemente 

- etapa 3 - repetarea procedeului tehnic conform ,,treptei a II-a” 

dar în condiții variate oferite de acompaniamentului muzical 

din punct de vedere al tempoului, măsurii muzicale, 

caracterului, cu implicații asupra manierei de interpretare 

expresivă a gestului  

3.3. Pregătire muzicală 

- structuri de mișcări capabile să transmită prin intermediul 

acțiunii motrice, caracteristicile componentelor muzicale 

- variante de acompaniamente muzicale pentru probele de 

concurs 

3.4. Pregătire artistică 

- exerciții specifice din dansul clasic, la bara de perete și centru 

3.5. Elemente tehnice recomandate pentru studiul individual:  

elementele tehnice corporale cu grade diferite de dificultate, 

ierarhizate valoric pe baza unor criterii generale  care țin seama de 

următoarele aspecte:  

- amplitudinea formelor de mișcare 

- natura sprijinului  

- durata menținerii diferitelor poziții  

- mărimea turațiilor în jurul axului vertical  

- evoluția segmentelor prin planuri și direcțiile 

- complexitatea aspectelor spațio-temporale 

3.6. Acțiuni tactice specifice  

- valorificarea noțiunii de expresivitate în interpretarea  

artistică a compoziției motrice 

- valorificarea noțiunii de ,,jonglerie și adresă” în acționarea 

obiectelor portative în directă sincronizare cu mișcările 

corporale specifice 

- strategia  amplasării dificultăților și a elementelor de risc în 

cadrul compozițiilor exercițiilor de concurs 

- variante de punere în evidentă a elementelor de dificultate în 

probele de concurs 

- variante pentru evitarea ratărilor în concurs a elementelor de 

dificultate 

 

3.7. Trăsături psihice dominante  

- eliminarea sentimentului de teamă fată de adversar 

- concentrare 

- atenție distributivă 

- stăpânire de sine 
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- încredere în posibilitățile de afirmare 

- dezinvoltură și optimism 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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13. HALTERE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală – greutatea corporală și raportul 

talie/greutate 

- Masa musculară–raportul înălțime-anvergură 

- Capacitate vitală (VO2max)  

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

- stabilitate optimă a S.N.C. 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă – exerciții de rezistență aplicate pe  perioade lungi 

cu intensitate constantă  

- Metoda intervalelor – alternarea eforturilor intense cu perioada de 

revenire activă 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului- cu mingi medicinale  

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive – controlul greutații și antidopingul 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție – la stimuli vizuali și tactili 

- Viteza de execuție – a procedeelor tehnice 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța – rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice 

 smulsul tehnic 

 aruncatul tehnic 

Procedee tehnice specifice probei 

 smuls fără fandare 

 smuls în forţă 

 smuls direct 

 pus la piept tehnic 

 pus la piept fără fandare 

 pus la piept fara fandare + aruncat fără fandare 

 aruncat împins de pe suporti 

 aruncat fără fandare de pe suporți 

 aruncat tehnic de pe suporți 

 trageri pentru smuls, înalte şi normale 

 trageri pentru aruncat 

 îndreptări pentru aruncat 

 îndreptări pentru smuls 

 dozarea efortului în antenament și competiții 

Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 de manevrare 

 de finalizare 

Acțiuni tactice specifice 

 perfecţionarea gândirii tactice 

perfecţionarea tacticii de abordare a concursurilor 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în grup 

5.6. Colaborare și spirit de grup 

5.7. Etică și fair-play 
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14. HANDBAL 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Noțiuni de fiziologia efortului: 

- Efort anaerob alactacid 

- Efort anaerob lactacid 

- Efort aerob 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Educarea proprioceptivă 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de handbal (integral) 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța segmentară 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă lactacidă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța – rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 
*din punctul de vedere al dezvoltării calităților motrice, scade în importanță 

dezvoltarea lor în forma generală, accentul punându-se pe dezvoltarea 

lor în forma de manifestare specifică jocului de handbal. 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

- Adaptarea procedeelor tehnice de atac specificității posturilor din 

atac 

3.2. Tehnica în apărare 

- Adaptarea procedeelor tehnice de apărare specificității posturilor 

din apărare 

3.3. Tehnica portarului 

- Formarea stilului personal 

3.4. Tactica în atac 

- Toate acțiunile tactice individuale și colective specifice jocului 

în atac; 

- Combinații tactice între doi, maxim trei jucători; 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Colaborarea pe posturile învecinate; 

3.5. Tactica în apărare 

- Toate acțiunile tactice individuale și colective specifice jocului 

în apărare; 

- Colaborarea cu portarul; 

- Colaborarea pe posturile învecinate în apărare; 

3.6. Tactica portarului 

- Echilibrul defensiv; 

- Colaborarea cu apărătorii; 

- Schimbările portar – jucător de câmp. 
*se realizează specializarea adâncă pe post; 

*în atac se vor utiliza formele de atac pozițional cu unul sau doi pivoți și 

atacul în circulație; 

*în apărare se vor utiliza forma de atac ”om la om” pe tot terenul sau în 

jumătate de teren, sistemele de apărare pe zonă 6:0, 5:1, 4:2 și 3:2:1, 

precum și sistemele de apărare combinată 5+1 și 4+2; 

*obiectivele vor fi de consolidare și perfecționare 

*mijloacele utilizate în antrenament vor reprezenta fragmente de joc și se 

vor realiza în condiții de adversitate. 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.3. Conducerea grupului în activități sportive 

4.4. Organizarea competițiilor școlare 

4.5. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.2. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.3. Asumarea rolurilor în echipă 

5.4. Etică și fair-play 
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15. HOCHEI PE GHEAȚĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

1.1 Indici somato-funcţionali generali 

 troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

 dezvoltare fizică armonioasă, proporţională 

 capacitate vitală / debit respirator 

 elasticitate toracică 

 tip somatic mediu spre longilin 

 stabilitate articulară 

 supleţe musculo-ligamentară 

1.2. Indici somato-funcţionali specifici 

 tonicitatea musculaturii flexoare şi extensoare a membrelor 

inferioare 

 elasticitate musculară foarte bună 

 mobilitate articulară activă şi pasivă 

 musculatură de tip longilin 

 talie medie spre înaltă 

 capacitate vitală dezvoltată 

 aparat cardio-vascular dezvoltat şi pregătit specific 

 sistem nervos stabil 

1.3. Prevederi regulamentare 

 regulament de concurs 

 greşeli de arbitraj 

 abaterile frecvente de la prevederile regulamentare 

1.4. Reguli de comportament 

 relaţii de subordonare 

 caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă şi arbitru 

 comportamentul în concurs 

 situaţiile critice din concurs 

 criteriile de evaluare a arbitrajelor 

 greşeli frecvente 

2. Calități motrice 

specifice 

Viteza 

- de reacţie / de execuţie / de deplasare / de repetiţie 

Forţa 

- explozivă / în regim de viteză / în regim de rezistenţă / de 

împingere / scapulară / lombară 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- menţinerea echilibrului în mişcare accelerată 

Rezistenţa 

- specifică pe gheaţă – alunecare de durată 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

Mobilitatea 

- articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale, a centurii  

scapulare a gleznelor 

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice de bază 

 deplasare în apărare fără posesia pucului 

 deplasare în atac fără posesia pucului 

 preluarea pucului 

 pasarea pucului 

 lovituri la poartă pe drive 

Procedee tehnice recomandate individual 

 de deplasare-alunecare 

 de finalizare 

Acţiuni tehnice recomandate individual 

 consolidarea alunecării 
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Domenii de conținut Conținuturi 

 consolidarea elementelor tehnice: 

 ocoliri stânga-dreapta / pas /  frâne 

Acţiuni tactice specifice 

a) în atac: 

 demarcarea  fenta de pasare 

 pătrunderea  depăşirea  

 depăşirea  lovitura la poartă 

b) în apărare: 

 marcajul  deposedarea 

 intercepţia  blocarea loviturilor la poartă  

Acţiuni tactice colective: 

a) în atac: 

 circulaţia pucului 

 circulaţia jucătorilor pentru: 

- realizarea combinaţiilor de dublare a depăşirii 

- de pasare şi pătrundere pe direcţia pasării 

 pasarea urmată de încrucişare simplă 

b) în apărare: 

 circulaţia jucătorilor în funcţie de puc şi atacanţi 

 circulaţia jucătorilor în raport cu distanţele faţă de poartă 

 retragerea 

 alunecarea pentru realizarea marcajului individual 

 alunecarea pentru apărarea zonei în care se află pucul 

Sisteme de întrecere: 

conform regulamentului Federaţiei Romane de Hochei pe Gheaţă 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.3 Organizarea competițiilor școlare 

4.4 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort  

5.2 Autocontrol  

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Etică și fair-play 
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16. HOCHEI PE IARBĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1 Indici somato-funcţionali generali 

 troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

 dezvoltare fizică armonioasă, proporţională 

 capacitate vitală / debit respirator 

 elasticitate toracică 

 tip somatic mediu spre longilin 

 stabilitate articulară 

 supleţe musculo-ligamentară 

1.2. Indici somato-funcţionali specifici 

 tonicitatea musculaturii flexoare şi extensoare a membrelor 

inferioare 

 elasticitate musculară foarte bună 

 mobilitate articulară activă şi pasivă 

 musculatură de tip longilin 

 talie medie spre înaltă 

 capacitate vitală dezvoltată 

 aparat cardio-vascular dezvoltat şi pregătit specific 

 sistem nervos stabil 

1.3. Prevederi regulamentare 

 regulament de concurs 

 greşeli de arbitraj 

 abaterile frecvente de la prevederile regulamentare 

1.4. Reguli de comportament 

 relaţii de subordonare 

 caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă şi arbitru 

 comportamentul în concurs 

 situaţiile critice din concurs 

 criteriile de evaluare a arbitrajelor 

 greşeli frecvente 

2. Calități motrice specifice 

Viteza 

- de reacţie / de execuţie / de deplasare / de repetiţie 

Forţa 

- explozivă / în regim de viteză / în regim de rezistenţă / de împingere 

/ scapulară / lombară 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- menţinerea echilibrului în mişcare accelerată 

Rezistenţa 

- specifică pe gheaţă – alunecare de durată 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

Mobilitatea 

articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale, a centurii  scapulare 

a gleznelor 

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice 

 preluarea mingii 

 pasarea mingii 

 dribling 

 lovitura la poartă pe drive şi pe backhand 

 procedee specifice pasului din echipă 

Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 specifice jocului şi specializării pe posturi 

 perfecţionarea procedeelor tehnice de finalizare 

 agresivitate, în limite regulamentare 

 corectări-autocorectări 

Acţiuni tactice individuale în atac 
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Domenii de conținut Conținuturi 

 demarcări 

 pătrunderi 

 fente de pasare 

 depăşire şi tras la poartă 

Acţiuni tactice individuale în apărare 

 marcajul la jucătorul cu şi fără minge 

 intercepţia 

 deposedarea 

 blocarea loviturilor la poartă 

Acţiuni tactice colective 

 specifice modelului de joc 

 joc: pe linii, în atac şi apărare 

 sprijin reciproc între cele două faze de joc 

Sisteme de întrecere 

 conform regulamentului federaţiei de specialitate 

Trăsături psihice dominante 

 dorinţa de victorie 

 atenţie concentrată, stabilă 

 hotărâre 

 concentrare 

 curaj 

 stăpânire de sine 

 eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar 

 rezistenţă la oboseală psihică 

 inteligenţă generală 

 aprecierea formelor, distanţelor, dimensiunilor 

 capacitate mare şi rapidă de analiză în situaţii conflictuale simple 

şi complexe 

 combativitate, tenacitate, incisivitate, agresivitate 

 iniţiativă creatoare 

 sistem nervos echilibrat, luciditate 

 mobilitatea proceselor nervoase 

 reactivitate psihică 

acuitate, simţ cromatic, câmp vizual 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

 Proiectarea și planificarea activității 

 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

 Organizarea competițiilor școlare 

 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

 Atitudinea față de efort  

 Autocontrol  

 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

 Etică și fair-play 
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17. ÎNOT 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

 Indice de masă corporală 

 Masa musculară 

 Talie medie sau înaltă (în funcție de procedee și probe) 

 Anvergură mare 

 Proporționalitate talie–greutate corporală 

 Greutate specifică  

 Capacitate vitală 

 Frecvența cardiacă 

 Frecvența respiratorie 

 Coordonarea actului respirator cu diferite tipuri de efort 

 Capacitate de relaxare 

 Mobilitate și stabilitate articulară 

 Elasticitate musculară 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

 Metoda continuă 

 Metoda intervalelor 

 Metoda repetărilor 

 Metoda standard 

 Metoda antrenamentului pe supradistanțe 

 Metoda antrenamentului alternativ 

 Metoda circuitului 

 Metoda eforturilor mari 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

 Metode de expunere și comunicare (descrierea, explicația, 

conversația, demonstrația, folosirea materialelor 

iconografice) 

 Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală) 

 Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul, 

teste de laborator) 

1.4. Prevederi regulamentare 

 Regulamentul ramurii sportive 

 Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

Viteza 

 Viteza de deplasare 

 Viteza de reacție 

 Viteza de execuție 

 Viteza de repetiție 

Forța 

 Forța maximă 

 Forța generală 

 Forța segmentară 

Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

Capacități coordinative 

- Coordonarea dinamică generală 

- Coordonarea segmentară 

- Coordonarea segmentelor cu respirația 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

Mobilitatea și suplețea 

- Activă 
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Domenii de conținut Conținuturi 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 

- Forța–viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

- Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Tehnica procedeelor de înot craul, spate, fluture, bras 

3.2 Tehnica starturilor și a întoarcerilor specifice procedeelor de înot 

3.3 Tactica individuală – start și sosire, schimbări de ritm determinate 

de dinamica cursei 

3.4 Tactica colectivă – în probele de ștafetă 

4. Organizarea și 

conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre 

progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18. JUDO 
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Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

• Indice de masă corporală 

• Masa musculară 

• Capacitate vitală 

• Frecvența cardiacă 

• Frecvența respiratorie 

• troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

• stabilitate optimă a S.N.C. 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

• Metoda continuă 

• Metoda intervalelor 

• Metoda circuitului 

• Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

• Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

• Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

• Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

• Regulamentul ramurii sportive 

• Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1.Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3.Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4.Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare intersegmentară 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate manuală 

2.5.Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

Forța–rezistență 

Forța–viteză (forța explozivă) 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1 Tehnica pozițiilor 

3.2 Tehnica de atac  

3.3 Tehnica de apărare  

3.4 Tehnica de atac cu bratele, sold, picior 

3.5 Tehnica de apărare cu bratele, sold, picior 

3.6 Tehnica perfecționării kata 

3.7 Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile fizice, 

psihice şi tactice ale sportivului 

3.8 Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba  la care concurează 

3.9 Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.10 Încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de 

adversar) 

3.11 Procedee tehnice specifice 

3.12 Acțiuni tactice specifice 

3.13 Acţiuni tactice în funcţie de categorie de greutate 

3.14 Acţiuni tactice cu diferite combinații 

3.15 Adaptarea la condiţiile de competiţi 

3.16 Valorificarea calităţilor proprii pentru obţinerea victoriei 

3.17 Declanşarea acţiunilor în funcţie de valoarea adversarilor 

3.18 Sisteme de întrecere 

3.19 (conform regulamentelor oficiale ale FRJ, ale forurilor 

europene sau mondiale) 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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19. KAIAC-CANOE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1.Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1 Antrenament și Periodizare 

Á Ciclul anual (macrocicluri): bază (off-season), pre-

competițional, competițional, tranziție 

Á Tipuri de antrenament pe ergometru/apă 

1.2 Indici somato-funcționali specifici: 

Á Masa musculară activă solicitată de probă 

Á Troficitate şi tonicitate musculară 

Á Capacitate maximă aerobă şi anaerobă 

Á Debit cardiac şi ventilație pulmonară 

Á Talie înaltă și normoponderalitate – proporționalitate și 

armonie în dezvoltarea corporală 

1.3 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

Á Metoda continuă 

Á Metoda intervalelor intense 

Á Metoda repetărilor cu intensitate mare 

Á Metoda alternativă 

Á Metoda circuitului 

Á Metode specifice antrenamentului de coordonare  

1.4 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

Á Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

Á Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

Á Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.5 Prevederi regulamentare 

Á Regulamentul competițional de canotaj  

Reguli de arbitraj 

2.Calități motrice specifice 

Viteza 

Á Viteza de reacție 

Á Viteza de execuție 

Á Viteza de repetiție 

Forța 

Á Forța maximă 

Á Forța dinamică explozivă 

Á Forța segmentară 

Rezistența 

Á Rezistența aerobă superioară 

Á Rezistența anaerobă 

Coordonarea 

Á Coordonare dinamică generală 

Á Coordonare segmentară 

Á Ritmicitate 

Á Echilibru static și dinamic 

Suplețea 

Á Mobilitate articulară 

Á Elasticitate musculară 

Calități motrice combinate 

Á Rezistența aerob superioară 

Á Rezistența musculară locală și generală 

Á Forța în regim de rezistență  

Forța în regim de viteză (forța explozivă) 
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3.Tehnică și tactică 

PROCEDEE TEHNICE 

 vâslit la bac-corectări particularizate 

 vâslit adaptat etapelor din cursă 

 vâslit în grup 

COMPONENTE TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL 

 specifice fiecărei probe 

 vâslire şi tempouri variate 

 vâslire în doi, coordonată 

 vâslire în condiții îngreunate 

TEHNICA DE VÂSLIT – elemente cheie de performanță actuale 

(Kaiac – K1/K2/K4) 

Á Poziția în barcă 

Á Fazele vâslitului 

Á Frecvența actuală de top 

Á „Wing paddle” cu indice de arie 6.8–7.5 (Jantex, Braca) și 

unghi de atac 58–64°. 

- Tehnica de start (pregătirea poziției, lansarea lamelor padelei la 

un unghi optim de circa 60°); exerciții pentru primele lovituri 

puternice și rapide; mișcări coordonate între brațe, rotația 

trunchiului și utilizarea picioarelor pentru un impuls maxim 

- Tehnica de parcurs: menținerea ritmului constant, controlul și 

optimizarea amplitudinii și frecvenței loviturilor; sincronizarea 

brațelor, corpului și picioarelor pentru a minimiza rezistența 

apei. utilizarea rotației trunchiului pentru a spori puterea 

vâslirilor. 

- Tehnica de finiș: creșterea intensității și frecvenței loviturilor de 

vâslă pentru accelerarea finală, stabilizarea unei respirații 

controlate pentru a susține intensitatea efortului. 

- Tehnica de vâslire în tempouri variate 

- Tehnica de vâslire în 2 cu copierea partenerului 

- Tehnica de vâslire în condiții îngreunate 

ACŢIUNI TACTICE SPECIFICE 

Cunoașterea şi aplicarea oportună în funcție de probă, condiții 

atmosferice, nivelul adversarilor şi categoria de competiție 

ACŢIUNI TACTICE COLECTIVE 

- Concurs cu handicap 

- Cursă cu parcurgerea unui grafic impus 

- Parcurgerea pistei cu ruperi de ritm 

- Tatonarea adversarilor şi declanșarea finișului 

TACTICA DE CURSĂ 

Tactica de start: 

Á Accelerare maximă pentru a obține poziție fruntașă.  

Á Efort intens pentru a crea un avans timpuriu și a descuraja 

urmărirea 

Tactica la mijlocul cursei: 

Á Ritmul constant, de urmărire sau menținere.  

Á Ajustări pentru a contracara vântul sau curenții; economie de 

energie 

Tactica „ultimului sfert”: 

Á Creștere progresivă a ritmului (sprint intermediar) pentru a 

testa adversarii 

Tactica de final de cursă (sprintul) 

Á Explozia finală: mărirea maximă a cadenței pentru depășire, 

cu focus pe sincronizare perfectă 
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Factorii care influențează tactica 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5.Comportament orientat spre 

progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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20. KARATE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1.Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

- stabilitate optimă a S.N.C. 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4.Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1.Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2.Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Coordonarea 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica pozițiilor 

3.2. Tehnica de atac cu membrele superioare  

3.3. Tehnica de apărare cu membrele superioare 

3.4. Tehnica de atac cu membrele inferioare 

3.5. Tehnica de apărare cu membrele inferioare 

3.6. Tehnica perfecționării kata 

3.7. Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile fizice, 

psihice şi tactice ale sportivului 

3.8. tehnica de atac 

3.9. tehnica de apărare 

3.10. Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba la care concurează 

3.11. Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.12. Încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de 

adversar) 

3.13. Procedee tehnice specifice 

3.14. Acțiuni tactice specifice 

- Acţiuni tactice în funcţie de probă pentru  Kumite şi Kata 

- Acţiuni tactice colective 

- Adaptarea la condiţiile de competiţi 

- Valorificarea calităţilor proprii pentru obţinerea victoriei 

- Declanşarea acţiunilor în funcţie de valoarea adversarilor 

- Sisteme de întrecere 

- ( conform regulamentelor oficiale ale Federaţiei, ale forurilor 

europene sau mondiale) 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în grup 

5.6. Colaborare și spirit de grup 

5.7. Etică și fair-play 
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21. LUPTE GRECO-ROMANE 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici 

- Înălțimea corporală și anvergura brațelor 

- Greutatea corporală și raportul talie/greutate 

- Raport înălțime/anvergură 

- Circumferințele membrelor superioare și inferioare 

- Talie și raportul talie/greutate 

- Frecvența cardiacă în repaus și în timpul efortului 

- Frecvența cardiacă după efort și timpul de revenire 

- Estimarea procentului de grăsime corporală 

- Capacitatea vitală pulmonară 

- VO2 max estimat 

- Indicatori de recuperare și stres fiziologic 

- Variabilitatea ritmului cardiac 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

      - Metoda eforturilor continue  

      - Metoda antrenamentului cu intervale  

      - Metoda circuitului  

      -Metoda jocului  

      -Metoda ridicării de greutăți cu creșterea  progresivă a 

încărcăturii  

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

      - Metode de exersare practică 

      - Metode intuitive și de comunicare  

      - Metoda euristică  

      - Metoda jocului 

      - Metoda problematizării 

1.4. Prevederi regulamentare 

      - Regulamente UWW actualizate 

      - Managementul competițional 

      - Strategii de arbitraj 

      - Controlul greutății și antidoping 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

Viteza de reacție la stimuli vizuali și tactili 

Viteza de execuție a procedeelor tehnice complexe 

Viteza de repetiție a acțiunilor tehnice în succesiune rapidă 

Viteza de accelerare și decelerare repetată în tranzițiile între atac 

și apărare 

2.2. Forța 

      Forță explozivă maximă  

      Forță specifică  

      Forța statică specifica 

      Exerciții combinate de forță și mobilitate  

2.3. Rezistența 

 Rezistență aerobă 

 Rezistență specifică intermitentă la intensitate maximă 

 Menținerea intensității tehnice pe durata competiției 

 Rezistență anaerobă lactacidă pentru eforturi prelungite 

2.4. Capacități coordinative 

 Coordonare complexă în acțiuni imprevizibile și de contracarare 

 Controlul corporal în situații de contact și dezechilibru 

 Coordonarea segmentelor în condiții de oboseală extremă 

 Echilibru dinamic în mișcări de rotație și translație 

2.5. Mobilitatea și suplețea 

      Mobilitate specifică pe lanțuri musculare implicate în aruncări și 

răsturnări 
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      Programe personalizate de stretching și refacere post-efort 

      Elasticitate musculară pentru acțiuni explozive și prevenirea 

accidentărilor 

      Echilibru între mobilitate și stabilitate articulară 

2.6. Calități motrice combinate 

      Forță în regim de coordonare  

 Forță în regim de rezistență (efort susținut cu intensitate maximă) 

 Viteză în regim de coordonare  

 Forță în regim de coordonare 

 Coordonare în regim de rezistență  

 Viteză în regim de rezistență  

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

A. Lupta la sol 

      - Consolidarea controlului toracic și a poziției dominante înainte 

de declanșarea atacului 

      - Amplificarea efectului rotației bazinului pentru generarea 

cuplului și eficiență în finalizare 

      - Blocarea segmentelor adversarului pentru limitarea mobilității și 

menținerea controlului 

      - Menținerea presiunii progresive  

      - Legarea controlului cu acțiuni succesive 

      - Ajustarea punctelor de sprijin și a poziționării corpului  

      - Asigurarea continuității acțiunilor până la obținerea poziției 

dominante 

      - Revenirea rapidă în poziție inițială după încercări eșuate 

     -  Adaptarea ritmului și intensității acțiunilor în funcție de 

rezistența adversarului 

      - Corelarea forței rezistente cu precizia tehnică în executarea 

fixărilor 

B. Lupta în picioare 

      - Creșterea vitezei de execuție a intrărilor și finalizărilor 

      - Îmbunătățirea preciziei unghiului de atac  

      - Consolidarea controlului capului și trunchiului  

     - Perfecționarea manipulării segmentelor adversarului  

      - Optimizarea transferului de greutate între picioare și trunchi  

      - Dezvoltarea continuității acțiunilor în lanțuri tehnice, fără 

întrerupere 

      - Ajustarea formelor prizelor și a poziționării segmentelor în 

funcție de reacția adversarului 

     - Utilizarea variabilității direcționale și nivelurilor de angajare 

pentru a induce reacții defensive, a manipula postura adversarului și a 

crea oportunități de atac eficient 

3.2. Tehnica în apărare 

A. Lupta la sol  

      - Menținerea contactului activ cu suprafața de luptă  

      - Dispunerea și mișcarea strategică a punctelor de sprijin  

      - Contrarotația pelviană compensatorie  

      - Retragerea și repoziționarea brațelor în zona mediană pe priza 

adversarului  

      - Aplicarea presiunii toracice secvențiale  

      - Alinierea axială a coloanei vertebrale  

      - Eliberarea prizelor prin micro-mișcări segmentare ale trunchiului 

și bazinului 

      - Reajustarea dinamică a punctelor de sprijin în funcție de 

modificarea unghiului de atac 

      - Menținerea integrității liniei posturale funcționale între cap, 

trunchi și bazin 
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      - Conversia apărării eficiente într-o structură de blocaj care inhibă 

continuarea atacului 

      - Menținerea continuității defensive până la stabilizarea completă 

a poziției 

B. Lupta in picioare  

      - Menținerea poziției de gardă pentru controlul distanței, 

echilibrului și capacității de reacție 

      - Protejarea zonelor toracice și abdominale prin blocaje active și 

adaptative ale antebrațelor 

      - Izolarea segmentelor proprii prin poziționare compactă  

      - Ruperea prizelor prin mișcări segmentare rapide și repoziționări 

succesive ale membrelor superioare 

      - Redirecționarea impulsului advers prin transfer controlat de 

greutate și ajustare biomecanică 

      - Coborârea bazinului (gardă joasă)  

      - Pivotare pe piciorul de sprijin pentru evitare, repoziționare 

laterală și recâștigarea controlului spațial 

      - Menținerea contactului toracic controlat pentru blocarea 

pătrunderii și limitarea mobilității adversarului 

      - Ajustarea unghiului corporal în clinciuri pentru transformarea 

atacului într-o stare neutră sau poziție de control 

3.3. Tactica în atac 

A. Lupta la sol  

    - Alegerea direcției de acțiune în funcție de alinierea și tensiunea 

segmentelor adversarului 

      - Aplicarea presiunii progresive  

      - Legarea succesiunilor de control și finalizare  

      - Alternarea vitezei de aplicare a forței  

      - Optimizarea punctelor de sprijin  

      - Evaluarea permanentă a raportului efort/punctaj  

      - Exploatarea momentelor de oboseală ale adversarului  

      - Menținerea contactului activ  

      - Ajustarea tacticii în funcție de reacția adversarului la presiune. 

      - Monitorizarea timpului de luptă 

B. Lupta în picioare  

      - Preluarea inițiativei prin controlul ritmului de contact 

      - Dirijarea adversarului către zone limitate ale spațiului de luptă 

      - Forțarea unei reacții defensive predictibile înaintea declanșării 

acțiunii 

     -  Alternarea ritmului și a intensității pentru obținerea avantajului 

decizional 

      - Selectarea momentului optim de angajare în funcție de 

stabilitatea bazei adversarului 

      - Menținerea presiunii prin prize pentru a reduce opțiunile 

defensive ale adversarului 

      - Utilizarea variației direcțiilor de atac pentru a slăbi structura de 

apărare a adversarului 

      - Gestionarea riscului prin decizia între continuare a acțiunii, 

schimbare de variantă a procedeului sau retragere 

      - Exploatarea dezechilibrelor produse de adversar pentru a crea 

oportunități de finalizare 

      - Alegerea permanentă a opțiunii cu cel mai bun raport 

beneficiu/riscuri 

      - Adaptarea tacticii în funcție de reacțiile repetate ale aceluiași 

adversar 

      - Conservarea energiei prin selecția acțiunilor cu eficiență ridicată 
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3.4. Tactica în apărare  

A. Lupta la sol 

- Stabilirea unui profil defensiv care limitează mobilitatea 

adversarului 

- Aplicarea presiunii controlate pentru a forța adversarul să 

comită erori tactice 

- Alegerea între menținerea blocajului pasiv și acțiunea activă 

de reechilibrare 

- Regruparea rapidă a poziției după tentativa adversarului 

pentru restabilirea controlului 

- Alternarea intensității și direcției presiunii pentru a crea 

oportunități defensive 

- Monitorizarea reacțiilor adversarului și adaptarea tacticii la 

rezistența și oboseala acestuia 

- Transformarea unei apărări reușite într-o poziție stabilă și de 

control 

- Decizia tactică privind încercarea de revenirea în poziție 

verticală sau menținerea controlului în defensivă la sol 

- Gestionarea energiei pentru repetarea eficientă a acțiunilor 

defensive 

B. Lupta în picioare 

- Menținerea controlului distanței  

- Dirijarea adversarului în poziții nefavorabile pentru atac. 

- Crearea dezechilibrului adversului  

- Selectarea momentului optim pentru menținerea poziției, 

repliere controlată sau contra acțiune tactică 

- Monitorizarea și adaptarea la ritmul și reacțiile adversarului 

- Exploatarea erorilor adversarului  

- Gestionarea energetică prin reacții eficiente și selectarea celor 

mai avantajoase acțiuni 

-  Menținerea continuității defensive  

Ajustarea permanentă a bazei și a unghiului corpului  

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor 

4.5. Conducerea grupului 

4.6. Organizarea competițiilor 

4.7. Evaluarea activității 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă 

5.4. Stabilirea obiectivelor 

5.5. Asumarea rolurilor 

5.6. Colaborare 

5.7. Etică și fair-play 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   177 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

 

22. LUPTE LIBERE 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici 

- Înălțimea corporală și anvergura brațelor 

- Greutatea corporală și raportul talie/greutate 

- Raport înălțime/anvergură 

- Circumferințele membrelor superioare și inferioare 

- Talie și raportul talie/greutate 

- Frecvența cardiacă în repaus și în timpul efortului 

- Frecvența cardiacă după efort și timpul de revenire 

- Estimarea procentului de grăsime corporală 

- Capacitatea vitală pulmonară 

- VO2 max estimat 

- Indicatori de recuperare și stres fiziologic 

- Variabilitatea ritmului cardiac 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice 

      - Metoda eforturilor continue  

      - Metoda antrenamentului cu intervale  

      - Metoda circuitului  

      -Metoda jocului  

      -Metoda ridicării de greutăți cu creșterea  progresivă a 

încărcăturii  

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

      - Metode de exersare practică 

      - Metode intuitive și de comunicare  

      - Metoda euristică  

      - Metoda jocului 

      - Metoda problematizării 

1.4. Prevederi regulamentare 

      - Regulamente UWW actualizate 

      - Managementul competițional 

      - Strategii de arbitraj 

      - Controlul greutății și antidoping 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de reacție la stimuli vizuali și tactili 

- Viteza de execuție a procedeelor tehnice complexe 

- Viteza de repetiție a acțiunilor tehnice în succesiune rapidă 

- Viteza de accelerare și decelerare repetată în tranzițiile între atac 

și apărare 

2.2. Forța 

- Forță explozivă maximă  

- Forță specifică  

- Forța statică specifica 

- Exerciții combinate de forță și mobilitate  

2.3. Rezistența 

- Rezistență aerobă 

- Rezistență specifică intermitentă la intensitate maximă 

- Menținerea intensității tehnice pe durata competiției 

- Rezistență anaerobă lactacidă pentru eforturi prelungite 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare complexă în acțiuni imprevizibile și de contracarare 

- Controlul corporal în situații de contact și dezechilibru 

- Coordonarea segmentelor în condiții de oboseală extremă 

- Echilibru dinamic în mișcări de rotație și translație 
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2.5. Mobilitatea și suplețea 

- Mobilitate specifică pe lanțuri musculare implicate în aruncări și 

răsturnări 

- Programe personalizate de stretching și refacere post-efort 

- Elasticitate musculară pentru acțiuni explozive și prevenirea 

accidentărilor 

- Echilibru între mobilitate și stabilitate articulară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forță în regim de coordonare  

- Forță în regim de rezistență (efort susținut cu intensitate 

maximă) 

- Viteză în regim de coordonare  

- Forță în regim de coordonare 

- Coordonare în regim de rezistență  

- Viteză în regim de rezistență  

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice 

Perfecţionarea procedeelor şi combinaţiilor tehnico-tactice de atac şi 

de apărare cu executare pe ambele părţi 

A) Lupta la sol  

 rostogoliri: 

- combinaţii rostogolire cu simplu nelson şi finalizare cu dublu 

nelson 

- aufraiser pe dreapta-finalizare pe stânga 

- rostogolire cu ridicarea braţului – finalizare prin dublu nelson 

sau şurub invers 

- rulat: 

Í variantele în combinaţii cu trecere la spate 

Í rulat răsturnat prin ridicare 

 răsturnări: 

- rebur cu răsturnare prin ridicare 

B) Lupta în picioare 

 doborâri: 

- variantele de doborâri în combinaţii tehnico-tactice 

- doborâre cu salt lateral 

- doborâre cu fixarea braţului apropiat şi al coapsei opuse 

 aruncări : 

- variantele de aruncări în combinaţii tehnico-tactice 

- aruncări în lateral prin cosire cu piciorul 

- aruncări peste piept cu fixarea piciorului în cheie 

- aruncări peste spate cu împiedicare 

- aruncări peste şold cu împiedicare 

 răsturnări: 

- combinaţie doborâre-morişcă 

- variante de morişcă (simplă, scurtă, lungă, inversă, pe braţ etc.) 

 duceri la sol – fixări: 

- variante de duceri la sol cu fixarea piciorului 

- cu fixarea coapselor 

- cu fixarea gleznei 

- prin tracţiune de braţ 

- cu trecere pe sub braţ 
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Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 specifice fiecărei probe, în funcţie de carenţele şi disponibilităţile 

individuale 

Acţiuni tactice specifice 

 combinaţii tehnico-tactice cu procedeele tehnice însuşite 

 elaborarea planului tactic în funcţie de defectele adversarulu 

 adaptarea planului tactic în funcţie de calităţile sau defectele 

adversarului 

 tactica pentru menţinerea avantajului 

 planul tactic pentru execuţia procedeului preferat 

 tactica în situaţia în care sportivul este condus la puncte 

 tactica simulării luptei active pentru menţinerea avantajului 

 tactica luptei la marginea saltelei 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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23. ORIENTARE SPORTIVĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1.Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1.Indici somato-funcționali specifici: masa musculară activă 

solicitată de probă la efort 

troficitatea şi tonicitatea musculaturii membrelor inferioare şi 

abdominale 

rezistenţa principalelor articulaţii 

capacitatea maximă aerobă şi anaerobă 

debit cardiac şi ventilaţie pulmonară 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

1.3.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4 Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

Reguli de arbitraj 

2.Calități motrice specifice 

Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetare 

Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

Calități motrice combinate 

- Forța-rezistență 

- Forța–viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

-Rezistența de viteză 
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3.Tehnică și tactică 

Procedee tehnice de bază și specifice 

 de alergare: procedeele tehnice specifice pentru alergarea de 

semifond şi fond, precum şi pentru alergarea în teren cu diferenţă 

de nivel, accidentat şi cu obstacole naturale 

 de orientare în teren: 

- stabilirea poziţiei în teren: 

Í harta, scara hărţii 

Í semnele convenţionale 

Í reprezentarea reliefului/curbele de nivel 

Í orientarea hărţii 

Í relaţia hartă–teren 

- controlul direcţiei de deplasare în teren: 

Í deplasarea pe viză (viza „generală”, viza „de precizie”) 

Í deplasarea pe linii conducatoare 

Í deplasarea relativă la „zonele de influenta” a reperelor 

- controlul distantei parcurse: 

Í numărarea paşilor/ etalonarea pasului 

Í intersectarea unor repere 

- recunoaşterea reperelor: 

Í formarea, la citirea hărţii, a unor reprezentări adevate ale 

terenului (complexe, obiectivizate, generalizate) 

Í perceperea adecvată a elementelor terenului/ evitarea 

confuziilor (coordonatele deplasării, inter-relaționări 

multiple, perceperea reperelor) 

- citirea hărţii din alergare, reprezentarea mentală a terenului 

- decizia rutei: 

Í analiza elementelor de „atragere” (linii conducătoare, 

repere mari) şi de „respingere” (obstacole, incertitudini) 

Í sinteza unor alternative de ruta în „competiţie” 

Í decizia rutei pe baza evaluării efectului cumulat al 

factorilor 

- memorarea succesiunii de repere intermediare şi a 

procedeelor tehnice de control a deplasării între repere 

- parcurgerea secţiunilor:  

Í utilizarea succesivă a tehnicilor de control a deplasării, 

în acord cu „vizibilitatea” reperelor intermediare 

Í conștientizarea permanentă a poziţiei în teren cu 

recunoaşterea abaterilor de direcţie şi a erorilor de 

apreciere a distanței prin relaționări multiple 

Í adaptarea tempoului de alergare la necesităţile de 

culegere şi prelucrare a informaţiilor (de pe harta şi din 

teren) 

Í recunoaşterea succesivă a reperelor intermediare 

- atingerea postului de control: 

Í „punctul de atac” 

Í controlul deplasării, în acord cu „vizibilitatea” reperului 

pe care este amplasat postul de control 

Í „intrarea directă” la postul de control pe baza reprezentării 

mentale a amplasării acestuia rezultată din descrierea 

posturilor de control 

- repunerea (refacerea corelării hartă-teren):  

Í analiza suplimentară a reperelor înconjurătoare şi 

identificarea lor pe hartă 

Í scenarii retrospective privind devierile posibile şi 

identificarea pe aceasta baza a poziţiei în teren 

Procedee tehnice specifice 

conştientizarea permanentă a coordonatelor deplasării în teren 
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Domenii de conținut Conținuturi 

 creşterea complexităţii, a gradului de obiectivizare şi de 

generalizare a reprezentărilor terenului la citirea hărţii 

 creşterea gradului de obiectivizare a perceperii terenului la 

identificarea în teren a reperelor de pe hartă 

 creşterea gradului de anticipare a pericolului de confuzie/eroare, 

adaptarea nivelului de informaţie şi a tehnicilor de deplasare la gradul 

de incertitudine 

 autocontrolul permanent asupra procesului decizional 

 

Acţiuni tactice specifice 

 alegerea rutei între posturile de control 

 stabilirea reperelor intermediare şi a procedeelor tehnice de 

control a deplasării între acestea 

- adaptarea la specificul terenului precum şi la calitatea hărţii 

şi traseului de concurs 

 adaptarea tempoului de alergare la nivelul necesar pentru 

culegerea şi prelucrarea informaţiilor, în vederea evitării erorilor 

 identificarea informatiilor pentru repunere 

adaptarea tehnicilor de alergare la condițiile terenului pentru obținerea 

unei eficiente maxime a alergării 

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5.Comportament orientat spre 

progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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24. PATINAJ ARTISTIC 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- capacitate vitală / debitul respirator 

- elasticitate toracică 

- debitul cardiac 

- stabilitate articulară: tibiotarsiană, scapulohumerală şi 

coxofemurală 

- plasticitatea sistemului nervos central (predomină excitaţia faţă de 

inhibiţia corticală) 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Metode şi mijloace de dezvoltare 

- a forţei maxime, explozive, în diferite regiuni 

- a vitezei de reacţie,de execuţie 

- a rezistenţei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte 

- a mobilităţii şi a supleţii 

1.5. Metode/ procedee 

- de creştere a masei musculare active 

- de slăbire 

- de creştere a troficităţii 

- de creştere a tonicităţii 

- de evaluare a indicilor morfo-funcţionali 

- de revenire a organismului după efort 

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1 Viteza:  

- de reacţie – la stimuli auditivi (coloană sonoră), tactili şi vizuali 

- de deplasare–alunecare 

- de repetiţie 

- de rotaţie 

- în regim de coordonare, de forţă, de rezistenţă 

2.2 Forţa: 

- explozivă specifică 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de viteză 

2.3 Capacități coordinative: 

- Coordonarea specifică şi efectuarea procedeelor tehnice în 

combinaţii de creştere maximă a solicitărilor privind atenţia, 

echilibrul, efectuarea înlănţuită a tuturor elementelor 

- Ambidextria 

- Orientarea spaţio-temporală (coordonarea acţiunilor în limitele 

spaţiului - ale patinoarului 
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- Coordonare complexă: 

2.4 Rezistenţă: capacitate tehnică în condiţii de mare complexitate, 

caracteristică programului de figuri impuse şi programului liber 

2.5 Mobilitate: 

- Coxofemurală 

- Scapulohumerală 

- A coloanei vertebrale 

- Amplitudinea mişcărilor 

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice 

 Desprinderi 

 Rotaţii 

 Grupări 

 Aterizări 

 Alunecări; pe cercuri 

 Întoarceri 

 Serpentine 

 Sărituri 

 Cumpene 

 Spirale 

Procedee tehnice specifice 

 Sărituri şi piruete din programul scurt şi lung 

 Paşi de legătură şi de dans (clasic, modern, popular) 

 Cumpene executate cu indici constanţi de acurateţe şi continuitate 

 Elemente derivate ale acestora 

 Combinaţii de paşi şi prize 

 Sărituri duble şi sărituri triple 

 Schimbări de ritm şi direcţie în executarea elementelor: cerc, linie, 

intersectoare, bloc, roată 

Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 Atenţie şi concentrare în executarea tuturor elementelor, în special a 

celor cu mare risc de dificultate pentru evitarea ratărilor 

 Atenţie şi concentrare în memorarea întregului program privind 

ordinea efectuării elementelor, a locului de întoarcere şi 

executare, cu respectarea coloanei sonore 

Acţiuni tactice specifice 

 Combinaţii executate precis şi cu mişcări artistice 

 Acţiuni complexe determinate de caracterul concursului 

 Variante de rezervă în cazul rotărilor 

 Ordinea de start la programe 

 Informaţii despre adversar 

 Partituri muzicale ce pun în evidenţă posibilităţile sportivului 

 Introducerea elementelor de risc pentru departajare de adversari 

 Concursuri de evaluare şi autoevaluare 

Plan personal tactic de concurs 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 
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5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.8 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.9 Autocontrol și disciplină 

5.10 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.11 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.12 Asumarea rolurilor în echipă 

5.13 Colaborare și spirit de echipă 

5.14 Etică și fair-play 
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25. PATINAJ VITEZĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- tonicitatea musculaturii flexoare şi extensoare a membrelor 

inferioare 

- tonicitatea şi troficitatea musculaturii coloanei vertebrale 

- elasticitate musculară foarte bună 

- mobilitate articulară activă şi pasivă 

- musculatură de tip longilin nehipertrofică 

- talie medie spre înaltă 

- capacitate vitală dezvoltată  specific probelor preferate 

- aparat cardio- vascular dezvoltat şi pregătit specific 

- sistem nervos stabil 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Metode şi mijloace de dezvoltare 

- a forţei specifice probei 

- a forţei dinamice şi explozive 

- a vitezei specifice probei 

- a rezistenţei la eforturi specifice probei, aerobe şi anaerobe 

- a supleţei musculaturii  

1.5. Metode/ procedee 

- de creştere a masei musculare active 

- de menţinere a greutăţii corporale optime 

- de creştere a troficităţii 

- de creştere a tonicităţii 

- de evaluare a indicilor morfo-funcţionali 

1.6. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

 Viteza: 

- de reacţie 

- de de execuţie 

- de deplasare 

- de repetiţie 

 Forţa: 

- explozivă 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- de împingere 

- scapulară 

- lombară 

 Rezistenţa: 
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- specifică pe gheaţă – alunecare de durată 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

- aerobă, anaerobă, în funcţie de distanţele de concurs 

 Capacități coordinative: 

- simţul gheţii şi al pistei 

- orientare în spaţiu 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- menţinerea echilibrului în mişcare accelerată 

 Mobilitate:  

articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale, a centurii  scapulare, 

a gleznelor 

3. Tehnică și tactică 

PROCEDEE TEHNICE DE BAZĂ 

 poziţia în alunecare 

 alunecare înainte-înapoi 

 ocoliri stânga-dreapta 

 pas turnantă încrucişat 

 alunecare în turnantă 

 frâne plug-paralel 

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE 

 alunecare în turnantă în funcţie de lungimea probei: lungă, scurtă 

 alunecarea în linie dreaptă 

 ieşirea din turnantă  

PROCEDEE TEHNICE, RECOMANDATE INDIVIDUAL 

 de deplasare- alunecare 

 de intrare în turnantă 

 de ieşire din turnantă 

 de finalizare 

ACŢIUNI TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL 

 îmbunătăţirea alunecării 

 perfecţionarea elementelor tehnice: 

- ocoliri stânga-dreapta 

- pas turnantă-încrucişat 

- intrare în turnantă 

- iesire din turnantă 

o frânări în plug  paralel  

ACŢIUNI TACTICE 

 însuşirea corectă a ciclului de mişcare la start 

 însuşirea corectă a ciclului de mişcare în alergarea în linie dreaptă 

 însuşirea corectă a ciclului de mişcare în turnantă 

 însuşirea corectă a paşilor încrucişaţi pe turnantă 

 însuşirea corectă a ciclului de sosire 

ACŢIUNI TACTICE COLECTIVE 

 fluenţă în alunecare 

 adaptarea vitezei de alunecare la particularităţile patinatorilor 

 abordarea turnantei în funcţie de adversari 

 atacarea liniei de sosire în funcţie de adversari 

SISTEME DE ÎNTRECERE 

      (conform regulamentelor I.S.O. şi F.R.P.) 

 întreceri pe pista lungă de 400m, cu probe de 500 m şi 10.000 m 

curse de Short-Track pe pista de 111m, cu probe de 500 m şi 3000m 

la femei, respectiv 5000 m la bărbaţi  
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4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlar 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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26. POLO PE APĂ 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici, conform cerințelor FRP: 

- masa musculară activă solicitată de probă 

- troficitate şi tonicitate musculară 

- capacitate maximă aerobă şi anaerobă 

- debit cardiac şi ventilaţie pulmonară 

- talie înaltă și normoponderalitate – proporționalitate și armonie în 

dezvoltarea corporală 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor intense 

- Metoda repetărilor cu intensitate mare 

- Metoda alternativă 

- Metoda circuitului 

- Metode specifice antrenamentului de coordonare  

1.3 Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4.Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de polo pe apă 

Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

Viteza 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

Forța 

- Forța maximă 

- Forța dinamică explozivă 

- Forța segmentară 

Rezistența 

- Rezistența aerobă superioară 

- Rezistența anaerobă 

Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare intersegmentară 

- Capacitatea de ritmicizare 

- Echilibru static și dinamic 

Mobilitate 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

Calități motrice combinate 

- Rezistența aerob superioară 

- Rezistența musculară locală și generală 

- Forța în regim de rezistenţă  

- Forța în regim de viteză (forța explozivă) 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază: înot de sală specific, pase de bază 

şi specifice (pe posturi), aruncări de pe apă şi din pas (pe posturi), 

pase de angajare 

3.2. Procedee tehnice specifice probei 

A. Centru: aruncări: cu şurub, înapoi, lateral, vole, dopler de pe 

apă; pase: de pe apă, de angajare 

B. Fundaş: aruncări de la distanţă, 5 m, aruncări de pe apă, 

aruncări din pas 
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C. Inter: prindere şi pasare, aruncări de la distanţă, 5 m, aruncări 

de pe apă, pase de angajare 

D. Conducător de joc: aruncări de la distanţă, 5 m, pase de 

angajare 

E. Portar: startul, prinderea mingiei, respingerea mingiei, 

recuperarea mingii, săritura, pasarea 

3.3. Procedee tehnice recomandate individual: de manevrare, de 

finalizare, de depăşire a adversarului, de pătrundere, de întoarcere 

3.4. Acțiuni tehnice recomandate individual: blocarea şuturilor 

poziţionale (5 -7 m), deposedarea din înot şi poziţional 

3.5. Acţiuni tactice individuale de atac: demarcaj direct-indirect, 

plasament, anticiparea acţiunilor, iniţierea şi efectuarea acţiunilor 

în timp util, asigurarea mingii, depăşirea, recuperarea mingii 

3.6. Acţiuni tactice individuale de apărare: marcajul 

(supraveghere; strâns; intercepţie), blocarea mingiilor, recuperarea 

mingiilor, acordarea ajutorului reciproc, ritm susţinut în acţiune 

3.7. Acţiuni tactice colective de atac: „dă şi du-te”, „lasă şi bate”, 

pasele de angajare (centru-extreme etc.), blocaje, paravane, 

încrucişări 

3.8. Acţiuni tactice colective de apărare: repartizarea 

adversarilor, dublarea şi întrajutorareaschimbul de oameni, 

colaborare apărător-portar, apărarea în inferioritate numerică 

3.9. Sisteme de joc 

a) în atac: cu un jucător la centru, cu doi jucători la centru, cu 

intrări succesive, cu un centru fals 

b) în apărare: presing combinat cu apărare în zona sau zonă, “om la 

om” 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlar 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   191 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

27. RUGBY 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Cicluri cardiace pe minut 

- Cicluri respiratorii pe minut 

- Indicele de proporționalitate 

- Compoziție corporală 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului  

- Metoda combinată 

- Metoda repetărilor 

- Metoda competițională 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, 

demonstrația, comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda 

fragmentată, metoda globală, jocul, învățarea prin 

descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-

back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj  

1.5. Noțiuni asociate 

- Însușirea informațiilor privind alimentația rugbiștilor. 

- Învățarea particularităților refacerii după antrenament și 

joc. 

- Fundamentarea cunoștințelor privind igiena jucătorului 

de rugby. 

2. Calități motrice specifice 

2.1. Forța 

- Forța maximală 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.2. Rezistența 

- Capacitatea anaerobă alactacidă 

- Capacitatea anaerobă lactacidă 

- Anduranță scurtă 

- Anduranță  medie 

- Anduranță lungă 

2.3. Coordonarea 

- Echilibru static și dinamic 

- Coordonare complexă în mișcări și poziții 

neobișnuite 

- Orientare spațio-temporală în condiții complexe și 

variate 

2.4.Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

       2.5.Calități motrice combinate 
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- Viteză-forță 

- Viteză-rezistență 

- Viteză-coordonare 

- Forță-viteză 

- Forță-rezistență 

- Forță-coordonare 

- Rezistență-viteză 

- Rezistență-forță 

- Rezistență-coordonare 

2.6.Calități motrice complexe 

- Detentă  în condiții analoage jocului 

- Viteză-rezistență în condiții analoage jocului  

- Forță explozivă și forță-anduranță în structuri 

tehnico-tactice specifice 

- Rezistență-viteză și rezistență-forță pe fondul 

acțiunilor caracteristice modelului competițional 

- Mobilitate și suplețe specifice postului și 

compartimentului 

3. Tehnică și tactică 

3.1.     Tehnică în atac 

- Corectarea deficiențelor de execuție a procedeelor 

tehnico-tactice de bază: poziția fundamentală, purtarea 

balonului cu o mână și cu două, culegerea balonului din lateral 

și din față, pasa de pe loc și din alergare, driblingul, 

schimbarea de direcție cu pas sărit,  fenta, tamponul, lovitura 

de picior din mână și așezată, contactul cu adversarul, 

culegerea balonului de pe sol 

- Procedee tehnico-tactice specifice compartimentelor şi 

posturilor: poziţia fundamentală a prinzătorului la margine, 

poziţia fundamentală a susținătorului la margine, poziția 

fundamentală de împingere la grămezi ordonate (a stâlpului, 

trăgătorului,  linia a II-a, aripă de grămadă,  închizătorului), 

repunerea balonului la grămada ordonată, repunerea balonului 

la margine, prinderea balonului la margine, protejul 

prinzătorului 

- Procedee tehnico-tactice speciale: schimbarea de 

direcție cu pas încrucișat, schimbarea de direcție cu pas 

adăugat, lovitura de picior căzută, extracția balonului, protejul 

balonului la grămezile spontane 

o Tehnică în apărare 

- Corectarea deficiențelor de execuție a procedeelor 

tehnico-tactice de bază: poziția fundamentală, placajul (din 

față, din spate, din lateral), prinderea balonului din zbor, 

culcarea balonului din dribling 

- Procedee tehnico-tactice speciale: smulgerea balonului, 

blocarea adversarului și a balonului, pivotarea adversarului 

3.3.     Tactica în atac 

- Acțiuni tactice colective atac (2-4 jucători): pasa de pe 

loc și din alergare, pasă încrucișată și sărită, pasa cu demi-tur, 

pasa peste umăr și pasa cârlig, pasa pe la spate, pasa 

ranversată, pasa din placaj și pe după adversar, pasele 

specifice mijlocașului la grămada ordonată, încrucișarea și 

flotarea, sărită și sărita-returnată, normală/ din om în om, 

normală-redublată, a urma “ pentru partener, sărită-dublată, 

sărită-reprimire, normală-reprimire 

- Sistem de joc în trepte 

- Acțiunile tactice precum și sistemele ofensive aferente 

grămezilor ordonate, marginilor și aglomerărilor: 
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GRĂMADA ORDONATĂ ( sisteme de legare 3-4-1, 3-3-2, 

combinații tehnico-tactice tip:”89” și “98”);     MARGINE ( 

sisteme de aşezare , sisteme de platforme, combinaţii tehnico-

tactice pe faţa marginii, combinaţii tehnico-tactice pe spatele 

marginii); AGLOMERĂRI (sistemul platformelor pentru 

moluri și grămezi spontane, combinații specifice tehnico-

tactice)   

- Acţiuni tactice individuale ofensive: depășirea, 

pătrunderea, deschiderea unghiului de atac, obținerea 

primplanului la margine obținerea primplanului la grămezile 

ordonate 

- Circulația de balon și jucători la: grămadă ordonată, 

margini, aglomerări, lovitură de începere și reîncepere, lovituri 

libere 

- Contraatacul de nivel I, II și III 

- Transpunerea practică a principiilor fundamentale 

3.4. Tactică în apărare  

- Acțiuni tactice colective atac (2-4 jucători): schimbarea 

adversarului și inferioritate numerică 

- Sistem de joc ranversat, sistem de joc combinat,  sistem de 

joc om la om, sistem de joc glisant, sistem de joc cu 2-3 fundași 

- Acțiunile tactice precum și sistemele defensive aferente 

grămezilor ordonate, marginilor și aglomerărilor 

- Acţiuni tactice individuale defensive: intercepţia și 

închiderea unghiului de atac 

- Circulația jucătorilor la: grămadă ordonată, margini, 

aglomerări, lovitură de începere și reîncepere, lovituri libere 

Transpunerea practică a principiilor fundamentale 

4. Organizarea și 

conducerea 

activității sportive 

4.1 Explicarea și demonstrarea conținutului specific nivelului de 

instruire 

4.2 Selectarea și utilizarea metodelor de predare în cadrul 

procesului didactic 

4.3 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice conținutului 

tematic 

4.4 Conducerea compartimentului și a echipei din care face 

parte în activități sportive de pregătire 

4.5 Organizarea competițiilor școlare de Rugby XV 

4.6 Evaluarea somato-funcțională, motrică și tehnico-tactică a 

jucătorilor 

5. Comportament 

orientat spre 

progres și 

performanță 

5.1. Intelectual-cognitiv: 

- stabilitatea și rezistența atenției 

- concentrare 

- analiza și sinteza rapidă a situațiilor de joc 

- cunoștințe aferente jocului  

- capacitatea de anticipare 

- capacitatea creatoare 

5.2. Afectiv: 

- colaborare, întrajutorare 

- controlul și amplificarea combativității 

- responsabilitate 

- disciplină 

- subordonarea intereselor individuale celor colective 

- evaluarea corectă a propriei persoane 

- empatie  

- prietenie și colegialitate 

5.3. Volitiv: 

 - stăpânire de sine, disciplină tactică 
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 - asumarea voluntară de sarcini și îndeplinirea lor 

 - combativitate, curaj, fermitate 

 - ambiție și spirit de inițiativă,              

 - autoevaluare critică 

 - motivație spre performanță 

 - capacitate de efort mare și susținut 

 - respectarea deciziilor arbitrilor 
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28. SANIE 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1     Indici somato-funcționali specifici: 

      - Starea de sănătate fosrte bună 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală/debit respirator 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

- Elasticitatea toracică 

- Talie peste medie cu membrele lungi 

- Musculatura puternică, forța scapulară dezvoltată 

- Excitabilitatea crescută a S.N.C. pentru pentru coordonarea 

segmentelor aflate în efort 

- Indice de masă corporală 

1.2    Metode și mijloace de dezvoltare/îmbunătățire a calităților 

motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

Metode și mijloace de dezvoltare: 

- a forței specifice probei 

- a vitezei specifice probei 

- a rezistenței la eforturi specifice probei 

- a capacităților coordinative 

- a supleței musculare  

 Metode de creștere și dezvoltare: 

            - a masei musculare active 

            - a troficității și tonicității musculare 

            - protocoale și proceduri de evaluare a indicilor morfo-

funcționali  

            - de menținere a greutății corporale optime 

1.3     Metode și mijloace de instruire (pedagogice): 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4     Prevederi regulamentare 

- regulamentul de concurs specific probei 

- reguli de arbitraj 

- principalele abateri de la prevederile regulamentare şi 

consecinţele acestora 

semnificaţia comenzilor, semnalizărilor arbitrilor şi a aparaturii 

electronice  

2. Calități motrice 

specifice 

2.1     Viteza 

- de deplasare: pe direcție rectilinie 

                       cu schimbări de direcție 

- în regim de forță (momentul startului) 

- de reacție la stimuli vizuali și acustici 

- de execuție: în acțiuni motrice singulare 

                     în acțiuni motrice complexe 

2.2     Forța 

- generală 

- dinamică segmentară 

- segmentară în regim de rezistență 
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2.3     Rezistența 

- generală   

- cardio-respiratorie la eforturi aerobe 

- musculară locală 

- în regim de forţă  (traseu) 

- specifică 

- în regim de efort aerob 

- în regim de efort mixt 

2.4     Capacități coordinative 

- specifică 

- dinamică generală 

- segmentară 

- coordonarea în manevrarea de obiecte 

- în regim de viteză 

2.5     Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară în plan anterior 

- Elasticitate musculară 

2.6     Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

Rezistența în regim de forță (traseu) 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Procedee tehnice de bază: 

- tehnica de bază în conducerea saniei pe viraje taluzate şi 

înclinaţii variabile 

- intrarea pe viraj 

- conducerea saniei pe viraj 

- ieşirea din viraj 

- încărcarea şi descărcarea patinei 

- schimbarea centrului de greutate al corpului 

- startul simplu- dublu 

- pilotaj sanie simplu/dublu 

3.2. Procedee tehnice specifice 

- conducerea saniei pe viraje gradate ca înclinaţie-deschise sau 

închise 

- legări de pasaje 

- abordarea formelor speciale- labirint, inel, omega 

- variante de intrări în viraj, căutarea trasei optime 

3.3. Procedee tehnice recomandate individual 

- pilotarea saniei de concurs în condiţii de mare viteză 

- pilotare cu capul, umerii, picioarele 

- tehnica de start şi aşezarea pe sanie simplu şi sanie dublu 

- tehnica de start în proba de dublu şi specializarea pe probe 

- tehnici de relaxare pe linia dreaptă 

- tehnica de abordare a virajelor şi parcurgerea lor integrală 

3.4. Tactica în în funcție de probă 

      - automatizarea acţiunilor de rezolvare eficientă a problemelor 

dintre tehnică şi profilul pârtiei, starea gheţii, viteza de deplasare  

      - alegerea independentă a procedeului tehnic 

      - încadrarea fiecărui parcurs într-un plan tactic 

      - repartizarea forţelor proprii pe parcursul concursului- 2,3,4 

manşe 

3.5. Tactica colectivă 

      - adaptarea la condiţiile de concurs 

      - valorificarea calităţilor proprii pentru obţinerea victoriei 

      - declanşarea acţiunilor în funcţie de valoarea adversarilor 
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4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 

5.8. Trăsături psihice dominante: 

 - combativitate 

 - tenacitate 

 - concentrare 

 - curaj 

 - atenţie 

 - educarea procesului de excitaţie şi inhibiţie 

 - stăpânire de sine 

 - memorie vizuală 

 - flexibilitate în gândire: rapiditate, promptitudine şi 

anticipare 

 - sensibilitate vestibulară şi proprioceptiv-kinestezică 

 - eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar 

 - disciplină colectivă 

 - orientare spre scop 
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29. SĂRITURI ÎN APĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe 

teoretice de specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate şi tonicitate musculară 

 elasticitate toracică 

 capacitate vitală 

 debit cardiac 

1.2.Indici somato-funcţionali specifici 

 conform cerinţelor stabilite de FR Nataţie 

 forţă statică şi dinamică în toate grupele musculare 

 capacitate la efort anaerob foarte bună 

 coordonare neuromusculară  

1.3.Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei maxime, explozive, în diferite regiuni 

 a vitezei de reacţie,de execuţie 

 a rezistenţei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte 

 a îndemânării 

 a mobilităţii şi a supleţii  

1.4.Metode/ procedee 

 de creştere a masei musculare active 

 de slăbire 

 de creştere a troficităţii 

 de creştere a tonicităţii 

de evaluare a indicilor morfo-funcţionali 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteză: 

- de reacţie / de execuţie 

2.2. Forţă: 

- explozivă (detentă) 

2.3. Rezistenţă: 

- specifică 

2.4. Capacități coordinative: 

- simţul echilibrului 

- coordonare a mişcărilor membrelor 

- coordonarea marilor grupe musculare 

- orientare a corpului în spaţiu 

- simţul de apreciere a vitezei, direcţiei şi amplitudinii mişcării 

2.5. Mobilitate: 

- articulară coxo-femurală, scapulo-humerală, tibio-tarsiană, talo-crurală 

- supleţea 
 

3. Tehnică și tactică 

PROCEDEE TEHNICE 

A. Pe uscat: 

Exerciţii la instalaţii ajutătoare (plasa elastică, trambulina, scaun 

rotativ, platformă, lonjă): 

 sărituri obişnuite cu aterizare pe burtă sau pe spate 

 salturi simple: înainte, înapoi, răsturnat şi contra 

 salturi cu şurub: înainte, înapoi 

 salturi multiple 

 salturi cu şurub şi salturi multiple 

 sărituri din stând pe mâini 

B. La apă: 

 intrări la apă: înainte, înapoi 

 sărituri obişnuite cu intrare în cap 

 înainte: 101, înapoi: 201, răsturnat: 301, contra: 401 

 şurub: înainte: 5111, înapoi: 5211, răsturnat: 5311 

 salturi simple: înainte: 102, înapoi: 202, răsturnat: 302, contra: 

402 



   199 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE 

a) Trambulina de 1 m: 

 sărituri înainte: 104, 105 

 sărituri înapoi: 203, 205 

 sărituri în răsturnat: 303, 305 

 sărituri în contra: 403, 404 

 sărituri cu şurub: un salt şi ½ cu un şurub 

b) Trambulina de 3 m: 

 sărituri înainte: 105, 107 

 sărituri înapoi: 205 

 sărituri în răsturnat: 305 

 sărituri în contra: 405 

 sărituri cu şurub: un şurub cu coeficient de min.2, 4 

c) Platforma: 

 sărituri înainte: 105,107 

 sărituri înapoi: 205 

 sărituri în răsturnat: 305 

 sărituri în contra: 405, 407 

 sărituri în echilibru:  înainte: 614, înapoi: 624 

 şurub cu coeficient de dificultate de min.2, 4 

COMPONENTE TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL 

a) Trambulina 1m:  

104, 105, 106, 203, 204, 303, 304, 403, 404, un salt cu şurub –  coeficient 

de dificultate 2,4 

b) Trambulina 3m:  

105, 204, 205, 304, 305, 404, 405, un salt cu şurub – coeficient de 

dificultate 2,4 

c) Platformă:           

105, 203, 204, 303, 304, 405, 614, 624,  un salt cu şurub – coeficient de 

dificultate 2,4 

ACŢIUNI TACTICE ÎN FUNCȚIE DE PROBĂ 

asumarea mişcărilor şi gradului de dificultate în funcţie de performanţele 

adversarilor şi rezultatelor din seriile de sărituri efectuate 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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30. SCHI ALPIN 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

• înălțime  

• greutate  

• sistem osteo-articular adecvat  

• proporționalitate segmentară  

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare/îmbunătățire a calităților 

motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de dezvoltare/îmbunătățire: 

• Calități motrice - ale forţei maxime, explozive  

- ale vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare specifică  

- ale rezistenţei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte  

- ale capacităților coordinative  

- ale mobilităţii şi a supleţei  

• Creștere și dezvoltare fizică  
- a masei musculare active  

- de control al dietei (slăbire, după caz)  

- de creştere a troficităţii și tonicităţii musculare  

- indici de nutriţie și de proporţionalitate  

- de evaluare a indicilor morfo-funcţionali  

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice specifice 

     Viteza: - de reacţie/ de execuţie/ de deplasare  

     Forţa:  

• specifică explozivă  

     Capacități coordinative:  

• coordonare segmentară  

• echilibru static și dinamic  

     Rezistenţa:  

• specifică - aerobă, anaerobă, mixtă 

     Mobilitatea:  

• articulară şi elasticitate musculară  

     Viteza  

• în regim de forţă/ în regim de rezistenţă  

     Forţa: - statică şi dinamică cu alternare raţională  

• izometrică a membrelor inferioare • Coordonarea:  

• simţul zăpezii şi al alunecării  

• echilibrare în alunecare  

• orientare și organizare spațio-temporală  

• coordonarea segmentelor corporale în relaţie cu acţiunea 

motrică efectuată  

• orientare/coordonare vizual-motrică  
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     Rezistenţa: - în regim de viteză şi îndemânare  

     Mobilitatea:  

articulară: coxofemurală, a genunchilor, scapulo-humerală  

3. Tehnică și tactică 

o perfecțíonarea procedeelor învățate și consolidate în stadiile 

anterioare și aplicarea lor cu eficiență maximă în activitatea de 

concurs; 

o dozarea strictă a mecanismelor de descărcare a schiurilor; 

o declanşarea foarte rapidă prin combinarea mişcărilor de pivotare, 

absorbţie, arcuire laterală a genunchiului exterior, fără intervenţia 

bustului; 

o adaptarea mişcărilor la fazele ocolirii, teren, montarea traseelor 

şi viteza de deplasare ; 

o conducerea virajelor impuse menţinând cea mai mare viteză 

posibilă, prin reducerea surselor de frânare; 

o eliminarea efectelor acţiunii forţei centrifuge, prin poziţii şi 

acţiuni compensatorii; 

o plasarea pe cea mai bună linie de cursă ; 

o cristiania spre vale cu proiecţie laterală; 

o cristiania spre vale prin amortizare; 

o ocoliri/viraje specifice probei de slalom; 

o ocoliri specifice probei de slalom uriaş; 

o ocoliri specifice probei de super G; 

o instruire particularizată a procedeelor tehnice deficitare; 

o abordarea cursei în funcţie de: 

- starea zăpezii; 

- teren; 

- viteza de alunecare; 

- montarea traseului; 

- abordarea traseelor  sub forma manșelor controlate; 

-  asumarea evoluției în funcţie de performanţele adversarilor; 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

5.8 Trăsături psihice dominante 

• temperament  

• atenţie concentrată şi distributivă  

• moral-volitive  

• stabilitate psihică şi emoţională  

• rezistenţă la stres  

• gândire operantă  

• flexibilitate în gândire: rapiditate, promptitudine şi anticipare  

• tenacitate  
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31. SCHI BIATLON 

Domenii de conținut Conținuturi 

1.Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

• talie normală  

• greutate optimă  

• tonicitatea musculaturii flexoare şi extensoare a membrelor 

inferioare  

• tonicitatea şi troficitatea musculaturii coloanei vertebrale  

• elasticitate musculară foarte bună  

• mobilitate articulară activă şi pasivă  

• musculatură de tip longilin nehipertrofică  

• capacitate vitală dezvoltată specific probei  

• aparat cardio- vascular dezvoltat şi pregătit specific  

• monosomatic cu torace și centura scapulară bine dezvoltate  

• elasticitate toracică 15 - 18 cm  

• indice de proporționalitate statură/2-bust = 0  

• raport talie greutate = 1 - 0,95  

• brațe puternice, anvergură brațe, statură - valori pozitive  

• mobilitate lombară bună (peste + 10cm)  

• forță scapulară 80 - 85 cm  

• capacitate aerobă bună, cu un consum de VO2 maximum de 

peste 90%  

• volum cardiac 1200 - 1400 ml  

• cantitate de hemoglobină 15-16 mg  

• VO2 puls 36-38 ml  

• sistem nervos puternic și echilibrat  

• dexteritate dreapta 1, stânga 3  

• timp de reacție 180 - 200 ms  

1.2. Metode și mijloace de dezvoltar/ îmbunătățire a calităților 

motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

Reguli de arbitraj 

2.Calități motrice specifice 

Viteza: - de reacţie la stimul vizual (efectuarea tragerii în timp limitat)  

• - de execuţie a actelor motrice specifice: deplasare pe schi, 

tragere cu arma  

• - de deplasare pe spaţii medii/ de repetiţie  

Forţa: - explozivă/ în regim de viteză/ în regim de rezistenţă  

• - de împingere izometrică/statică specifică tragerii 

(menţinerea cu uşurinţă a armei în ambele poziţii)  

• - de împingere izometrică  
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• - statică specifică tragerii (menţinerea cu uşurinţă a armei în 

ambele poziţii)  

• • Rezistenţa: - aerobă  

• - în regim de viteză  

• - în regim de forţă  

Capacități coordinative: 

• - simţul zăpezii  

• - orientare în spaţiu  

• - în regim de rezistenţă  

• - menţinerea echilibrului în deplasarea pe schi şi pentru 

tragerea în poziţia picioare  

Mobilitatea:  

articulară activă şi pasivă a coloanei vertebrale, a centurii scapulare, a 

gleznelor  

3.Tehnică și tactică 

 

• alunecare prin împingere simultană  

• pasul de semipatinaj în brațe 

• pasul de patinaj fără împingere în brațe  

• 2 paşi de patinaj şi împingere simultană în brațe  

• 1 pas de patinaj şi împingere alternativă în brațe  

• treceri de la un procedeu la altul  

Procedee tehnice specifice tragerii cu arma:  

elemente:  

- poziţie – ochire – respirație - declanşare  

procedee:  

- tragere poziția culcat  

- tragere poziția picioare  

• de deplasare  

• de manevrare a armei  

• de finalizare  

Acţiuni tehnice recomandate individual:  

• perfecţionarea deplasării pe schiuri, specifică schiului de fond  

• folosirea cu prioritate a tehnicii de alunecare cu 1 pas de 

patinaj şi împingere simultană cu braţele  

• aplicarea corectă a elementelor tehnice clasice şi libere  

• aplicarea corectă a elementelor tehnice de bază din trasul cu 

puşca de aer comprimat calibrul 5,6 mm în poziţia culcat rezemat:  

• poziţia/ ochirea/ declanşarea/ respiraţia  

• manevrare rapidă a armei la intrarea şi iesirea din poligon  

• folosirea unui ritm de tragere stabil, 4-5 secunde între focuri  

• realizarea unor parametri de timp pentru poligon  

• formarea unui ritm optimal individualizat de tragere, având în 

vedere manevrele de armă din poligon și fazele elaborării focului  

• creșterea procentajului de lucru pe zăpadă, îmbunătățirea 

tehnicii schiului specific biatlonului  

• realizarea unui număr mare de kilometri de alergare pe schiuri 

și schi role cu arma în spate  

asigurarea unei cantități de efort mai mare în regim mixt  

4.Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1  Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 
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5.Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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32. SCHI FOND 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1     Indici somato - funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

• talie normală  

• greutate optimă  

• volum şi debit cardiac crescut  

• amplitudinea ciclului respirator  

• sistem osteo-articular foarte bun  

• forţă statică în toate grupele musculare  

• percepţii acustice, optice, kinestezice  

1.2     Metode și mijloace de dezvoltare/îmbunătățire a calităților 

motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3     Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4     Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

• Viteza:  

- în regim de forţă  

- în regim de rezistenţă  

- de reacţie şi execuţie faţă de profilul traseului şi caracteristicile 

suprafeţei de alunecare  

- de execuţie a mişcărilor tehnice repetate 

• Forţa:  

- în regim de viteză  

- în regim de rezistenţă  

- explozivă a membrelor inferioare  

- statică a membrelor superioare  

- statică a degetelor  

- izotonică a musculaturii membrelor în regim de coordonare şi 

rezistenţă 

• Capacități coordinative:  

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate  

- coordonare spaţio-temporală  

- coordonare vizual - motrică  

- dexteritate generală şi specifică  

• Rezistenţa:  

- în regim de viteză  

- în regim de forţă  

• Mobilitate: 

- articulară, la nivelul tuturor segmentelor  

- scapulară, lombară  

- supleţe generală şi specifică 
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3. Tehnică și tactică 

• mersul alternativ pe pante şi suprafeţe diferite  

• mersul cu împingere simultană pe pante şi suprafeţe diferite  

• treceri simple de la un mers la altul  

• de la mersul alternativ cu doi paşi la mersul alternativ cu patru 

paşi şi mersul alternativ cu patru paşi şi trei împingeri de braţe  

• de la mersul prin alunecare cu împingere simultană la mersul 

cu doi paşi şi împingere simultană şi la mersul cu un pas şi împingere 

simultană  

• treceri complexe de la mersul alternativ la cel cu împingere 

simultană  

pasul de patinaj  

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

5.8 Trăsături psihice dominante 

• tenacitate  

• eliminarea sentimentului de teamă faţă de munte  

• atenţie concentrată şi distributivă  

• curaj  

• prudenţă  

• stăpânire de sine  

• perseverenţă  

• dârzenie  

• stabilitate psihică şi emoţională: latura volitivă, intelectuală şi 

afectivă  

• concentrare  

• rezistenţă la stres  

• gândire specializată, profundă şi rapidă  

• memorie vizuală  

• dinamism  

• spirit de iniţiativă  

combaterea spiritului de agresivitate  
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33. SCHI ORIENTARE 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1    Indici somato-funcționali specifici: 

 talie normală 

 greutate optimă 

 musculatură de tip longilin nehipertrofică 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

 percepţii acustice, optice, kinestezice 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2 Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

1.3.Metode şi mijloace de dezvoltare 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.4.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.5.Prevederi regulamentare 

 regulament de concurs 

 principalele abateri de la prevederile regulamentare şi 

consecinţele acestora 

 semnificaţia comenzilor, semnalizărilor arbitrilor şi a aparaturii de 

specialitate 

 Regulamentul ramurii sportive 

 Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1.Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

- în regim de forţă 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- de reacţie la stimuli vizuali 

- de execuţie ( împingere în braţe) 

- de deplasare în regim de rezistenţă şi forţă în condiţii 

specifice de teren 

2.2.Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 
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- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- explozivă a membrelor inferioare 

- dinamică a principalelor grupe musculare 

- statică a membrelor superioare 

2.3.Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

2.4.Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii 

variate 

- coordonare spaţio-temporală 

- coordonare vizual-motrică 

- dexteritate generală şi specifică 

- în regim de rezistenţă 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Mobilitate 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

o articulară, la nivelul tuturor segmentelor 

o scapulară, lombară 

o supleţe generală şi specifică 

2.6.Calități motrice combinate 

o Forța-rezistență 

o Forța–viteză (forța explozivă) 

o Rezistența de forță 

o Rezistența de viteză 

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice 

 pas de patinaj cu împingere simultană la 2 paşi 

 pas de semipatinaj 

Procedee tehnice specifice: 

 1  pas de patinaj şi o împingere simultană 

 alunecare prin împingere simultană 

 deplasare pe zone de influenţă a reperelor 

Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

 de deplasare 

 de întoarcere 

 de pătrundere 

 de manevrare 

 de finalizare 

Acţiuni  tehnice  recomandate individual: 

 citirea hărţii 

 conştientizarea poziţiei în teren 

 trecerea de la un procedeu tehnic de deplasare pe schiuri la altul, 

în funcţie de teren  

 pas de semipatinaj 

 reprezentarea mentală a terenului 

5.8. Tactica  
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Acţiuni tactice specifice 

Acţiuni tactice individuale:  

 utilizarea optimă  a procedeelor tehnice de deplasare pe schiuri în 

funcţie de profilul terenului 

 adaptarea unei viteze optime de deplasare corelată cu nivelul de 

însuşire a procedeelor tehnice de orientare 

Acţiuni tactice colective: 

 pregătirea specifică a concurenţilor de ştafetă în funcţie de 

schimburi 

conştientizarea situaţiilor apărute în concurs 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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34. SCHI SĂRITURI 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1   Indici somato - funcționali specifici: 

- talie medie spre înaltă, conform cerinţelor stabilite de 

F.R.Schi 

- greutate optimă 

- masă activă şi ţesut adipos 11% 

- volum şi debit cardiac crescut 

- sistem osteo-articular foarte bun 

- forţă statică în toate grupele musculare, detentă foarte bună 

- percepţii acustice, optice, kinestezice 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2   Metode și mijloace de dezvoltare/îmbunătățire a calităților 

motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3   Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4   Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

- de reacţie: 

- în momentele din fazele săriturii / la stimuli vizuali 

- de execuţie: 

- în regim de îndemânare 

- în regim de forţă 

- de execuţie în condiţii specifice săriturilor cu schiurile 

- de deplasare pe distanţe mici 

2.2. Forța 

- Forța maximă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- explozivă a membrelor inferioare (detentă) 

- în regim de viteză 

- flexorilor labei piciorului 

- muşchilor spatelui 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă 

- Rezistența anaerobă 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 
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- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- coordonarea segmentelor capului în condiţii variate 

- coordonare specifică în efectuarea procedeelor tehnice în 

condiţii de creştere a solicitărilor privind atenţia, echilibrul şi 

orientarea spaţială 

- educarea percepţiilor specializate de spaţiu, timp, direcţie, 

viteza şi amplitudinea mişcărilor 

- efectuarea de sarcini motrice cu grad de dificultate diferit 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența - forță 

Rezistența - viteză 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica  

PROCEDEE TEHNICE 

• din schiul alpin: 

- oprirea 

- schimbarea de direcţie 

- poziţia de coborâre 

• din schi sărituri: 

- poziţia de elan 

- poziţia de desprindere 

- poziţia de aterizare 

Procedee tehnice specifice probei: 

• procedeele tehnice de bază aplicate în condiţii variate 

(schimbări survenite de la o trambulină la alta, condiţii 

atmosferice) 

• elan - desprindere - zbor - aterizare de pe trambulina de K = 

50 - 85 

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE 

INDIVIDUAL 

• de manevrare 

• de alunecare 

• de desprindere 

• de zbor 

• de aterizare 

3.2. Tactica  

ACŢIUNI TACTICE SPECIFICE 

• sărituri în condiţii climaterice diferite (vânt, zăpadă apoasă, 

gheaţă) 

• antrenamente sub formă de concurs (ora identică celei de 

concurs, numere de start, arbitraj) 

• tactica în funcţie de săritura realizată de adversari sau de 

propria săritură realizată în prima manşă 

• eliminarea greşelilor care influenţează în mod decisiv stilul 

(poziţia corpului în aer) pe parcursul concursului 
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4. Organizarea și 

conducerea activității sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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35. SCRIMĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Perimetre corporale  

- Raport înalțime/ anvergură 

- Talie 

- Greutate corporală 

- Raport talie/greutate 

- Anvergură 

- Frecvență cardiacă în repaus 

- Frecvență cardiacă în tipul efortului 

- Frecvență Cardiacă după efort și timpul de revenire 

- Estimarea procentului de grăsime  

- Capacitate vitală pulmonară 

- VO2 Max estimat 

- Indicatori de recuperare și stres fiziologic 

- Variabilitatea ritmului cardiac 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda repetărilor cu intensitate progresivă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului  

- Metoda jocurilor cu temă 

- Metoda eforturilor repetate la intensitate mare 

- Metoda intervalelor variabile  

- Metoda circuitelor de forță și putere explozivă 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, 

demonstrația, comunicarea) 

- Metoda jocului 

- Metoda problematizării 

- Învățare prin descoperire 

- Metoda situațională 

- Autoanaliza video 

1.4.  Prevederi regulamentare 

- Regulamentul de lupta si competiție  

- Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție- decizie 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2 Forța 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

2.3.Rezistența 

- Rezistența generală aerob- anaerobă 

2.4.Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

2.5.Mobilitatea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 
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2.6.Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 

- Rezistența de forță 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnică în atac 

PROCEDEE TEHNICE: 

 tehnica deplasărilor pe planşe 

 poziţia iniţială 

 salutul 

 poziţia de gardă 

 pas înainte- pas înapoi 

 salt înainte- salt înapoi 

 fandare 

 pas fandare 

 salt fandare 

 fleşe 

 contraofensive: 

- simultane 

- contraatacuri 

- remize 

 tehnica braţului înarmat: 

- angajament 

- schimbarea de angajament 

- braţul în linie 

- fenta 

- acţiuni pe fier 

- atac direct 

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE 

INDIVIDUAL 

Componente tehnice recomandate individual,specifice fiecărei 

probe: 

- de manevrare a armei 

- de finalizare 

- de deposedare a adversarului 

- de pătrundere  

- de întoarcere 

Acţiuni tehnice   recomandate individual: 

- acţiuni ofensive: atac cu intenţia I-a 

                             -   atac cu intenţia a II-a 

                             -   atacuri simple (direct, degajament) 

                             -   atacuri compuse (cu prize pe fier) 

                             -   atacuri combinate( fentă şi acţiuni pe fier) 

                             -   atacuri repetate( remiză, repriză, reluare) 

- acţiuni contraofensive: lovituri de oprire 

                               -    lovituri în timp   

                               -    ieşiri în timp 

3.2. Tehnica în apărare 

- parade  drepte 

- parade circulare 

- riposte simple şi cu fente 

- riposte cu acţiuni pe lamă 

- riposte combinate 

- acţiuni defensiv- ofensive: paradă urmată de ripostă 

                                            -    retragere cu pas înapoi 

                                             -    retragere cu salt înapoi 

                                            -    eschivă 

3.3. Tactica în atac 
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- atac direct 

- atac cu degajament 

- atac cu fentă dreaptă - degajament 

- atac cu fentă degajament- degajament (fentă 1-2) 

- atac cu fentă dreaptă- înşeală contra 

- atac cu fentă cu degajament- înşeală contra 

- atac cu bătaie lovitură dreaptă 

- atac cu bătaie degajament 

Acţiuni tactice colective: 

 atac cu una sau mai multe fente 

 atac cu acţiuni pe fier 

 atac cu prize pe fier 

 atac cu fente şi acţiuni pe fier 

 atac premeditat (intenţia I-a) 

 atac premeditat improvizat (intenţia a II-a) 

 atac repetat : remiză, repriză, reluare                                                

3.4. Tactica în apărare 

Acţiuni tactice individuale de apărare: 

- tatonări 

- mascări 

- invite 

- jocul cu arma 

- parăzi simple drepte prin împingere, cu bătaie, cu opoziţie 

- parăzi semicirculare 

- parăzi circulare 

- parăzi drepte 

- riposte false 

- combinaţii de parezi drepte cu circulare şi semicirculare, 

riposte 

Acţiuni tactice colective de / în apărare: 

• combinaţii de parăzi circulare, drepte, semicirculare 

3.5. Sisteme de întrecere: 

conform regulamentelor Federaţiei Internaţionale 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1.  Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție. 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în echipă 

5.6. Colaborare și spirit de echipă 

5.7. Etică și fair-play 
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36. SPORT AEROBIC 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1.Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală cu o masă activă bine reprezentată; 

- Proporție optimă între înlțime și greutate; 

- Masa musculară bine dezvoltată; 

- Tonicitate musculară; 

- Troficitate musculară; 

- Capacitate vitală cu indici superiori; 

- Frecvența cardiacă cu o bună capacitate de revenire după 

eforturi intense specifice secvențelor motrice din sportul 

aerobic; 

- Frecvența respiratorie cu un debit optim; 

- Stabilitate articulară și ligamentară; 

- Sensibilitate tactilă și kinestezică; 

- Capacitate proprioceptivă dezvoltată; 

- Ideomotricitate. 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda repetărilor unor mișcări tehnice specifice  ș ia unor 

secvențe de pași pentru optimizarea vitezei sub diferite forme 

de manifestare în forme specifice; 

- Metoda eforturilor continue, utilizînd ca mijloace secvențe 

motrice din exercițiu sau exercițiul integral, cu pauze de 

erefacere incompletă, pentru dezvoltarea rezistenței aerobe 

specifice, utilizând secvențe din exerciții sau exercițiul 

integral; 

- Metoda antrenamentului pe intervale pentru dezvoltarea 

rezistenței specifice, utilizând mijloace specifice sportului 

aerobic; 

- Metoda exercițiilor pliometrice pentru dezvoltarea forței 

explozive în regim specific, la nivelul membrelor inferioare; 

- Metoda circuitului pentru dezvoltarea forței segmemtare; 

1.3.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare eficientă în baza unui 

limbaj adaptat vârstei la care începe instruirea în sportul 

aerobic dublat de asocierea cu terminologie specifică, 

concretizate în explicație, demonstrație, comunicare 

senzorială senzații la nivelul zonelor implicate în mișcare, 

pentru formarea schemei corporale, conștientizarea mișcării 

și dezvoltarea kinesteziei; 

- Metoda exersării practice cu formularea precisă a unor sarcini 

de execuție (repetiția, metoda analitică, metoda globală, 

jocul); 

- Metoda învățării algoritmice; 

- Metoda învățării prin descoperire; 

- Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice, 

întrecerea, autoevaluarea, feedback-ul și auto-feedback-ul). 

1.4.Prevederi regulamentare 

-Cunoașterea și respectarea cerințelor impuse de codul de punctaj 

specific categoriei clasificare, a I-a și seniori; 

-Cunoașterea regulamentului de concurs. 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare în forme și pe direcții specifice, pe 

distanțe scurte; 

- Viteza de reacție la stimuli sonori, având în vedere faptul că 

toate execuțiile se derulează în regim de armonizare cu 

muzica și cu anumite accente sonore; 
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- Viteza de execuție solicitată de ritmul alert al secvențelor 

muzicale folosite în sportul aerobic; 

- Viteza de repetiție care asigura execuții a două mișcări pe un 

singur timp. 

2.2.Forța 

- Forța generală la nivelul tutror grupelor musculare; 

- Forța segmentară, în speecial la nivelul musculaturii flexoare 

și extensoare a trunchiului; 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă generală cu accent pe optimizarea 

capacității vitale; 

- Rezistența anaerobă - rezistența neuro-musculară, dat fiind 

faptul că efortul intens din cadrul oricărei probe de concurs, 

este caractereizat de numeroase momente de effort derulat în 

condiții de hipoxie. 

2.4.Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică generală; 

- Coordonare segmentară; 

- Echilibru static și dinamic; 

- Lateralitate; 

- Ritmicitate; 

- Muzicalitate 

- Simţul artistic 

- Orientarea corpului în spaţiu 

- Simț de apreciere al vitezei, direcţiei, amplitudinii; 

- Kinestezie și capacitate proprioceptivă; 

- Ideomotricitate. 

2.5.Mobiliate și suplețe 

- Activă; 

- Pasivă (streeching și cu partener); 

- Mobilitate articulară la nivelul membrelor superioare, 

inferioare și la nivelul coloanei vertebrale; 

- Stabilitate articușară; 

- Elasticitate musculară. 

2.6.Calități motrice combinate 

- Forța - rezistență, pentru execuții tehnice de calitate în regim 

de oboseală, dată fiind intensitatea solicitărilor din concurs; 

- Viteză în regim de forță (forța explozivă - detentă); 

- Viteză în regim de rezistență ce asigură execuția în viteză a 

mișcărilor pe finalul probei de concurs; 

- Rezistența în regim de forță; 

- Rezistența în regim de viteză - rezistența neuro-musculară. 

2.7. Aspecte privind asigurarea și protecția 

- Tehnici de reechilibrare; 

- Modaltăți de atenuare a șocurilor; 

- Tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în 

execuţii; 

- Cunoştinţe teoretice despre importanţa „încălzirii”. 

3. Tehnică și tactică 

- Secvențe de pași specifici; 

- Secvente de pași cu mișcări de brațe; 

- Pași de dans; 

- Elemente de dificultate din cele 4 grupe, precizate în codul de  

- punctaj pentru categoria respectivă;  

A - elemente de forță dinamică; 

B - elemente de forță statică; 

C - sărituri; 

D - emente de echilibru și flexibilitate. 
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- Elemente de parteneriat; 

- Elemente de tranziție; 

- Contrucții; 

- Elemente acrobatice de bază pentru performanță. 
 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității de pregătire (pregătirea 

lecțiilor de antrenament în acord cu fiecare etapă a procesului de 

învățare). 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului; 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare asociat cu   

a. complexitatea elementelor sau secvențelor motrice care fac 

obiectul învățării și etapa de învățare abordată; 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice în strânsă  

corespondență cu posibilitățile de exprimare motrică ale copiilor; 

4.5 Organizarea și conducerea activităților sportive; 

4.6 Conducerea grupului în timpul concursului de gimnastică 

aerobică; 

4.7 Organizarea competițiilor școlare de gimnastică aerobică; 

4.8 Evaluarea activității sportive. 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Colaborare și spirit de echipă 

5.6 Etică și fair-play 
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37. ȘAH 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali specifici 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

1.2.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire, studiul individual 

avansat, analiza computerizată) 

- Metode de evaluare (participarea la turnee, analiza partidelor 

proprii, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.3.Prevederi regulamentare 

-  Regulamentul competițiilor oficiale FIDE și FR Șah 

- Procedura de desfășurare a turneelor (elvețian, sistem round-

robin) 

-  Regulile detaliate pentru remiză (cerere oficială, arbitraj) 

- Reguli de departajare în turnee (Buchholz, Sonneborn-Berger, 

play-off) 

-  Norme de timp oficiale (clasic, rapid, blitz) 

- Reguli anti-trișaj (folosirea dispozitivelor electronice, fair-play 

digital) 

-  Rolul arbitrilor și procedura contestațiilor 

          - Obligațiile jucătorilor în competițiile internaționale 

(legitimație, regulament anti-doping – ca noțiune generală, chiar dacă 

șahul este sport intelectual) 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1.Viteza 

- Viteza de reacție 

- Viteza de execuție 

- Viteza de repetiție 

2.2.Forța 

-  Forța generală 

2.3. Capacitatăți coordinative 

- Coordonarea ochi-mână 

2.4. Mobilitate articulară 

2.5.  Rezistența statică posturală ridicată 

3. Tehnică și tactică 

3.1.Procedee tehnice  

-      Conversia avantajului pozițional în avantaj material 

-      Apărarea activă și tehnica de remiză 

-      Pregătirea teoretică în deschideri și repertoriul personal 

 

3.2.      Procedee tactice  

-      Combinații complexe (succesiuni de 3+ motive) 

-      Sacrificii speculative (de calitate, de pion pentru inițiativă) 

-      Distrugerea apărării 

-      Atragere + deviație combinate 

-      Exploatarea suprasarcinii pieselor adverse 

-      Tactici de final (zugzwang, promovare forțată) 

-      Îmbinarea tacticii cu planul strategic 

-      Contraatac tactic planificat 

3.3. Elemente de strategie 

-      Elaborarea planurilor strategice complexe 

-      Evaluarea poziției (material, spațiu, activitate, timp, 
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structură de pioni) 

-      Crearea și utilizarea pionilor liberi 

-      Exploatarea câmpurilor slabe 

 

3.4. Sisteme de joc: se recomandă ca sistemele de joc să fie cât mai 

concrete, se aleg ţinându-se cont de individualitatea fiecărui jucător, 

se aplică în funcţie de adversari şi să conţină multe variante 

teoretice bine analizate: 

- sisteme bazate pe stilul de joc poziţional  

- sisteme bazate pe declanşarea unui atac rapid 

sisteme bazate pe declanşarea unui atac prin surprindere (cu rocade  

inverse) 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

4.9 Analiza partidelor 

4.10 Gestionarea timpului 

4.11 Utilizarea tehnologiei 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 

5.8 Gestionarea stresului și a emoțiilor (în special la competiții) 

5.9 Perseverență și reziliență cognitivă (capacitatea de a reveni după 

greșeli/înfrângeri) 

5.10 Gândire logică și planificată (dezvoltarea unei atitudini de 

analiză și strategie) 

5.11 Respect pentru tradiția și istoria șahului (valoare culturală și 

educativă). 
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38. TAEKWON-DO WTF 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1. Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală, înălțimea corporală și anvergura 

brațelor 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă în efort și în repaus 

- Frecvența respiratorie 

- troficitatea şi tonicitatea lanţurilor musculare 

- stabilitate optimă a S.N.C. 

1.2. Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

1.3. Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, 

metoda globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

1.4. Prevederi regulamentare 

- Regulamentul ramurii sportive 

Reguli de arbitraj 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza 

- Viteza de deplasare 

- Viteza de reacție la stimuli vizuali și tactili 

- Viteza de execuție a procedeelor tehnice complexe 

- Viteza de repetiție a acțiunilor în succesiune rapidă 

- Viteza de opțiune 

2.2. Forța 

- Forța maximă explozivă 

- Forța generală 

- Forța segmentară 

- Forța specifică 

- Forța dinamică 

- Forța statică 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă pentru refacere rapidă 

- Rezistența anaerobă la eforturi maxime 

2.4. Capacități coordinative  

- Coordonare dinamică generală în acțiuni imprevizibile și de 

contracarare 

- Coordonare segmentară 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior 

- Ritmicitate 

- Echilibru static și dinamic 

- Dexteritate 

2.5. Suplețea 

- Activă 

- Pasivă (cu partener) 

- Mobilitate articulară 

- Elasticitate musculară 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța – rezistență 

- Forța – viteză (forța explozivă) 
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3. Tehnică și tactică 

3.1 Tehnica pozițiilor 

3.2 Tehnica de atac cu membrele superioare 

3.3 Tehnica de apărare cu membrele superioare 

3.4 Tehnica de atac cu membrele inferioare 

3.5 Tehnica de apărare cu membrele inferioare 

3.6 Tehnici de luptă specifice, în funcţie de caracteristicile fizice, 

psihice şi tactice ale sportivului 

3.7 Tehnica de atac 

3.8 Tehnica de apărare 

3.9 Execuţii tehnice ţinând cont de partener (nivel), competiţie, 

proba la care concurează 

3.10 Alegerea independentă a procedeelor tehnice în funcţie de 

adversar 

3.11 Încadrarea fiecărei lupte într-un plan tactic în funcţie de 

adversar) 

3.12 Procedee tehnice specifice 

3.13 Acțiuni tactice specifice 

3.14 Acţiuni tactice în funcţie de probă  

3.15 Acţiuni tactice colective 

3.16 Adaptarea la condiţiile de competiţi 

3.17 Valorificarea calităţilor proprii pentru obţinerea victoriei 

3.18 Declanşarea acţiunilor în funcţie de valoarea adversarilor 

3.19 Sisteme de întrecere (conform regulamentelor oficiale ale 

Federaţiei, ale forurilor europene sau mondiale) 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive 

4.7. Organizarea competițiilor școlare 

4.8. Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1. Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2. Autocontrol și disciplină 

5.3. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5. Asumarea rolurilor în grup 

5.6. Colaborare și spirit de grup 

5.7. Etică și fair-play 
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39. TENIS 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate musculară 

 tonicitate musculară 

 elasticitate toracică 

 debit respirator şi pulmonar optim  

 capacitate vitală 

 stabilitate articulară 

 reflexe osteo-tendinoase 

1.2.Indici somato-funcţionali specifici 

 talie normală 

 greutate optimă 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

1.3.Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei specifice probei 

 a vitezei specifice probei 

 a rezistenţei la eforturi specifice probei, aerobe, anaerobe şi mixte 

 a supleţei musculaturii 

 a îndemânării 

 a dexterităţii  

1.4.Metode/ procedee de creştere 

 a masei musculare active 

 a greutăţii corporale optime 

 a troficităţii 

 a tonicităţii 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1.Viteza 

- în regim de forţă 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

2.2.Forţa 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- explozivă a membrelor inferioare şi superioare 

- de lovire 

2.3.Capacități coordinative 

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate 

- coordonare spaţio-temporală 

- coordonare vizual-motrică 

- dexteritate generală şi specifică 

2.4.Rezistenţa 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

2.5.Mobilitatea 

- articulară, la nivelul tuturor segmentelor 

- scapulară, lombară, coxofemurală, tibiotarsiană 

- supleţe generală şi specifică 

3. Tehnică și tactică 

ELEMENTE TEHNICE 

 poziţia fundamentală 

 deplasarea în teren 

 lovituri: forehand, backhand, vole, serviciu, lob, smash, demivole 

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE 

INDIVIDUAL 

 toate elementele tehnice cu factori de eficiență 



   224 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

ACŢIUNI TACTICE DE JOC 

1. Faza impusă de joc 

Serviciul și returul 

2. Faza liberă de joc 

Toate elementele tehnice fără serviciu 

Acţiuni tactice colective de atac (jocul de dublu, fete, băieţi şi mixt): 

 aşezarea în teren: 

- la fileu/la linia de fund 

 atac prin lovituri: 

- în lung de linie / în diagonală / tăiate / liftate 

 atac prin lob liftat 

 smash orientat spre mijlocul terenului între adversari 

Acţiuni tactice colective de apărare (jocul de dublu, fete, băieţi şi mixt): 

 aşezare în teren: 

la fileu/la linia de fund 

 poziţia fundamentală de apărare joasă 

 deplasări în teren 

 returul din zona din spatele terenului 

 returul din cros 

 retur în lung de linie 

 lobul 

Acţiuni tactice recomandate individual: 

 returul de serviciu 

 finalizare în lung de linie 

 finalizare în cros lung 

 finalizare în cros scurt 

 finalizare cu pasinhshot 

 finalizare cu finalizare 

 finalizare cu minge scurtă 

Sisteme de joc: 

 ofensiv/defensiv 

 mixt 

TRĂSĂTURI PSIHICE DOMINANTE 

 tenacitate 

 atenţie concentrată şi distributivă 

 curaj 

 perseverenţă 

 dârzenie 

 stabilitate psihică şi emoţională: latura volitivă, intelectuală şi 

afectivă 

 concentrare 

 rezistenţă la stres 

 gândire specializată, profundă şi rapidă 

 memorie vizuală 

dinamism 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 
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Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament orientat 

spre progres și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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40. TENIS DE MASĂ 

 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

1.1.Indici somato-funcţionali generali 

 troficitate musculară 

 tonicitate musculară 

 elasticitate toracică 

 debit respirator şi pulmonar optim  

 capacitate vitală 

 stabilitate articulară 

 reflexe osteo-tendinoase 

1.2.Indici somato-funcţionali specifici 

 talie normală 

 greutate optimă 

 volum şi debit cardiac crescut 

 sistem osteo-articular foarte bun 

 forţă statică în toate grupele musculare 

1.3.Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei specifice probei 

 a vitezei specifice probei 

 a rezistenţei la eforturi specifice probei, aerobe, anaerobe şi mixte 

 a supleţei musculaturii 

 a îndemânării 

 a dexterităţii  

1.4.Metode/ procedee de creştere 

 a masei musculare active 

 a greutăţii corporale optime 

 a troficităţii 

a tonicităţii 

2. Calități motrice specifice 

2.1.Viteza 

- în regim de forţă 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

2.2.Forţa 

- în regim de viteză 

- în regim de rezistenţă 

- în regim de supleţe 

- explozivă a membrelor inferioare şi superioare 

- de lovire 

2.3.Capacități coordinative 

- coordonarea tuturor segmentelor corpului în condiţii variate 

- coordonare spaţio-temporală 

- coordonare vizual-motrică 

- dexteritate generală şi specifică 

2.4.Rezistenţa 

- în regim de viteză 

- în regim de forţă 

2.5.Mobilitatea 

- articulară, la nivelul tuturor segmentelor 

- scapulară, lombară, coxofemurală, tibiotarsiană 

supleţe generală şi specifică 

3. Tehnică și tactică 

PROCEDEE TEHNICE 

Procedee tehnico- tactice specifice profilului de joc ofensiv/defensiv 

în funcţie de adversar : 
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Domenii de conținut Conținuturi 

 poziţia fundamentală de bază specifică procedeelor tehnice în 

funcţie de profilul de joc ofensiv/ defensiv; automatizare 

Procedee tehnice specifice: 

 serviciu cu efecte diferite executat pe direcţii diferite 

 combinarea de procedee tehnice 

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE 

INDIVIDUAL 

Componente tehnice recomandate individual conform profilului de 

joc ofensiv/ defensiv, până în stadiul de automatizare 

 servicii liftate, tăiate cu efect executate în diferite zone/ puncte ale 

mesei 

 preluarea serviciului prin joc de mijloc sau flip 

 contraatacul combinat forhand/rever pe diferite direcţii cu ritmuri 

diferite din apropiere şi semidistanţă faţă de masă 

 ,, iniţiere” topsin pe minge tăiată sau pe flip 

 „încheieri decisive” forhand şi rever după anumite procedee 

tehnice 

ACŢIUNI TACTICE SPECIFICE 

Acţiuni tactice individuale de atac: 

 depistarea punctelor slabe ale adversarului şi valorificarea 

acestora în interes propriu 

 selectarea/aplicarea/valorificarea celor mai eficiente procedee 

tehnice pentru câştigarea punctului 

 seturi cu tactică impusă 

 seturi cu handicap de puncte 

Acţiuni tactice individuale de apărare: 

 poziţia fundamentală de apărare  

 poziţia fundamentală de atac 

Acţiuni tactice colective : (jocul de dublu): 

 preluarea iniţiativei pentru obţinerea punctului cât mai rapid 

 anticiparea acţiunilor adversarului şi valorificarea în interes 

propriu 

Sisteme de joc: conform regulamentului de competiţie a F.I.T.M. 

 joc individual 

 joc dublu 

 joc pe echipe 

TRĂSĂTURI PSIHICE DOMINANTE 

 tenacitate 

 eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar 

 atenţie distributivă 

 curaj, stăpânire de sine,încredere în sine 

 combativitate 

 colaborare şi întrajutorare 

 flexibilitate în gândire: rapiditate şi promptitudine 

 dârzenie, perseverenţă 

 stabilitate emoţională 

 educarea voinţei 

disciplină, punctualitate 

4. Organizarea și conducerea 

activității sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 



   228 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru 

filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

Domenii de conținut Conținuturi 

5. Comportament orientat 

spre progres și 

performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în echipă 

5.6 Colaborare și spirit de echipă 

5.7 Etică și fair-play 
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41. VOLEI 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

1.1.Indici somato-funcționali specifici: 

- Statura; 

- Anvergura; 

- Indice de masă corporală orientat spre creșterea masei active; 

- Proporţionalitate optimă între înălţime şi greutate; 

- Masa musculară armonios dezvoltată la nivelul tuturor 

grupelor musculare; 

- Tonicitate și troficitate musculară la nivelul tuturor grupelor 

musculare 

- Stabilitate articulară și ligamentară; 

- Capacitate vitală cu indici superiori 

- Capacitate de revenire rapidă a frecvenței cardiace, după 

eforturi maximale și supramaximale; 

- Control eficient al frecvenței respiratorii; 

- Sensibilitate tactilă și kinestezică; 

- Capacitate proprioceptivă dezvoltată; 

- Câmp vizual deschis cu indici superiori ai vederii periferice, 

pe coordonatele specializării pe posturi și pe zone; 

- Capacitate perceptivă specializată (simțul mingii asociat cu 

conținutul de acțiuni specific fiecărui post din echipă, simțul 

terenului, simțul plasamentului pe coordonatele specializării 

pe posturi și pe zone de acționare în atac și apărare). 

1.2.Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă; 

- Metoda intervalelor; 

- Metoda circuitului; 

- Metoda exercițiilor pliometrice; 

- Metoda eforturilor de tip exploziv (power training); 

- Metoda eforturilor maximale; 

- Metoda eforturilor izometrice; 

- Metoda eforturilor izotonice; 

- Metoda jocului - jocul de volei utilizat ca mijloc de pregătire. 

1.3.Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare eficientă în baza unei 

terminologii specifice corect înțelese (explicația, 

demonstrația, comunicare kinestezică - proprioceptivă 

eficientă prin autocontrol și autoreglare la nivel de execuție a 

mișcărilor); 

- Metoda exersării practice cu formularea precisă a unor sarcini 

de execuție (repetiția, metoda analitică, metoda globală, 

jocul); 

- Metoda învățării algoritmice; 

- Metoda învățării prin descoperire, pe coordonate variabile, 

pentru a dezvolta capacitatea de adaptare a acțiunilor de joc 

în raport de variabilele cu care se asociază și cu scopul urmărit 

în timpul jocului; 

- Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice, 

întrecerea, autoevaluarea, feedback-ul și auto-feedback-ul). 

1.4.Prevederi regulamentare 

- Regulamentul jocului de volei; 

- Reguli de arbitraj, înțelegerea codurilor vizuale și gestuale  

utilizate de brigada de arbitraj. 
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Domenii de conținut Conținuturi 

2. Calități motrice 

specifice 

2.1. Viteza  

- Viteza optimă de deplasare pe direcții și distanțe spcifice 

jocului în atac și apărare (pentru plasament optim sau pentru 

întâlnire cu mingea în condiții de eficiență); 

- Viteza de reacție la stimuli vizuali specifici specializării pe 

zone și posturi; 

- Viteza de execuție pe coordonate specifice unor acțiuni 

tehnice caracteristice postului; 

- Viteza de repetiție pe coordonate specifice unor acțiuni 

tehnice caracteristice postului. 

2.2. Forța 

- Forța maximă la nivelul grupelor musculare solicitate de 

postul și zona specializării; 

- Forța generală la nivelul tuturor grupelor musculare; 

- Forța segmentară, în special la nivelul musculaturii flexoare 

și extensoare a trunchiului, la nivelul centurii scapulo - 

humerale și la cea a lanțurilor triplei flexii și triplei extensii; 

- Forța musculaturii plantare. 

2.3. Rezistența 

- Rezistența aerobă în formă generală și specifică, asociată cu 

execuția acțiunilor de joc și cu solicitările specifice postului; 

- Rezistența anaerobă - rezistența neuro-musculară în condiții 

specifice zonei specializării și postului. 

2.4. Capacități coordinative 

- Coordonare dinamică specifică asociată cu execuțiile tehnice 

din conținutul de acțiuni al modelului final de joc; 

- Coordonare segmentară în cadrul deplasărilor specifice 

specializării pe zone și posturi și în cel al acționării la minge 

pe aceste coordonate; 

- Coordonare ochi-mână, ochi-picior, în contextul acționării la 

minge  pe coordonatele zonelor de acționare și al posturilor; 

- Echilibru static și dinamic asociat cu execuția unor acțiuni de 

atac și de apărare pe zone de acționare conform specializării; 

- Lateralitate asociată cu execuții tehnice din conținutul de 

acțiuni specific specializării; 

- Ambidextrie în contextul manevrării mingii de volei în 

exerciții sau competiție conform specializării pe zone și pe 

posturi; 

- Schema corporală pentru asigurarea unei comunicări rapide și 

eficiente cu părți ale corpului angrenate în mișcări tehnice; 

- Kinestezie care crește nivelul de conștientizare a mișcării și 

nivelul de control al acesteia și îmbunătățește capacitatea de 

adaptare la variabilele ce caracterizează jocul de volei; 

- Ideomotricitatea care favorizează restructurarea informațiilor 

și comenzile de execuție asociate cu mișcările tehnice 

specifice jocului de volei, în contextul unui antrenament 

mental atent dirijat care urmărește aspecte corective. 

2.5. Suplețea și mobilitatea 

- Mobilitate activă în contextul dinamicii de execuție a 

acțiunilor de atac și de apărare; 

- Mobilitate pasivă (streching); 

- Mobilitate articulară la nivelul zonelor suprasolicitate de jocul 

de volei; 

- Suplețe și elasticitate musculară în asociere cu coordonatele 

de execuție ale acțiunilor de joc. 
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Domenii de conținut Conținuturi 

2.6. Calități motrice combinate 

- Forța în regim de rezistență care asigură execuții tehnice 

eficiente pe fond de oboseală; 

- Viteză – forță (forța explozivă - detenta), aptitudine esențială în 

jocul de volei asociată cu serviciul din săritură, lovitura de atac, 

blocajul și ridicarea din săritură; 

- Rezistența în regim de forță reprezintă suportul unor acțiuni 

derulate la fileu care implică sărituri multiple consecutive; 

- Rezistența în regim de viteză este specifică jucătorului centru 

care este solicitat pe fileu să execute acțiuni succesive de atac și 

de apărare sau de simulare ale acestora, toate derulate în viteză. 

3. Tehnică și tactică 

3.1. Tehnica în atac - acțiuni tehnico - tactice individuale de atac 

specifice modelului de joc cu specializare pe zone și posturi: 

- Serviciul de sus și din săritură, planat și în forță;  

- Ridicare înainte din Z2 spre Z3,  cu traiectorie în urcare, scurtă, 

întinsă și medie, de pe fileu sau precedată de intrare din linia a II 

a; 

- Ridicare înainte din Z2 spre spre Z4, cu traiectorie medie și 

întinsă, la tijă și între zone, de pe fileu sau precedată de intrare 

din linia a II a; 

- Ridicare înapoi din Z2/3 spre Z2 cu traiectorie scurtă, medie și 

pentru linia a II a, precedată de intrarea din linia a II a 

ridicătorului; 

- Atac din ridicare cu traiectorie în urcare, scurtă, medie și înaltă, 

pe direcția elenului și pe altă direcție; 

- Atac din Z2 cu bătaie pe un picior; 

- Atac din linia a doua; 

- Atac la vârf de blocaj; 

- Atac din blocaj afară; 

- Atac în cadrul diferitelor combinații organizate după preluarea 

serviciului și după preluarea atacului. 

 

3.2. Tehnica în apărare - acțiuni tehnico - tactice individuale de 

apărare specifice modelului de joc cu specializare pe zone și 

posturi 

- Preluarea serviciului de pe picioare și cu plonjon, cu două mâini 

de sus și cu două mâini de jos; 

- Blocaj individual la corespodent, ofensiv și defensiv, la minge și 

la zonă; 

- Blocaj colectiv; 

- Preluare din atac cu două mâini de jos și cu o mână de jos și din 

lateral, de pe picioare sau asociată cu plonjon; 

- Preluarea cu pârghie dură; 

- Preluarea din plasă; 

- Preluarea în cadrul autodublajului, în apărare, precedată de blocaj 

și în atac, precedată de execuția propriului atac; 

3.3. Tactica în atac: 
- Acțiuni tactice colective la efectuarea serviciului specifice 

modelului de joc cu specializare pe zone și posturi; 

- Acțiuni tactice colective în atac specifice modelului de joc cu 

specializare pe zone și posturi, cu intrarea ridicătorului din linia 

a II a la primirea serviciului din toate zonele și cu intrare în faza 

a II a (combinații în atac care să includă variante de finalizare pe 

cei 3 timpi ai atacului, dar și pentru Linia a II a); 
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Domenii de conținut Conținuturi 

3.4. Tactica în apărare: 

 ̧ Acțiuni tactice colective la primirea serviciului în modelul de joc 

cu specializare pe zone și posturi, cu intrarea ridicătorului din 

toate zonele liniei a II a; 

Acțiuni tactice colective în apărare în sistem de apărare cu Z6 retras. 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1. Proiectarea și planificarea activității, din perspectiva planificării  

anuale, pe mezocicluri și microcicluri specifice diferitelor  

perioade de pregătire, a lecțiilor curente de antrenament; 

4.2. Explicarea și demonstrarea conținutului ce face obiectul fiecărei  

lecții de antrenament; 

4.3. Selectarea și utilizarea metodelor de predare în concordanță cu      

nivelul de performanță; 

4.4. Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice perfecționării  

modelelor motrice și a formării automatismelor; 

4.5. Organizarea și conducerea activității sportive; 

4.6. Conducerea grupului în activități sportive (în antrenament și  

competiție dar și pregătirea centralizată din cadrul  

cantonamentelor); 

4.7. Organizarea competițiilor școlare; 

Evaluarea activității sportive. 

5. Comportament 

orientat spre progres și 

performanță 

5.1. Atitudinea pozitivă față de efort și antrenament; 

5.2. Respect față de sine, colegi, adversari și antrenor, în timpul  

activităților formale cât și în afara sălii; 

5.3. Autocontrol și disciplină; 

5.4. Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și   

competiție; 

5.5. Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție; 

5.6. Asumarea rolurilor în echipă; 

5.7. Colaborare și spirit de echipă; 

5.8. Etică și fair-play. 
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42. YACHTING 

Domenii de conținut Conținuturi 

1. Cunoștințe teoretice 

de specialitate 

Indici somato-funcţionali generali 

 Troficitate musculară 

 Tonicitate musculară 

 Elasticitate toracică 

 Debit respirator şi pulmonar optim la schimbările factorilor de 

mediu, printr-o adaptare progresivă 

 Capacitate vitală 

 Stabilitate articulară 

 Reflexe osteo-tendinoase 

Indici somato-funcţionali specifici 

 Talie normală 

 Greutate optimă 

 Volum şi debit cardiac crescut 

 Sistem osteo-articular foarte bun 

 Forţă statică în toate grupele musculare 

Metode şi mijloace de dezvoltare 

 A forţei specifice probei 

 A vitezei specifice probei 

 A rezistenţei la eforturi specifice probei, aerobe, anaerobe şi mixte 

 A supleţei musculaturii 

 A îndemânării 

 A dexterităţii  

Metode/ procedee de creştere 

 A masei musculare active 

 A greutăţii corporale optime 

 A troficităţii 

 A tonicităţii 

2. Calități motrice 

specifice 

 Viteza 

- de reacţie la stimuli auditivi, la tactili,la stimuli vizuali 

- de execuţie 

 Forţa 

- dinamică a musculaturii membrelor superioare 

- în regim de rezistenţă, a musculaturii abdominale 

- în regim de rezistenţă, a membrelor inferioare 

 Capacității coordinative 

- segmentară în raport cu ambarcaţiunea 

- în condiţiile specifice clasei pe care o va promova 

 Rezistenţa 

- aerobă / mixtă 

 Mobilitate 

-     coxofemurală, scapulohumerală, tibiotarsiană 

3. Tehnică și tactică 

Procedee tehnice 

 startul de pe loc şi lansat 

 orientarea corectă a velelor  

 manevrarea ambarcaţiilor  pe apă 

 susţinerea efortului specific probei 

 opriri 

 întoarceri 

Procedee tehnice specifice, recomandate individual 

Componente tehnice recomandate individual: 

 de manevrare a ambarcaţiunilor (pe apă şi pe uscat) 

 de armare şi dezarmare a ambarcaţiunilor 

 de finalizare (sosirea) 

Acţiuni tactice specifice 

 orientarea corectă a velelor 

 navigaţia cu vânt strâns 
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Domenii de conținut Conținuturi 

 navigaţia cu vânt de travers 

 navigaţia cu vânt de pupă 

 navigaţia în pluton 

 volte succesive în vânt şi sub vânt cu accent pe obţinerea unei 

direcţii corecte după încheierea manevrei 

 lucrul cu valurile pe vânt strâns 

 lucrul cu valurile pe vânt larg 
 

4. Organizarea și 

conducerea activității 

sportive 

4.1 Proiectarea și planificarea activității 

4.2 Explicarea și demonstrarea conținutului 

4.3 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

4.4 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

4.5 Organizarea și conducerea activității sportive 

4.6 Conducerea grupului în activități sportive 

4.7 Organizarea competițiilor școlare 

4.8 Evaluarea activității sportive 

5. Comportament 

orientat spre progres 

și performanță 

5.1 Atitudinea față de efort și antrenament 

5.2 Autocontrol și disciplină 

5.3 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și competiție 

5.4 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și competiție 

5.5 Asumarea rolurilor în grup 

5.6 Colaborare și spirit de grup 

5.7 Etică și fair-play 
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PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ* 

CLASE MOZAIC 
NIVEL VALORIC: AVANSAȚI/PERFORMANȚĂ – 4 ore/săptămână 

 
 

COMPETENȚE SPECIFICE (CS) 

ȘI  

EXEMPLE DE ACTIVITĂȚI DE ÎNVĂȚARE (EAI) 
 

CG 1 - Valorificarea cunoștințelor teoretice și practice, a mijloacelor şi metodelor specifice şi 

nespecifice, în vederea dezvoltării capacităţii motrice generale. 
Clasa a IX-a / a X-a / a XI-a / a XII-a -  

în funcție de nivelul de dezvoltare al capacității motrice generale a elevilor-sportivi și a cerințelor 

capacității motrice specifice, corespunzătoare profilului sportiv (disciplinelor sportive) 

CS 1.1. Aplicarea exercițiilor variate pentru dezvoltarea capacității motrice, cu adaptarea 

nivelului de efort la pregătirea individuală și respectarea principiilor de siguranță. 

● exerciții  pentru forță, viteză, rezistență și suplețe, executate în combinații variate (ex. sărituri, 

alergări cu schimbări de direcție, tracțiuni, exerciții cu mingea/obiecte); 

● jocuri aplicative care combină mai multe capacități motrice (ex. viteză - coordonare, forță - 

rezistență); 

● antrenamente cu sarcini diferențiate în funcție de nivelul individual de pregătire; 

● situații de autoobservare (recunoașterea nivelului de oboseală, controlul respirației, menținerea 

ritmului) pentru reglarea efortului; 

● activități de colaborare (ex. exerciții în perechi/echipă) pentru a menține intensitatea și respectarea 

regulilor de siguranță. 

CS 1.2. Identificarea și descrierea reacțiilor organismului la diferite tipuri de efort (anaerob, 

mixt, aerob), prin autoobservare și înregistrarea simplă a unor parametri (puls, ritm respirator, 

grad de oboseală). 

● efectuarea unor probe motrice diferite (ex. alergare pe distanță medie/rezistență; sprint 20m, 30 

m/ viteză; flotări, genuflexiuni/ forță; exerciții de echilibru sau coordonare; exerciții de stretching 

/ suplețe), urmate de discuții și autoevaluare; 

● măsurarea pulsului înainte și după exerciții variate, în perechi sau grupuri mici, cu sprijin minim 

din partea antrenorului; 

● exerciții de comparare a senzațiilor (ex. cum respiri după sprint vs. după alergare de rezistență); 

● completarea unor fișe simple de autoobservare (puls, respirație, grad de oboseală perceput, 

transpirație); 

● prezentări orale scurte în care sportivii descriu reacțiile observate la diferite tipuri de efort; 

● jocuri aplicative unde elevii trebuie să recunoască tipul de efort după descrierea reacțiilor (ex. 

„respirație accelerată, puls ridicat, transpirație abundentă). 

 

CG 3 - Capacitatea de a concepe, organiza și conduce programe de antrenament adaptate nivelului 

și obiectivelor participanților, utilizând metode și mijloace adecvate pentru dezvoltarea capacității 

motrice generale. 
Clasa a IX-a / a X-a / a XI-a / a XII-a -  

în funcție de nivelul de dezvoltare al capacității motrice generale a elevilor-sportivi și a 

cerințelor capacității motrice specifice, corespunzătoare profilului sportiv (disciplinelor 

sportive) 

CS 3.1. Aplicarea unor metode și mijloace variate pentru dezvoltarea capacităților motrice 

generale, cu un nivel moderat de autonomie. 

● circuite care combină exerciții pentru forță, viteză, rezistență, coordonare și suplețe; 

● jocuri-ștafetă sau competiții între grupe mici cu sarcini motrice variate (alergare cu schimbări de 

direcție, sărituri, aruncări); 

● exerciții de control al efortului (ex. menținerea ritmului pe distanțe variabile, numărarea 

repetărilor, verificarea pulsului); 

● lucru pe perechi sau echipe unde sportivii își asumă roluri (lider, observator, executant) și se 

coordonează fără intervenția permanentă a antrenorului; 
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Clasa a IX-a / a X-a / a XI-a / a XII-a -  

în funcție de nivelul de dezvoltare al capacității motrice generale a elevilor-sportivi și a 

cerințelor capacității motrice specifice, corespunzătoare profilului sportiv (disciplinelor 

sportive) 

● exerciții de adaptare a intensității (ex. alergare în ritm propriu, creștere treptată a dificultății) în 

funcție de nivelul personal de pregătire. 

CS 3.2. Conducerea unor secvențe de antrenament pe grupe mici, prin explicarea și 

demonstrarea exercițiilor, respectând particularitățile colegilor și principiile de siguranță. 

● organizarea și conducerea unei încălziri scurte (3–4 exerciții fundamentale) pentru un grup mic, 

sub supravegherea antrenorului; 

● demonstrarea practică a unui exercițiu, însoțită de explicații clare și concise, pentru colegi; 

● împărțirea colegilor în perechi/echipe mici și coordonarea exercițiilor aplicative (ex. ștafete, 

jocuri pregătitoare); 

● schimbarea rolurilor: fiecare sportiv preia pe rând rolul de „conducător” al unei secvențe de 

exerciții; 

● exerciții de adaptare a execuțiilor la particularitățile colegilor (ex. intensitate mai redusă pentru 

cei mai puțin pregătiți, număr mai mare de repetări pentru cei mai avansați); 

● discuții ghidate după activitate: ce a funcționat bine, ce se poate îmbunătăți în conducerea 

grupului. 

 
CG 4 - Asumarea responsabilității pentru propria pregătire și performanță sportivă, dezvoltând o 

atitudine pozitivă și orientată spre progres și performanță. 
Clasa a IX-a / a X-a / a XI-a / a XII-a -  

în funcție de nivelul de dezvoltare al capacității motrice generale a elevilor-sportivi și a 

cerințelor capacității motrice specifice, corespunzătoare profilului sportiv (disciplinelor 

sportive) 

CS 4.1. Monitorizarea și autoevaluarea progresului propriu prin raportarea la obiectivele 

stabilite împreună cu antrenorul. 

● completarea unui jurnal de antrenament (exerciții efectuate, durată, dificultăți întâmpinate, starea 

de oboseală/resurse); 

● stabilirea unor obiective clare, cuantificabile (ex. creșterea numărului de repetări, îmbunătățirea 

timpului pe o distanță) și urmărirea progresului săptămânal; 

● exerciții de autoobservare: măsurarea pulsului, autoaprecierea senzației de oboseală și a nivelului 

de solicitare; 

● teste periodice de control (forță, rezistență, viteză) și compararea rezultatelor cu obiectivele; 

● reflecție ghidată („Ce am reușit să îmbunătățesc? Unde mai am nevoie de lucru?”); 

● discuții scurte cu antrenorul după antrenament, pentru revizuirea obiectivelor individuale 

CS 4.2. Asumarea responsabilității pentru pregătirea individuală, demonstrând perseverență 

și capacitatea de a depăși obstacolele apărute în procesul de antrenament. 

● elaborarea, împreună cu antrenorul, a unui plan personal de pregătire cu obiective pe termen scurt 

(ex. număr de repetări); 

● exerciții de autocorectare: sportivul reia execuția după feedback, până la obținerea formei corecte 

a mișcării; 

● participarea la probe/norme de control unde sportivii învață să își gestioneze emoțiile și să accepte 

rezultatele ca și o cale de progres; 

● exerciții de simulare a dificultăților (oboseală, timp redus, opoziție mai puternică) pentru 

antrenarea perseverenței; 

● activități de auto-monitorizare/evaluare (notarea în jurnal a progreselor și a obstacolelor întâlnite, 

împreună cu soluțiile aplicate); 

● discuții/reflecții ghidate: „Cum am depășit dificultatea?”, „Ce am învățat din acest obstacol?” 

CS 4.3. Asumarea responsabilității pentru pregătirea individuală, inclusiv prin respectarea 

unui orar de somn, a regulilor de nutriție și a măsurilor de refacere recomandate pentru 

susținerea performanței. 

● completarea unui jurnal săptămânal de somn, nutriție și nivel de energie, discutat împreună cu 

antrenorul; 

● exerciții de comparare a performanței după nopți cu somn suficient vs. insuficient sau după 

alimentație corectă vs. incorectă; 

● realizarea unor planuri simple de nutriție și hidratare pentru o zi de antrenament/competiție; 
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Clasa a IX-a / a X-a / a XI-a / a XII-a -  

în funcție de nivelul de dezvoltare al capacității motrice generale a elevilor-sportivi și a 

cerințelor capacității motrice specifice, corespunzătoare profilului sportiv (disciplinelor 

sportive) 

● exerciții de recuperare activă (stretching, exerciții de respirație și de relaxare) aplicate la finalul 

ședinței de antrenament; 

● discuții ghidate: „Ce obiceiuri mă ajută să mă recuperez mai bine?”; 

● prezentări scurte ale sportivilor despre modul în care și-au respectat regulile de odihnă și nutriție 

într-o săptămână. 

CS 4.4. Adaptarea și utilizarea achizițiilor motrice specifice disciplinelor sportive în contexte 

variate și multiculturale, pentru cooperare, comunicare eficientă și integrarea tuturor 

participanților. 

● participarea la jocuri de echipă în care elevii schimbă periodic rolurile (lider / coordonator / 

executant), pentru a înțelege importanța fiecărei contribuții; 

● organizarea de jocuri de mișcare mixte (băieți/fete, culturi diferite, niveluri variate) cu scopul 

integrării și promovării echității; 

● activități de tip team-building sportiv: exerciții de încredere, trasee cooperative, rezolvarea de 

sarcini motrice în echipă; 
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CONȚINUTURI ALE ÎNVĂȚĂRII 

 
NIVEL VALORIC AVANSAȚI – TOATE DISCIPLINELE SPORTIVE 

Domenii de conținut Conținuturi 

Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

Indici somato-funcționali specifici: 

- Indice de masă corporală 

- Masa musculară 

- Capacitate vitală 

- Frecvența cardiacă 

- Frecvența respiratorie 

Metode și mijloace de dezvoltare a calităților motrice: 

- Metoda continuă 

- Metoda intervalelor 

- Metoda circuitului 

- Metoda jocului 

Metode și mijloace de instruire (pedagogice) 

- Metode de expunere și comunicare (explicația, demonstrația, 

comunicarea) 

- Metoda exersării practice (repetiția, metoda fragmentată, metoda 

globală, jocul, învățarea prin descoperire) 

- Metode de evaluare (întrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul) 

Prevederi regulamentare 

Reguli de arbitraj 

Calități motrice specifice 

Viteza 

 Viteza de reacţie : simplă și complexă 

 Viteza de execuție 

 Viteză de deplasare 

 Viteză de repetiție 

Forța 

 Forţa maximă (forţa absolută) statică şi dinamică  

 Forţa explozivă (detentă),  forţă de demaraj, forță de reacție 

 Forţa în regim de rezistenţă sau rezistenţa de forţă  

Rezistență  

 rezistenţa generală, locală şi regională; 

 rezistenţa anaerobă şi aerobă; 

Mobilitatea: activă şi pasivă 

Capacitatea coordinativă  

 Capacitatea de combinare a mişcărilor  

 coordonarea segmentară,  

 Capacitatea de orientare spaţio-temporală  

 Capacitatea de diferenţiere chinestezică  

 Capacitatea de echilibru 

 Simţul ritmului  

 Capacitatea de transformare a mişcărilor 

Organizarea și conducerea 

activității sportive 

 Proiectarea și planificarea activității 

 Explicarea și demonstrarea conținutului 

 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

 Organizarea și conducerea activității sportive 

 Conducerea grupului în activități sportive 

 Organizarea competițiilor școlare 

 Evaluarea activității sportive 
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Domenii de conținut Conținuturi 

Comportament orientat spre 

progres și performanță 

 Atitudinea față de efort și antrenament 

 Autocontrol și disciplină 

 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

 Asumarea rolurilor în grup 

 Colaborare și spirit de grup 

 Etică și fair-play 

 

 

NIVEL VALORIC PERFORMANȚĂ – TOATE DISCIPLINELE SPORTIVE 

Domenii de conținut Conținuturi 

Cunoștințe teoretice de 

specialitate 

Indici somato-funcţionali generali 

 masa musculară activă solicitată de probă la efort 

 rezistenţa principalelor articulaţii 

 capacitatea maximă aerobă şi anaerobă 

 debit cardiac şi ventilaţie pulmonară 

Indici somato-funcţionali specifici 

 profilul somatic specific probei 

 indicii funcţionali care caracterizează proba 

Metode şi mijloace de dezvoltare 

 a forţei specifice probei 

 a vitezei specifice probei 

 a rezistenţei la eforturi specifice probei 

 a supleţei musculaturii 

Metode/ procedee de creştere 

 a masei musculare active 

 a greutăţii corporale optime 

 a troficităţii 

Calități motrice specifice 

Viteza, forţa, rezistenţa,capacități coordinative, mobilitatea, în 

formele de manifestare ale fiecărei probe şi unele forme de 

manifestare combinate ale acestora 

Organizarea și conducerea 

activității sportive 

 Proiectarea și planificarea activității 

 Explicarea și demonstrarea conținutului 

 Selectarea și utilizarea metodelor de predare 

 Selectarea și utilizarea mijloacelor specifice 

 Organizarea și conducerea activității sportive 

 Conducerea grupului în activități sportive 

 Organizarea competițiilor școlare 

 Evaluarea activității sportive 

Comportament orientat spre 

progres și performanță 

 Atitudinea față de efort și antrenament 

 Autocontrol și disciplină 

 Motivație și mentalitate pozitivă față de antrenament și 

competiție 

 Stabilirea și urmărirea obiectivelor de antrenament și 

competiție 

 Asumarea rolurilor în grup 

 Colaborare și spirit de grup 

 Etică și fair-play 
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SUGESTII METODOLOGICE 
 

Procesul instructiv-educativ desfășurat prin disciplina Pregătire sportivă practică presupune 

utilizarea unor strategii didactice variate, integrate și adaptate specificului fiecărei discipline sportive 

practicate. În acest context, metodele, mijloacele și formele de organizare trebuie să urmărească 

dezvoltarea progresivă a capacităților motrice, perfecționarea tehnicii și tacticii, precum și consolidarea 

unui comportament sportiv responsabil și orientat spre performanță. 

Sugestiile metodologice de mai jos sprijină profesorii/antrenorii în proiectarea, desfășurarea și 

evaluarea pregătirii sportive. 
 

Organizarea generală a activității didactice 
1. Concretizarea competențelor specifice prin sarcini practice adaptate nivelului sportiv al elevilor. 

2. Planificarea pregătirii sportive practice trebuie corelată cu calendarul competițional al 

disciplinei respective. 

3. Alternarea pregătirii fizice generale cu pregătirea fizică specifică, în funcție de ciclul 

antrenamentului (pregătitor, precompetitiv, competițional, tranziție). 

4. Structurarea lecției în mod flexibil, incluzând: 

o încălzire activă și specifică; 

o partea fundamentală (perfecționare tehnică, dezvoltare motrică, tactică aplicată); 

o partea finală (refacere activă, stretching, feedback). 
 

Metode recomandate de predare–învățare 

1. Metode specifice sportului 
 Demonstrația (model motric corect, secvențială sau globală). 

 Exersarea repetată cu dozaj adaptat. 

 Învățarea tehnicii prin progresie (simplu → complex). 

 Jocul aplicativ pentru integrarea tehnicii în context tactic. 

 Antrenamentul în circuit, adaptat vârstei și cerințelor ramurii sportive. 

 Analiza video a execuțiilor pentru feedback imediat. 

 Situații problemă tactice (ce decizie iei? cum reacționezi?). 

 Metoda descrierii verbale, utilă în modelarea mentală a tehnicii. 

2. Metode interactive 
 Lucru în perechi sau grupuri mici (cooperare, observare reciprocă). 

 Peer-coaching – elevii își oferă feedback reciproc. 

 Învățare prin joc pentru clasele IX–X și pentru consolidare. 

 Brainstorming tactic înaintea meciurilor școală. 

 Portofoliul sportiv personal (jurnal de efort, autoevaluare). 

3. Metode moderne și digitale 
 Utilizarea aplicațiilor de monitorizare a efortului (puls, viteză, distanță, intensitate). 

 Dispozitive GPS / cronometre / senzori de mișcare (unde sunt disponibile). 

 Softuri de evaluare video: captură, slow motion, comparație cu modelul. 

 Fișe digitale pentru evidența progresului. 

Aceste metode cresc motivația, obiectivitatea evaluării și conștientizarea propriului progres sportiv. 
 

Mijloace didactice 
Profesorul trebuie să folosescă mijloace didactice variate și combinate, pentru a menține 

diversitatea lecțiilor și pentru a crește eficiența învățării. 

 

Strategii de gestionare a efortului 
 alternarea exercițiilor de intensitate scăzută, medie și mare; 

 dozarea atentă a volumului în funcție de stadiul sezonului competițional; 

 adaptarea exercițiilor pentru elevii cu probleme medicale sau suprasolicitare; 

 monitorizarea pulsului și a stării de oboseală; 

 introducerea tehnicilor de refacere activă, respirație, stretching; 

 educarea elevului pentru gestionarea autonomă a efortului. 
 

Sugestii pentru dezvoltarea tehnicii și tacticii 
 Exersarea procedeelor tehnice în diferite contexte: individual, cu partener, opoziție controlată, 

opoziție reală. 
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 Alternarea învățării analitice cu executarea globală, pentru a evita mecanizarea neproductivă. 

 Introducerea situațiilor de competiție simulată. 

 Crearea de scenarii tactice pentru dezvoltarea anticipării și a deciziei. 
 

Aspecte psihopedagogice și motivaționale 
 Crearea unui climat bazat pe încredere, disciplină și respect între profesor și elevi. 

 Folosirea feedbackului pozitiv, orientat spre progres, nu doar spre rezultat. 

 Încurajarea competiției constructive, nu punitive. 

 Sesiuni scurte de reflecție: „Ce ai făcut bine? Ce poți îmbunătăți?” 

 Observarea comportamentului în competiție și gestionarea emoțiilor. 

 Promovarea fair-play-ului și a responsabilității sociale. 
 

Siguranță, prevenția accidentelor și igienă sportivă 
 evaluarea stării materiale a terenurilor și aparatelor înainte de fiecare lecție; 

 încălzire adecvată și adaptată vârstei; 

 reguli stricte de utilizare a aparatelor; 

 pauze corespunzătoare de hidratare; 

 instructaj privind prevenirea traumatismelor; 

 educație privind igiena personală și echipamentul adecvat; 

 comunicarea promptă a durerilor, amețelilor sau disconforturilor. 
 

Adaptarea conținuturilor la ramura de sport 
Profesorul adaptează intensitatea, tipurile de exerciții, mijloacele, obiectivele microciclului, 

conținuturile tehnico-tactice, structura lecției, durata momentelor lecției în funcție de specificul 

disciplinei (sporturi individuale / sporturi de echipă), nivelul elevilor și perioada competițională. 
 

Integrarea formării transversale 
Se recomandă corelarea pregătirii sportive practice cu: 

 educația pentru sănătate; 

 psihologia sportului; 

 anatomie, fiziologie, biomecanică; 

 pregătirea sportivă teoretică; 

 educație fizică și comportament civic; 

 educație digitală (utilizarea instrumentelor moderne de monitorizare). 

Prin aceasta, elevul sportiv dobândește o formare completă, atât ca performer, cât și ca adolescent 

responsabil. 
 

Evaluarea în pregătirea sportivă practică 
Se recomandă evaluarea: 

1. Continuă 
 observație sistematică; 

 fișe de progres; 

 monitorizarea efortului; 

 analize video; 

 autoevaluare și evaluare între colegi. 

2. Sumativă 
 testări fizice standardizate (calități motrice); 

 evaluarea tehnicii prin demonstrări controlate; 

 evaluarea tactică în jocuri aplicative sau meciuri școală; 

 proiecte practice: conducerea unei secvențe de lecție, analiza unui meci, organizarea unei 

competiții. 

Evaluarea trebuie să fie transparentă, motivațională și orientată spre progresul personal al 

elevului. 

 

A. Conținutul evaluării la clasele a IX-a și a X-a – formațiuni de studiu cu 12 ore de 

PSP/săptămână și la clasele a XI-a și a XII-a - formațiuni de studiu cu 14 ore de 

PSP/săptămână 

La clasele cu program sportiv din învăţământul liceal, la clasele a IX-a și a X-a – formațiuni de 

studiu cu 12 ore de PSP/săptămână și la clasele a XI-a și a XII-a - formațiuni de studiu cu 14 ore 

de PSP/săptămână, catedrele/profesorii vor stabili pentru fiecare grupă şi pentru fiecare modul 

instrumentele de evaluare (probele de control) care să vizeze calităţile motrice dominante în disciplina 
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sportivă respectivă, raportate la probele de selecţie, nivelul de stăpânire a unor procedee tehnice şi după 

caz a acţiunilor tactice, cât şi capacitatea globală de performanţă, astfel încât să poată acorda câte șase/opt 

note pe an. 

 

 

B. Conținutul evaluării la clasele a IX-a, a X-a, a XI-a și a XII-a – formațiuni de studiu cu 4 ore 

de PSP/săptămână 
 

La clasele cu program sportiv din învăţământul liceal, la clasele a IX-a, a X-a, a XI-a și a XII-

a – formațiuni de studiu cu 4 ore de PSP/săptămână catedrele/profesorii vor stabili pentru fiecare 

grupă şi pentru fiecare modul instrumentele de evaluare (probe de control) care să vizeze: 

Viteză: 50m, naveta 5x10m, proba „atinge plăcile” 

Coordonare: testul Matorin, testul Flamingo 

Forța membrelor inferioare - 3 sărituri în lungime de pe loc succesive (”broscuțe”); desprinderea pe 

verticală (testul Sargent); 

Forța membrelor superioare – flotări (f) / tracțiuni (b); aruncarea cu două mâini de deasupra capului/de 

la piept a mingii medicinale (3 kg băieții, 2 kg fetele); 

Forța musculaturii abdominale - nr. repetări în 30”; 

Forța musculaturii spatelui – nr. repetări în 30”. 

Rezistența: distanța maximă alergată în 5 min. – determinarea vitezei maxime aerobe și a  VO2 max 

Mobilitatea și suplețea – coloanei vertebrale (prin îndoire înainte) 

Traseu aplicativ care conține deprinderi motrice de locomoție, manipulare și stabilitate 

Pentru verificarea nivelului de pregătire la care au ajuns elevii-sportivi după un an de pregătire, la 

sfârșitul anului școlar aceștia vor fi evaluați pe baza probelor de aptitudini prezentate în paginile 

următoare 
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGĂTIRE, VALABILE PENTRU CLASA A IX-A 
 

1. ATLETISM 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

TRIATLON “A” SAU “B” – LA ALEGERE: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Triatlon “A”  (puncte) 135 145 145 155 155 165 165 175 175 185 185 195 195 205 205 215 230 240 240 250 

2. Triatlon “B”  (puncte) 125 135 135 145 145 155 155 165 165 175 175 185 185 195 195 205 220 230 230 240 

NOTĂ:  Triatlonul “A” : 60 m.p. cu start de sus; săritură în lungime cu elan; 800 m.p. 

Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; săritură în lungime cu elan; aruncarea mingii de oină la distanţă 

 Transformarea performanţelor în puncte se face după tabela de tetratlon în vigoare. 
 

B. PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m.p. (sec) 14.8 13.8 14.6 13.6 14.4 13.4 14.2 13.2 14.0 13.0 13.8 12.8 13.6 12.6 13.4 12.4 13.2 12.2 13.0 12.0 

2. 200 m.p. (sec) 29.2 27.2 28.9 26.9 28.6 26.6 28.3 26.3 28.0 26.0 27.7 25.7 27.4 25.4 27.1 25.1 26.8 24.8 26.5 24.5 

3. 400 m.p. (sec) 64.5 57.5 64.0 57.0 63.5 56.5 63.0 56.0 62.5 55.5 62.0 55.0 61.5 54.5 61.0 54.0 60.5 53.5 60.0 53.0 

4. 800 m.p. (sec) 2.38 2.24 2.36 2.22 2.34 2.20 2.32 2.18 2.30 2.16 2.28 2.14 2.26 2.12 2.24 2.10 2.22 2.08 2.20 2.06 

5. 3000 m.p. (min) 12.05 11.20 11.55 11.00 11.45 10.50 11.35 10.40 11.25 10.30 11.15 10.20 11.05 10.10 10.55 10.00 10.45 9.50 10.35 9.40 

6. 
100 m.g. F /    

110 m.g. B (min) 
17.0 17.0 169 16.9 16.8 16.8 16.7 16.7 16.6 16.6 16.5 16.5 164 16.4 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1 

7. 
400 m.g. F/ B (sec) 

82 72 81 71 80 70 79 69 78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 

8. 
2000 m. obst. 

(min) 
9.30 8.30 9.20 8.20 9.10 8.10 9.00 8.00 8.50 7.50 8.40 7.40 8.30 7.30 8.20 7.20 8.10 7.10 8.00 7.00 

9. 
Marş 3 km. F /    

5 km. B (min) 
20.50 32.20 20.30 32.00 20.10 31.40 19.50 31.20 19.30 31.00 19.10 30.40 18.50 30.20 18.30 30.00 18.10 29.40 17.50 29.20 

10. S. înălţime (m) 1.27 1.38 1.30 1.41 1.33 1.44 1.36 1.47 1.39 1.50 1.42 1.53 1.45 1.56 1.48 1.59 1.51 1.62 1.54 1.65 

11. S. lungime (m) 4.30 5.00 4.40 5.10 4.50 5.20 4.60 5.30 4.70 5.40 4.80 5.50 4.90 5.60 5.00 5.70 5.10 5.80 5.20 5.90 

12. S. prăjina (m) 1.90 2.10 1.95 2.20 2.00 2.30 2.05 2.40 2.10 2.50 2.15 2.60 2.20 2.70 2.25 2.80 2.30 2.90 2.35 3.00 

13. Ar.greutate (m) 8.20 9.20 8.40 9.40 8.60 9.60 8.80 9.80 9.00 10.00 9.20 10.20 9.40 10.40 9.60 10.60 9.80 10.80 10.00 11.00 

14. Ar. disc (m) 16 24 17 25 18 26 19 27 20 28 22 30 24 32 26 34 28 36 30 38 

15. Ar. suliţă (m) 19 26 20 27 21 28 22 29 23 30 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40 

16. Ar. ciocan (m) 16 24 17 25 18 26 19 27 20 28 22 30 24 32 26 34 28 36 30 38 
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2. BADMINTON 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză pe 30 m cu start de sus 

(sec) 
6.00 5.8 5.9 5.7 5.8 5.6 5.7 5.5 5.5 5.4 5.4 5.2 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 

2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.20 9.20 8.30 9.30 8.40 9.40 8.50 9.50 8.60 9.60 8.70 9.70 8.80 9.80 8.90 9.90 9.00 10.0 9.10 10.10 

3. 
Aruncarea mingii de oină la distanţă de 

pe loc (m) 
26 29 27 31 28 33 29 35 30 37 31 39 32 41 33 43 35 45 37 47 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Structură tehnico-tactică:  

Serviciu din stânga – clear în lung de linie – drop stop în lung de linie – lift pe diagonală – smach în lung de linie; 

2. Joc de simplu. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

3. BASCHET 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteza 30m cu start de 

sus (sec) 5.6 5.3 5.5 5.2 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 

2. Detenta de pe loc (cm) 29 42 31 44 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 

3. Micul maraton (sec.) 27.8 25.8 27.6 25.6 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Aruncări libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. Complex tehnic **)  (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. Joc bilateral – 2 reprize de 10 min. Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

*)   Pentru proba de aruncări libere se executa 12 aruncări 

**)  Traseul se desfăşoară pe tot terenul, cu 2 pasatori situați în prelungirea liniei de aruncări libere în afara spaţiului de 6,75m. Se porneşte de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adăugat până la 

linia laterală şi înapoi după care se preia mingea de sub panou.   

1 – din spatele liniei de fund, pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 2 – reprimire – aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea dreaptă – recuperare; 



   245 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

2 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 1– reprimire - aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea stangă – recuperare; 

3 – executantul porneşte în dribling printre trei jaloane situate în zig-zag – primul lateral pe semicercul de 6,75 m, în dreptul liniei de aruncări libere, al doilea în punctul de la centrul terenului, iar cel de-al 

treilea simetric cu primul, în cealaltă jumătate de teren. După ultimul jalon aruncă la coş din dribbling pe partea stângă – recuperare; 

4 – porneşte în dribling în sens invers, ocolind jaloanele, după care se îndreaptă spre coş, şi efectuează o aruncare din dribling pe partea dreaptă – recuperare; 

5 – pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

6 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

7 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie – recuperare;   

8 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie. 

Aruncările marcate din dribling şi din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncările din săritura vor fi notate cu 2 puncte.  

Proba se cronometrează de la începerea deplasării cu pas adăugat până când mingea de la ultima aruncare atinge instalaţia şi se numără punctele marcate. Timpul maxim pentru probă este de 1,45 min – masculin 

şi 2,00 min – feminin. Dacă executantul depăşeşte acest barem de timp proba nu se ia în consideraţie = 0 puncte. Proba se execută o singură dată.  

 

4. BASEBALL / SOFTBALL 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50m cu start de sus (sec) 

8.4 8.1 8.3 8.0 8.2 7.9 8.1 7.8 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 7.5 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.90 180 1.95 185 1.80 190 1.85 195 1.90 200 1.95 205 2.00 210 2.05 215 2.10 220 2.15 225 

3. Alergare de rezistenţă 1000 m (min) 4.25 4.15 4.20 4.10 4.15 4.05 4.10 4.00 4.05 3.55 4.00 3.50 3.55 3.45 3.50 3.40 3.45 3.35 3.40 3.30 
 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Naveta specifică *) 

(sec) 15.8 15.4 15.7 15.3 15.6 15.2 15.5 15.1 15.4 15.0 15.3 14.9 15.2 14.7 15.1 14.5 15.0 14.3 14.9 14.1 

2. 

Prinderea mingii şi 

pasă în baza 1, 10 

execuţii (nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru prinderea mingiei şi 0,5 puncte pentru aruncare precisă 

3.  

Atacul (bătaia mingii), 

10 execuţii (nr. reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei şi 0,5 puncte pentru forţa lovirii mingiei 

4. 
Joc bilateral în condiţii 

regulamentare 
Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

*) Naveta specifică – pe distanţa de 20 m se trasează 5 linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Elevul aleargă de la linia de start la linia de la 10 m, după care se întoarce la linia de la 5 m, 

continuă alergarea până la linia de la 15 m, se întoarce la linia de la 10 m, după care aleargă la linia de la 20 m şi revine la linia de start. La fiecare schimbare de direcţie elevul trebuie să atingă cu piciorul 

linia respectivă. 
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5. BOX 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. executii) 22 27 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36 

2. “Echer” (nr. execuţii) 16 22 18 24 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 

3. 
Sărituri cu genunchii la piept (nr. executii) 

34 44 36 46 38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1.  Box cu umbra (2 minute) 

       Procedee tehnice de bază: 

 poziţia de gardă şi deplasarea în ring 

 poziţia corectă a mişcării braţelor în funcţie de procedeele de lovire: 

-      lovitura directă la cap şi la corp 

-      lovitura laterală cap-corp, alternativ 

-      lovitura oblică de sus în jos 

-      blocajul 

2. Box cu partener (2 minute) în condiţii regulamentare. 

 

6. CANOTAJ 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Genuflexiuni libere (nr. repetări) / 2 min 46 52 48 54 50 56 52 58 54 60 56 62 58 64 60 66 62 68 64 70 

2. Alergare de rezistenţă 2000 m (min) 10.35 9.25 10.30 9.20 10.25 9.15 10.20 9.10 10.15 9.05 10.10 9.00 10.05 8.55 10.00 8.50 9.55 8.45 9.50 8.40 

3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 52 52 54 54 56 56 58 58 60 60 62 62 64 64 66 66 68 68 70 70 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Vâslit în ERGOMETRU CONCEPT II, în 

cadenţă liberă, distanţă de 1000 m, cu 

următoarele intensităţi în watt: 

165 235 170 240 175 245 180 250 185 255 190 260 195 265 200 270 205 275 210 280 
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2. 
Vâslit pe apă în ambarcaţiune de 2-vâsle sau 1-vâslă cu demonstrarea loviturilor de braţe, brate-trunchi, 1/4 cărucior, 1/2 cărucior şi parcurgerea distanţei de 1000 m în cadenţă 22/24 folosind 

lovitura întreagă; 

3. Manevrarea ambarcaţiunii cu îndepărtarea de la ponton fără ajutor (împingerea de la ponton); 

4. Întoarcerea ambarcaţiunii de 1x către dreapta, către stânga, vâslit contră, intrare la ponton cu pupa; 

5. Cunoştinţe teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite în pregătirea canotorului; 

 

Condiţie de înscriere: 

- să înoate 50 m – procedeu la alegere 

 

7. CĂLĂRIE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

EVALUAREA REZULTATELOR 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 10 18 12 20 14 22 

2. 

Săritură în 

lungime de pe 

loc (m) 

1.45 1.80 1.50 1.85 1.55 1.90 1.60 1.95 1.65 2.00 1.70 2.05 1.75 2.10 1.80 2.15 1.85 2.15 1.90 2.25 

3. 

Ridicarea 

trunchiului din 

culcat dorsal cu 

picioarele 

sprijinite (30 

sec) 

10 13 11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 20 18 22 20 24 22 26 

4. 
Traseu aplicativ  

*) (sec.) 
38” 43” 37” 41” 36” 39” 35” 37” 34” 35” 33” 33” 32” 31” 31” 29” 30” 27” 29” 26” 

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul înclinat, deplasare în echilibru pe bârna de gimnastică, coborâre prin săritură în adâncime pe 

salteaua de gimnastică, rostogolire înainte, alergare 5 m până la capra de sărituri, aşezarea mingii medicinale pe capră, trecerea pe sub capră, recuperarea mingiei şi alergare înapoi pe lângă obstacole 

până la linia de plecare. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Poziţia în şa 

2. Conducerea calului în trap 

3. Conducerea calului în galop 

4. Parcurgerea unui traseu cu 8 obstacole, înălţimea 0,85 m, dintre care 2 duble. 

Se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia în şa, tehnica conducerii calului în trap şi galop şi siguranţa parcurgerii traseului cu obstacole. 

 

5. Progresie de dresaj – 8 min. 

Se urmăreşte şi se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia călăreţului , corectitudinea şi efectul ajutoarelor, supunerea, atenţia, încredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supleţea, 

angajarea trenului posterior, mersurile (francheţea şi regularitatea) . 
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8. DANS SPORTIV 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale 

(sfoară înainte cu piciorul drept - cm) 
+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

2. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale 

(sfoară înainte cu piciorul stâng - cm) 
+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

3. 
Din atârnat menţinerea picioarelor întinse la 

orizontală (sec.) 
10 12 11 13 12 14 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 

4. Flotări pe sol (nr. execuții) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20 

5. 

Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal, cu 

palmele la ceafă, atingând cu coatele genunchii 

îndoiţi - în 30 sec. (nr. execuții) 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

6. 

Ridicări ale trunchiului din culcat facial cu 

palmele la ceafă, în 30 sec. (nr. execuții) 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru două dansuri (un dans standard și un dans latino, la alegere).  

Evaluarea conținutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordându-se note întregi de la 1 la 10. 

 

9. FOTBAL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m cu start de 

sus (sec.) 8’1 7’9 8’0 7’8 7’9 7’7 7’8 7’6 7’7 7’5 7’6 7’4 7’5 7’3 7’4 7’2 7’3 7’1 7’2 7’0 

2 
Alergare de rezistenţă 2000 m 

(min.) 8’15 8’05 8’10 8’00 8’05 7’55 8’00 7’50 7’55 7’45 7’50 7’40 7’45 7’35 7’40 7’30 7’35 7’25 7’30 7’20 

3. 

Forţa musculaturii abdominale  

Nr. execuții în 30 sec. 16 18 17 19 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 27 29 28 30 29 31 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Şut la poartă de lângă minge statică 

10 execuţii (nr. reuşite)* 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Dribling printre  

5 jaloane ** 12’7 12’5 12’5 12’3 12’3 12’1 12’1 11’9 11’9 11’7 11’7 11’5 11’5 11’3 11’3 11’1 11’1 10’9 10’9 10’7 

3. Controlul balonului *** 10 15 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 

3. 
Joc bilateral pe teren redus 2x10 

minute Se apreciază comportarea în joc. 

* Mingea trebuie să treacă printre barele porţii regulamentare fără să atingă solul. Şutul se execută de la 16 m. 

**Jaloanele sunt situate la 3 m unul faţă de celălalt. Elevul şi  mingea se află la distanţa de un metru faţă de primul jalon. Traseul se parcurge dus-întors. 

*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fără ca acesta să atingă solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordă două încercări, notându-se cea mai bună. 

 

10. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. execuţii) 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat la scara fixă până 

la punctul de apucare (nr. execuţii) 
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

3. Săritura în lungime de pe loc (cm) 170 173 175 178 180 183 185 188 190 195 

 

B. PROBE SPECIFICE 

 

1. Exerciţiu liber ales la două aparate diferite la alegere, conţinând elemente  şi cerinţe specifice conform codului de punctaj în vigoare. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federației Române de Gimnastică, acordându-se prin rotunjire note întregi. 

 

11. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 
Tracțiuni în brațe din atârnat la bară 

(nr. execuții) 
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
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2. 

Ridicarea picioarelor întinse din 

atârnat până la punctul de apucare (nr. 

execuții) 

8 9 10 14 15 16 17 18 19 20 

3. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,75 1,80 1,85 1,90 1,95 2.00 2.05 2.10 2.15 2.20 

 

B. PROBE SPECIFICE 

 

1. Exercițiu liber ales, la două aparate diferite, conţinând elemente din categoria de clasificare pentru vârsta de 16 ani, juniori I, nivel V. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 

 

Note 10 9 8 7 6 5 

Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-14,950 puncte Sub 10 puncte 

 

 

12. GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 
 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Echilibru la spate ţinut cu mâna (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10 

2. 
Sprijin în echer pe banca de gimnastică şi 

menţinere (sec.) 
2 3 4 5 7 10 13 16 18 20 

3. 

Stând depărtat, braţele sus, extensia 

trunchiului (se măsoară în distanţa dintre 

mâini şi picioare-cm) 
20 18 16 14 12 10 9 6 3 0 

4. 

Stând cu trunchiul îndoit înainte , balansarea 

piciorului în echilibru panche de 3 ori  și 

menținere lui în 30 sec.  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. 
Coarda ținută în două, sărituri peste coardă - 

30 sec.(nr. execuții) 
10 12 14 16 18 20 22 24 27 30 

 
B. PROBE SPECIFICE 

1. Lansare asimetrică şi paralelă cu măciucile, cu 2 elemente de rotație sub lansare - (10 execuții). Se notează execuțiile corecte. 

2. Structuri de pași de dans în 8 timpi, cu mânuire specifică obiectului (panglică - spirale, șerpuiri, cerc - rulări, cerculețe) combinat cu elemente de dificultate C și D. Se apreciază execuția 

corectă și dificultatea acestuia. 

3. Efectuarea a două exerciții la alegere de nivelul  categoriei junioare. 

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federației Române de Gimnastică Ritmică Sportivă, acordându-se, prin rotunjire, note întregi. 

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte 
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13. HALTERE 
 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. execuţii) 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 

2. 
Săritura în lungime de pe loc  (cm) 

155 170 160 175 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 205 215 

3. 

Extensii ale trunchiului din culcat facial 

pe lada de gimnastică, palmele la ceafă, 

trunchiul în afara lăzii în 30” (nr. 

execuţii) 

7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 

 

B. PROBE SPECIFICE 

 

BĂIEŢI – performanţa în kilograme cumulată la cele două stiluri (smuls şi aruncat), în funcţie de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60 62.5 65 

40 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 65 67.5 70 

45 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 70 72.5 75 

50 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75 80 85 

56 60 62.5 65 67.5 70 72.5 75 80 85 90 

62 67.5 70 72,5 75 77,5 80 82,5 85 90 95 

69 75 77.5 80 82.5 85 87.5 90 95 100 105 

77 80 82.5 85 87.5 90 92.5 95 100 105 110 

85 85 87.5 90 92.5 95 97.5 100 105 110 120 

+85 87.5 90 92.5 95 100 102.5 105 110 115 125 

 

FETE – performanţa în kilograme la genuflexiuni cu haltera, în funcție de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 20 22.5 25 27.5 30 32.5 35 37.5      40 45 

40 22.5 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 47.5 

44 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 50 

48 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 47.5 52.5 

53 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 55 

58 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60 

63 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 65 

69 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 70 

+69 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75 
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14. HANDBAL 
 

 

A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

      B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Structură tehnică* Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

2. 
Joc bilateral– două reprize de 20 minute fiecare 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

* Structura tehnică – Pasarea mingii în trei cu schimb de locuri, urmată de aruncare la poartă efectuată (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m. 

 

 

15. HOCHEI PE GHEAȚĂ 

 
  A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m start de sus 

(sec) 
8”6 8”5 8”5 8”4 8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.60 170 1.65 175 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 

3. „Naveta” (sec) * 9”2 8”8 9”0 8”6 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 

* DESCRIEREA PROBEI Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia 

uneia dintre linii se plasează câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi 

aflat înapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, așază cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m cu start 

de sus (sec) 
5.6 5.4 5.5 5.3 5.4 5.2 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.7 4.8 4.6 4.7 4.5 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 165 190 170 195 175 2.00 180 2.05 185 2.10 190 2.15 195 2.20 2.00 2.25 2.05 2.30 2.10 2.35 

3. 
Aruncarea mingii de handbal la 

distanţă (m) 
19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30 25 31 26 32 27 33 28 34 

4. 

Ridicări ale trunchiului din culcat 

dorsal la 900, palmele la ceafă în 30” 

(nr. execuţii) 

18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 26   29 27 30 

5. 
Alergare de rezistenţă 800 m (F) / 

1000 m (B) (min.) 
4.25 3.55 4.20 3.50 4.15 3.45 4.10 3.40 4.05 3.35 4.00 3.30 3.55 3.25 3.50 3.20 3.45 3.15 3.40 3.10 
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B. PROBE SPECIFICE 

1. Test de patinaj nr.1.Patinaj cu faţă de la linia porţii până la linia roşie de centru,urmat de patinaj cu faţa până la linia de plecare. 

2. Test de patinaj nr.2.Patinaj cu faţa până la linia albastră,frâna, patinaj cu spatele între cele 2 linii albastre, patinaj cu faţa între  cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele până la linia de plecare. 

 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

TESTUL  NR.1 21,3 21,0 20,5 20,3 20,0 19,5 

TESTUL NR.2 27,3 27,0 26,5 26,3 26,0 25,5 

 

16. HOCHEI PE IARBĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m start de sus 

(sec) 8”6 8”5 8”5 8”4 8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 

2. 
Săritura în lungime de pe loc (m) 

1.60 170 1.65 175 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 

3. „Naveta” (sec) * 9”2 8”8 9”0 8”6 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 

* Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia dintre linii se plasează 

câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat înapoia liniei opuse, 

revine la locul de plecare, așază cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 
 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Pasul 1.    Plecare fără minge de la linia de fund. 

Pasul 2.    Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m. 

Pasul 3.    Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc). 

Pasul 4.    Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusă a terenului. 

Pasul 5.    Șutul la poartă  imediat după intrarea in semicerc 

 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

Timp băieti(sec) 11,00 10,5 10,00 9,5 9,00 8,5 

Timp fete(sec) 13,5 13,00 12,5 12,00 11,5 11,00 

 

17. ÎNOT 
 

PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL 

Nr. 

Crt 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m liber (min) 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 
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2. 200 m liber (min) 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 2.30 2.24 

3. 100 m bras (min) 1.46 1.42 1.44 1.40 1.42 1.38 1.40 1.36 1.38 1.34 1.36 1.32 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 

4. 200 m bras (min) 3.43 3.37 3.39 3.33 3.35 3.29 3.31 3.25 3.27 3.21 3.23 3.17 3.19 3.13 3.15 3.09 3.11 3.05 3.07 3.01 

5. 100 m spate (min) 1.34 1.32 1.32 1.30 1.30 1.28 1.28 1.26 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 

6. 200 m spate (min) 3.18 3.12 3.14 3.08 3.10 3.04 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 

7. 100 m fluture (min) 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 1.22 1.18 1.20 1.16 1.18 1.14 1.16 1.12 

8. 200 m fluture (min) 3.20 3.14 3.16 3.10 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 

9. 200 m mixt (min) 3.16 3.10 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 

 

 
18. JUDO 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Săritura în lungime de pe loc (cm) 

145 175 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 

2. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări) – primele 2 categorii 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 

3. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări) – următoarele 3 

categorii 
5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 

4. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări) – ultimele 2 categorii 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Uchi komi la două procedee de bază 

în 15 sec. (nr.  execuţii) 5 6 6 7 7 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 19 21 

2. Meci cu durata de 2  min. Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

 
 

19. KAIAC-CANOE 
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A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări)  
2 8 3 9 4 10 5 11 6 12 7 13 8 14 9 15 10 16 10 16 

2. 

Ridicări ale trunchiului din culcat 

dorsal la 900, palmele la ceafă în 

30” (nr. execuţii) 
11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 

3. 

Extensii ale trunchiului din culcat 

facial pe lada de gimnastică, 

palmele la ceafă, trunchiul în afara 

lăzii în 30” (nr. execuţii) 
7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Kaiac simplu 200m (sec) 60 54 59 53 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 

2. Kaiac simplu 500m (min) 3.10 - 3.05 - 3,00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 - 2.25 - 

3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.25 - 5.20 - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45 - 4.40 - 4.35 

4. Canoe simplu 200m (sec) 71 57 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 

5. Canoe simplu 500m (min) 3.25 - 3.20 - 3.18 - 3.15 - 3.10 - 3.00 - 2.55 - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 

6. Canoe simplu 1000m (min) - 5.55 - 5.50 - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 

 

Notă: Toţi candidaţii susţin o probă eliminatorie de înot (procedeu la alegere), parcurgând distanţa de 50 m, fără cronometrare. 
 

20. KARATE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Flotări cu bătaie din palme în fată, pieptul 

pe podea cu bătaie la spate-1’ (nr. execuţii) 13 19 14 20 15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 

2. 

Flexia trunchiului din culcat dorsal, 

cu mâinile la ceafă, de picioare ţinut- 

1’(nr. repetări) 
41 47 42 48 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 



   256 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

3. 

Sărituri  alternative laterale peste obstacol (la 

nivelul genunchiului)-1’ (nr. execuţii) 73 83 74 84 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92 

4. 
Rezistenţa  

800 m fete /1000 m băieţi 3,55 4,25 3,50 4,20 3,45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 3,55 3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 

5. Viteza -50m plat cu start de sus 8,6 7,6 8,5 7,5 8,4 7,4 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 

 
 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Combinaţii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) – 30" /26 repetări pentru nota 10 băieţi şi 22 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare în minus. 

  -  mae geri – gyaku zuki – kizami zuki (pentru kata)  30" /26 repetări pentru nota 10 băieţi si 22 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare în minus. 

2. Kata: tekki shodan şi bassai dai,  – execuţie  + bunkai pentru kata” hean godan” 

3. Două combinaţii pentru kumite – aplicaţie (cu partener) + explicaţie 

4. Kumite - meci 2’ 
 

21. LUPTE GRECO-ROMANE 
 

A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Săritura în lungime de pe loc (cm) 

145 175 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 

2. 

Mobilitatea coloanei vertebrale în 

plan anterior (cm) 9 6 11 8 13 10 15 12 17 14 19 16 20 18 22 20 24 22 26 24 

3. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – primele trei categorii 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 

4. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – următoarele patru categorii 3 10 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 

5. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – ultimele trei categorii 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 

 

B.PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 4 5 6 7 8 9 10 12 14 16 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

22. LUPTE LIBERE 
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A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Săritura în lungime de pe loc (cm) 

145 175 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 

2. 

Mobilitatea coloanei vertebrale în 

plan anterior (cm) 9 6 11 8 13 10 15 12 17 14 19 16 20 18 22 20 24 22 26 24 

3. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări) – primele trei 

categorii 
4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 

4. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări) – următoarele patru 

categorii 
3 10 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 

5. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă 

(nr. repetări) – ultimele trei 

categorii 
2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 4 5 6 7 8 9 10 12 14 16 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

23. ORIENTARE SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start din picioare pe 

distanţa de 50 m (sec) 
10”1 9”8 9”9 9”5 9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 

2. Naveta 10x5 m* 23 22 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 

3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete şi 1600m 

băieţi (min) 
4’55” 6’55” 4’50” 6’50” 4’45” 6’45” 4’40” 6’40” 4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 

 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu 

viteză maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

 

B. PROBE SPECIFICE- PREGĂTIRE TEORETICĂ 

 

1. Analiza unei sectiuni pe harta de concurs  
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2. Identificarea semnelor conventionale pe harta de concurs  

3. Busola – mânuirea busolei  

 

Sistemul de punctaj şi echivalarea acestuia în note se stabileste de către examinator. 

 

24. PATINAJ ARTISTIC 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Detenta (cm) 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 38 38 41 40 44 42 47 45 50 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de 

sus (sec) 
5.8 5.3 5.7 5.1 5.6 4.9 5.5 4.8 5.3 4.7 5.1 4.6 4.9 4.5 4.8 4.4 4.7 4.2 4.6 4.1 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Proba “Matorin” (grade) 560 560 600 600 640 640 680 680 700 700 720 720 735 735 775 775 820 820 900 900 

2. Program pe patine cu role* Se apreciază corectitudinea, expresivitatea şi eficienţa execuţiilor. 

* Executarea pe patine cu role a unui program (fără muzică) care să cuprindă: 

- tăierea gheţii cu faţa şi cu spatele; 

- paşi în cerc; 

- paşi în linie; 

- elemente de echilibru (fandări, cumpene, “puşcă”, “cioară” 

 

25. PATINAJ VITEZĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m cu start de 

sus (sec) 
5.9 5.5 5.8 5.4 5.7 5.3 5.6 5.2 5.5 5.1 5.4 5.0 5.3 4.9 5.2 4.8 5.1 4.7 5.0 4.6 

2. 
Săritura în lungime de pe loc (cm) 

1.65 1.75 1.70 1.80 1.75 1.85 1.80 1.90 1.85 1.95 1.90 2.00 1.95 2.05 2.00 2.10 2.05 2.15 2.10 2.20 

3. 
Alergare 100 m 

17.7 16.7 17.4 16.4 17.1 16.1 16.8 15.8 16.5 15.5 16.2 15.2 15.9 14.9 15.6 14.6 15.3 14.3 15.0 14.0 

4. 
Alergare de rezistență 800 m F, 

1500 m B (min) 
3.45 5.95 3.40 5.90 3.35 5.85 3.30 5.80 3.25 5.75 3.20 5.70 3.15 5.65 3.10 5.60 3.05 5.55 3.00 5.50 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Sărituri laterale „de patinaj” (5 dr-5 

stg) (cm)* 7.20 7.80 7.30 7.90 7.40 8.00 7.50 8.10 7.60 8.20 7.70 8.30 7.80 8.40 7.90 8.50 8.00 8.60 8.10 8.70 

2. 
Patinaj pe pistă redusă 111 m, 2 ture 

222 m 26.3 25.3 26.1 25.1 25.9 24.9 25.7 24.7 25.5 24.5 25.3 24.3 25.1 24.1 24.9 23.9 24.7 23.7 24.5 23.5 

 

  * Se execută 5 sărituri spre stânga şi 5 sărituri spre dreapta, calculându-se media celor 10 sărituri 

 

26. POLO PE APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Forţa musculaturii abdominale 

(nr. execuţii în 30 sec) 22 24 23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 

2. 400 m liber (min) 6’21” 6’19” 6’16” 6’13” 6’10” 6’07” 6’04” 6’01” 5’58” 5’55” 5’52” 5’49” 5’46” 5’43” 5’40” 5’37” 5’34” 5’31” 5’28” 5’25” 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Aruncare la punct fix din înot – 10 execuţii 

(nr. de execuţii corecte) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Joc bilateral – 2 reprize x 5 min., condiţii 

regulamentare 
Se apreciază comportamentul în joc, corespunzător specificului postului. 

 

27. RUGBY 
 

    A1. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ÎNAINTARE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7,60 7,55 7,50 7,45 7,40 7,35 7,30 7,25 7,2 7,15 

2. Naveta 10x5m 19,70 19,30 19,00 18,70 18,40 18,10 17,80 17,50 16,83 16,49 

3. Abdomene/40sec 24 26 27 28 29 30 31 32 33 34 

4. Tracţiuni(nr. rep.) 2 3 4 5 6 7 8 10 12 14 

5. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 
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    A2. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ¾ 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7,5 7,4 7,3 7,20 7,15 7,1 7,0 6,9 6,8 6,7 

2. Naveta 10x5m 18.26 17.70 17.34 16.97 16.60 16.19 15.80 15.38 14.97 14.78 

3. Abdomene/40sec 26 27 28 29 31 33 34 36 38 40 

4. Tracţiuni(nr. rep.) 3 4 6 7 8 9 10 12 14 16 

5. Izometrie 2.00 2.00 2.15 2.30 3.00 2.45 3.00 3,15 3.30 4.00 
 

B.    PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Structură tehnică 
Se apreciază trecerea de adversar prin lovitura de picior înaltă, prinderea balonului din zbor si alergare, poziţia braţelor şi picioarelor la placajul 

lateral, poziţia braţelor la recepţia balonului , viteza de deplasare. 

2. Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren normal sau redus Se apreciază nivelul tehnic-tactic și comportamentul în joc, conform specificului fiecărui post 

 

* Structură tehnică :Pe un grid de 50x50, plecare in alergare cădere lângă balon, ramasare, ridicare, alergare trecere de adversar cu lovitura de picior din mâna, alergare, prinderea balonului pasarea balonului, placaj lateral, 

ridicare cu alergare si prinderea balonului din alergare, sprint 30 m finalizat cu încercare. 

 

 

28. SANIE 
 

A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1.  Alergare de viteză pe 30m, cu start de sus 6”0 5”8 5”9 5”7 5”8 5”6 5”7 5”5 5”6 5”4 5”5 5”3 5”4 5”2 5”3 5”1 5”2 5”0 5”1 4”9 

2. Săritura în lungime de pe loc 160 170 165 175 170 180 175 185 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 

3. Alergare de rezistență - 600m 4”20 4”10 4”15 4”05 4”10 4”00 4”05 3”55 4”00 3”50 3”55 3”45 3”50 3”40 3”45 3”35 3”40 3”3 0 3”35 3”25 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1. Abdomen – 30 sec.         13 17 15 19 17 21 19 22 21 23 23 25 25 27 27 29 29 31 31 33 

2. Aruncarea mingii medicinale 4 6 4.5 6.5 5 7 5.5 7.5 6 8 6.5 8.5 7 9 7.5 9.5 8 10 8.5 10.5 
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3. Starturi role     3”200 2”800 3”100 2”700 3”000 2”800 2”900 2”700 2”800 2”600 2”700 2”500 2”600 2”400 2”500 2”300 2”400 2”200 2”300 2”100 

 

 

29. SĂRITURI ÎN APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE   

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Forţa musculaturii abdominale (nr. 

execuţii în 30 sec) 
22 24 23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în 

plan anterior (cm) 
8 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24 

3. 
Detentă cu desprindere de pe 

ambele picioare, de pe loc (cm)  
19 22 20 24 21 26 23 28 25 31 27 34 29 37 31 40 33 43 36 46 

 

B. PROBE SPECIFICE 

 O probă la alegere: 

 

a)Trambulină 1 m   - fete   - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,0) plus patru sărituri libere fără limită  

                                           de coeficient. 

                                          - băieţi - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,0) plus cinci sărituri libere fără limită      

                                                      de coeficient. 

b)Trambulină 3 m   - fete   - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,5) plus patru sărituri libere fără  

                                           limită de coeficient. 

                                          - băieţi - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,5) plus cinci sărituri libere fără limită  

                                                      de coeficient. 

c) Platformă            - fete    - patru sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 7,6) plus patru sărituri libere fără  

                                            limită de coeficient. 

- băieţi - patru sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 7,6) plus  cinci sărituri libere fără  

          limită de coeficient. 
 

30. SCHI ALPIN 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Sărituri succesive în lateral peste ştacheta 

situată la 10 cm de sol, timp de 30 

secunde (nr. repetări) 

(plecare si revenire= 1 execuţie) 

11 14 13 16 15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 170 180 175 185 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Probe şi norme Valoarea notelor acordate 
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Nr. 

crt. 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Slalom pe uscat 20 fanioane la interval 

de 2,5 m, distanţa 50m (sec) 10.8 10.6 10.6 10.4 10.4 10.2 10.2 10.0 10.0 9.8 9.8 9.6 9.6 9.4 9.4 9.2 9.2 9.0 9,1 8,8 

2. Probă tehnică* Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi eficienţa execuţiilor. 

 

* Probă tehnică – Schi pe iarbă/ plastic pe traseu de slalom cu 12 porţi incluzând o “dublă” şi o “şicană” din 3 porţi. 

 

31. SCHI BIATLON 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Flotări din sprijin pe 

braţe la paralele (nr. 

execuţii) 3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 

2. 

Alergare de 

rezistenţă 1000 m 

fete şi 3000 m 

băieţi (min) 

4.40 11.45 4.35 11.40 4.30 11.35 4.25 11.3 4.20 11.25 4.15 11.20 4.10 11.15 4.05 11.10 4.00 11.05 3.55 11.00 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Tragere din poziţia culcat cu arma cu glont, 

cal. 5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. 

reuşite) 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 

Tragere din poziţia picioare cu arma cu 

glonţ, cal. 5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. 

reuşite) 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 

Deplasare pe schiuri cu role – stilul 

liber pe distante stabilite de 

comisie – mersul de patinaj, 

împingerea la fiecare pas si 

împingerea la 2 paşi 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 
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32. SCHI FOND 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de rezistenţă 800m fete şi 

1600m băieţi (min) 
4’50 7’20 4’40 7’10 4’30 7’00 4’20 6’50 4’10 6’40 4’00 6’30 3’50 6’20 3’40 6’10 3’30 6’00 3’20 5’50 

2. 
Flotări din sprijin pe braţe la paralele (nr. 

execuţii) 
2 7 3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 

3. Pentasalt (m) 8,20 9,20 8,30 9,30 8,40 9,40 8,50 9,50 8,60 9,60 8,70 9,70 8,80 9,80 8,90 9,90 9,0 10 9,10 10,10 

4. Tractiuni 1 4 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 
 

B. PROBE SPECIFICE  
 

1. Deplasare pe schi role – stil liber,  pe distanţe stabilite de comisia de examinare. 

2. Demonstrarea mersului alternativ şi simultan pe schiuri cu role- stil liber. 
 

33. SCHI ORIENTARE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Alergare de viteză cu  

start din picioare  

pe distanţa de 50 m (sec) 

10”1 9”8 9”9 9”5 9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 

2. Naveta 10x5 m* 23 22 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 

3. 

Alergare de rezistenţă 

1000m fete şi  

1600m băieţi (min) 

4’55 6’55 4’50 6’50 4’45 6’45 4’40 6’40 4’35 6’35 4’30 6’30 4’25 6’25 4’20 6’20 4’20 6’10 4’10 6’00 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteză 

maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 
 

B. PROBE SPECIFICE - PREGATIRE TEORETICĂ 

1. Analiza unei secţiuni pe harta de concurs  

2. Identificarea semnelor convenţionale pe harta de concurs  

3. Busola – mânuirea busolei  
 

Sistemul de punctaj şi echivalarea acestuia în note se stabileşte de către comisia de examinare. 
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34. SCHI SĂRITURI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr.  

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start de sus pe 

distanţa de 10 m (sec) 
2,39 2,29 2,34 2,24 2,29 2,19 2,24 2,14 2,19 2,09 2,14 2,04 2,09 1,99 2,04 1,94 1,99 1,89 1,94 1.84 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,8 1,85 1,85 1,9 1,9 1,95 1,95 2.00 2,00 2,05 2,05 2,10 2,10 2,15 2,15 2,20 2,20 2,25 2,25 2,30 

3. 
Îndoirea trunchiului în plan 

anterior(cm) 
14 13 14,5 13,5 15 14 15,5 14,5 16 15 16,5 15,5 17 16 17,5 16,5 18 17 +18,5 +17,5 

4. 

Culisarea genunchiului în plan 

anterior(mobilitate în articulaţia 

gleznei) -grade(goniometru) 

46,1 45,5 46,6 46 47,1 46,5 47,6 47 48,1 47,5 48,6 48 49,1 48,5 49,6 49 50,1 49,5 50,6 50 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Testul Kirkendal (puncte) 

Mai 

puţin 

de 30 

pct 

Mai 

puţin 

de 30 

pct 

30 

pct 

30 

pct 

32 

pct 

32 

pct 

34 

pct 

34 

pct 

36 

pct 

36 

pct 

38 

pct 

38 

pct 

40 

pct 

40 

pct 

42 

pct 

42 

pct 

44 

pct 

44 

pct 

46 pct 

sau mai 

mult 

46 pct 

sau mai 

mult 

2. 

 Săritura cu zbor plutitor în sprijin 

depărtat,cu aterizare călare pe ladă 

(cm) 

65 75 70 80 75 85 80 90 85 95 90 100 95 105 100 110 105 115 110 120 

 

 
35. SCRIMĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Alergare de viteză 30m cu start de 

sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.3 4.5 4.2 
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2. 

Săritura în lungime de pe loc (cm) 

175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 

3. „Burpee” timp de 20 “ (nr. execuţii) 12 14 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 

 

B. PROBE SPECIFICE 
 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Pas fandat plus lovitură în 30 

secunde (nr. execuţii) 
6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 

2. 

Împungerea manechinului la 

punct fix prin fandare urmată de 

salt – 10 execuţii (nr. reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. Asalt liber – 5 tuşe Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi eficienţa execuţiilor.  

 

36. SPORT AEROBIC 
 

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări pe sol cu desprindere si 

bataia palmelor (nr. executii) 
2 4 3 5 4 6 5 7 7 9 8 11 9 13 10 15 11 17 12 19 

2. 

 

Săritura în lungime de pe loc (cm)* 
160 175 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 

3. 

Ridicarea picioarelor pâna la 

atingerea punctelor de apucare, din 

atârnat la scara fixa (nr. executii) 

8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 

B.PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Grupa A: 1 leg lateral push up 

 

 Normele si echivalarea în note se stabilesc de catre comisia de examinare. 
2. Grupa B: straddle support 

3. Grupa C: 1/1 turn tuck jump  

4. Grupa D: vertical split  

5 Exercitiu liber individual* Se apreciază conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare 

* Exercitiu liber individual – dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.4 si un element de valoare 0.5 
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37. ȘAH 
 

PROBA 
TIMP DE 

GÂNDIRE 
5’ 6’ 7’ 8’ 9’ 10’ 11’ 12’ 13’ 14’ 

Rezolvare poziţii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

1. Recunoaşterea deschiderilor pentru 1. E4             

2.Combinaţii de MAT in două             

3. Combinații de mat în trei mutări            

4. Combinaţii cu CÂŞTIG DE MATERIAL în mai multe mutări 
           

5. Matul cu nebun şi cal contra regelui singur            

6. Finaluri de pioni            

7. Finaluri de pioni. Pionul liber apărat            

8. Finaluri de pioni. Pionul liber depărtat            

10. Planul de joc. Prezentare generală            

11. Partidă de şah cu adversar stabilit de comisie            

 

Notă: Fiecare probă din tabel va fi notată conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obţinute se constituie într-o notă medie care se adună cu nota acordată la partida 

de şah. Media aritmetică a celor două note astfel obţinute reprezintă media finală. 
 

38. TAEKWON-DO WTF 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1.  Tracțiuni din atârnat la bară (nr. rep.) 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 

2.   Genuflexiuni (nr. repetări) 2 6 4 8 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 

3.   Flotări (nr. repetări)  0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 

4.  
 Mobilitatea membrelor inferioare (înălțime față de 

sol) 

45 

h/cm 

45 

h/cm 

40 

h/cm 

40 

h/cm 

35 

h/cm 

35 

h/cm 

30 

h/cm 

30 

h/cm 

25 

h/cm 

25 

h/cm 

20 

h/cm 

20 

h/cm 

15 

h/cm 

15 

h/cm 

10 

h/cm 

10 

h/cm 

5 h/cm 5 h/cm 0 h/cm 0 h/cm 

5.  Forța musculaturii abdominale (30 sec) 2 4 4 6 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 

6.  
 Alergare de viteză 50m  

cu start de sus (sec) 
8.8 8.3 8.7 8.2 8.6 8.1 8.5 8 8.4 7.9 8.3 7.8 8.2 7.7 8.1 7.6 8 7.5 7.9 7.3 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1.  Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 

2.  Dolyo Chagi (lovitură circulara de picior) - nr. repetări 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 

3.  Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetări  0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 

4.  Neryo Chagi (lov. descendentă de picior) nr. repetări  0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 

5.  
Hanbon Kyorugi (luptă impusă 1 pas)                               

Seibon Kyorugi (luptă impusă 3 pași) 
 0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 

6.  An Makki/ Olgul Makki  Otgoro Olgul Makki (Blocaje)  0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 

7.  Poomse - Taegeuk O Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 0 0 

1;6 -  Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac  executate cu braţele şi/sau cu picioarele cât şi a celor 3 blocaje. 

5 - La lupta impusă se v-a urmări  modul în care se desfăşoară atacul şi/sau blocajul precum şi focalizarea zonelor de ţintă. 

7 - Poomse (luptă cu adversari imaginari) se va nota numărul de greşeli. 

 
39. TENIS 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE CLASA a X a 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus 

(sec) 
5.5 5.3 5.4 5.2 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.7 4.8 4.6 4.7 4.5 4.6 4.4 

3. 
Alergare de rezistenţă 800 

m fete şi 1000 m băieţi (min) 
4.10 4.10 4.05 4.05 4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu la punct fix – 10 execuţii (nr. 

reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. 
Joc de simplu în condiţii regulamentare 

– 1 set 
Se apreciază nivelul tehnic-tactic, corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 
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40. TENIS DE MASĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate  

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10  

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (m) 
 

1.50 

 

1.55 

 

1.55 

 

1.60 

 

1.60 

 

175 

 

1.65 

 

1.80 

 

1.70 

 

1.85 

 

1.75 

 

1.90 

 

1.80 

 

1.95 

 

1.85 

 

2.00 

 

1.90 

 

2.05 

 

1.95 

 

2.10 

2. 
Deplasare laterală cu paşi adăugaţi pe 

distanţa 4 m (dus-întors) – 10 repetări (sec) 

 

15.1 

 

14.9 

 

15 

 

14.8 

 

14.9 

 

14.7 

 

14.8 

 

14.6 

 

14.7 

 

14.5 

 

14.6 

 

14.4 

 

14.5 

 

14.3 

 

14.4 

 

14.2 

 

14.3 

 

14.1 

 

14.2 

 

14 

3. 

Aruncări şi prinderi ale mingii de tenis de 

câmp la perete, distanța 2 m, 15 execuții 

(sec) 

 

13.4 

 

12.9 

 

13.3 

 

12.8 

 

13.2 

 

12.7 

 

13.1 

 

12.6 

 

13 

 

12.5 

 

12.9 

 

12.4 

 

12.8 

 

12.3 

 

12.7 

 

12.2 

 

12.6 

 

12.1 

 

12.5 

 

12 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Serviciul F cu efect lateral din colţul de R; 

cu direcţionare – linie, mijloc, diagonală 

(15 execuţii) 

 

1 

 

1 

 

2 

 

2 

 

3 

 

3 

 

4 

 

4 

 

5 

 

5 

 

6 

 

6 

 

7 

 

7 

 

8 

 

8 

 

9 

 

9 

 

10 

 

10 

2. Joc de mijloc F + R scurt –scurt 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 
Topspin R + F cu atac F decisiv (din 15 

încercări) 

 

1 

 

1 

 

2 

 

2 

 

3 

 

3 

 

4 

 

4 

 

5 

 

5 

 

6 

 

6 

 

7 

 

7 

 

8 

 

8 

 

9 

 

9 

 

10 

 

10 

 

41. VOLEI 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritură triplă în lungime de pe loc (m) 5,75 6,00 6,00 6,25 6,25 6,50 6,40 6,75 6,55 7,00 6,70 7,25 6,80 7,50 6,90 7,75 7,00 8,00 7,10 8,25 

2. 
Deplasare laterală pe 4 m, 45. sec 

(număr de repetări) 
22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 

3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,20 4,10 4,30 4,00 4,20 3,90 4,10 3,80 4,00 3,70 3,90 3,60 3,80 3,50 3,70 3,40 3,60 3,30 3,50 3,20 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu de sus din faţă în zonele 1-5 

–  10 execuţii (nr. reușite) 
0 0 1 1 2 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 

2. 

Preluare din serviciu spre o zonă 

prestabilită în zona 2-3 lângă plasă ( 

nr. reușite din 10 încercări) 

0 0 1 1 2 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 

3. Joc bilateral  6x6  Se apreciază calitatea execuţiilor tehnico-tactice, în funcţie de specificul postului pe care îl ocupă în echipă. 

 

Notă: serviciul se execută într-o zonă delimitată cu suprafaţa de 3x3 m în zonele 1 şi 5. Elevul executa câte 5 servicii spre fiecare zonă fie alternativ fie succesiv. 

 

42. YACHTING 

 
 A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. repetări) 1 6 2 8 4 10 6 12 8 14 10 16 12 18 13 20 14 22 15 20 

2. 

Sărituri laterale succesive peste banca de 

gimnastică în 30”. (nr. repetări) 10 12 12 15 15 17 16 19 17 21 18 22 19 23 21 25 23 27 25 29 

3. 

Așezat pe banca de gimnastică cu picioarele 

fixate la spalier. Menţinerea poziţiei simulative 

de echilibrare a ambarcaţiunii prin ieşire în 

chingi* (sec/min) 

8” 10” 10” 15” 15” 20” 20” 30” 30” 40’ 35” 45” 45” 55” 55” 1’05” 1’05” 1’15” 1’15” 1’25” 

*Cerinţe: unghiul în articulaţia genunchiului şi în cea coxofemurală mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastică pe partea posterioară a 

 membrelor inferioare la nivelul genunchilor. 

B. PROBE SPECIFICE. 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Urcatul în vânt de la alura  vânt de pupa la alura 

vânt strâns (sec)   
6,9 6,1 6,8 6,0 6,7 5,9 6,6 5,8 6,5 5,7 6,4 5,6 6,3 5,5 6,2 5,4 6,1 5,3 6 5,2 

2. 
Lăsatul sub vânt de la alura vânt strâns la alura  

vânt de pupa (sec) 
6,1 5,5 6,0 5,4 5,9 5,3 5,8 5,2 5,7 5.1 5,6 5 5,5 4,9 5,4 4,8 5,3 4,7 5,2 4,6 

3. 
Reglarea unei ambarcațiuni 

pentru conditii meteo diferite 
Se vor da condiţiile meteo. Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor.. 
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGĂTIRE, VALABILE PENTRU CLASA A X-A 
 

1. ATLETISM 
 

 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

PENTATLON: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Pentatlon  (puncte) 290 310 300 320 310 330 320 340 330 350 340 360 350 370 360 380 370 390 380 400 
 

NOTĂ: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; săritură în lungime cu elan; aruncarea mingii de oină la distanţă; aruncarea greutății; 800 m.p. Transformarea performanţelor în puncte se face după tabela de pentatlon 

în vigoare. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m.p. (sec) 14.6 13.4 14.4 13.2 14.2 13.0 14.0 12.8 13.8 12.6 13.6 12.4 13.4 12.2 13.2 12.0 13.0 11.8 12.8 11.6 

2. 200 m.p. (sec) 28.7 26.6 28.4 26.3 28.1 26.0 27.8 25.7 27.5 25.4 27.2 25.1 26.9 24.8 26.6 24.5 26.3 24.2 26.0 23.9 

3. 400 m.p. (sec) 65.0 56.5 64.5 56.0 64.0 55.5 63.5 55.0 63.0 54.5 62.5 54.0 62.0 53.5 61.5 53.0 61.0 52.5 59.5 52.0 

4. 800 m.p. (sec) 2.34 2.19 2.32 2.17 2.30 2.15 2.28 2.13 2.26 2.11 2.24 2.09 2.22 2.07 2.20 2.05 2.18 2.03 2.16 2.01 

5. 3000 m.p. (min) 11.55 10.55 11.45 10.45 11.35 10.35 11.25 10.25 11.15 10.15 11.05 10.05 10.55 9.55 10.45 9.45 10.35 9.35 10.25 9.25 

6. 
100 m.g. F /    

110 m.g. B (min) 16.6 16.6 16.5 16.5 16.4 16.4 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1 16.0 16.0 15.9 15.9 158 15.8 15.7 15.7 

7. 
400 m.g. F/ B (sec) 

80 70 79 69 78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61 

8. 
2000 m. obst. (min) 

9.15 8.15 9.05 8.05 8.55 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45 

9. 
Marş 3 km. F /    
5 km. B (min) 20.30 32.10 20.10 31.50 19.50 31.30 19.30 31.10 19.10 30.50 18.50 30.30 18.30 30.10 18.20 29.50 18.00 29.30 17.40 29.10 

10. S. înălţime (m) 1.31 1.43 1.34 1.46 1.37 1.49 1.40 1.52 1.43 1.55 1.46 1.58 1.49 1.61 1.52 1.64 1.55 1.67 1.58 1.70 

11. S. lungime (m) 4.50 5.30 4.60 5.40 4.70 5.50 4.80 5.60 4.90 5.70 5.00 5.80 5.10 5.90 5.20 6.00 5.30 6.10 5.40 6.20 

12. S. prăjina (m) 2.05 2.75 2.10 2.80 2.15 2.85 2.20 2.90 2.25 2.95 2.30 3.00 2.35 3.05 2.40 3.10 2.45 3.15 2.50 3.20 

13. Ar.greutate (m) 9.00 9.80 9.20 10.00 9.40 10.20 9.60 10.40 9.80 10.60 10.00 10.80 10.20 11.00 10.40 11.20 10.60 11.40 10.80 11.60 

14. Ar. disc (m) 19 26 20 27 21 28 22 29 23 30 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40 

15. Ar. suliţă (m) 22 31 23 32 24 33 25 34 26 35 28 37 30 39 32 41 34 43 36 45 

16. Ar. ciocan (m) 21 28 22 29 23 30 24 31 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40 35 42 
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2. BADMINTON 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză pe 30 m cu start de sus (sec) 5.9 5.7 5.8 5.6 5.7 5.5 5.6 5.4 5.4 5.3 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.6 

2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.30 9.30 8.40 9.40 8.50 9.50 8.60 9.60 8.70 9.70 8.80 9.80 8.90 9.90 9.00 10.0 9.10 10.1 9.20 10.20 

3. 
Aruncarea mingii de oină la distanţă de pe loc 
(m) 

27 30 28 32 29 33 30 35 31 37 32 39 34 41 36 46 38 48 40 50 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Structură tehnico-tactică:  

Serviciu din stânga – clear în lung de linie – drop stop în lung de linie – lift pe diagonală – smach în lung de linie; 

2. Joc de simplu. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

3. BASCHET 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteza 30m cu start de 

sus (sec) 
5.5 5.2 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.5 

2. Detenta de pe loc (cm) 31 44 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62 

3. Micul maraton (sec.) 27.6 25.6 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 25.8 23.8 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Aruncări libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. Complex tehnic **)  (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 
Joc bilateral – 2 reprize de 10 min. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

*)   Pentru proba de aruncări libere se executa 12 aruncări 

**)  Traseul se desfăşoară pe tot terenul, cu 2 pasatori situaţi în prelungirea liniei de aruncări libere în afara spaţiului de 6,75m. Se porneşte de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adăugat până la 

linia laterală şi înapoi după care se preia mingea de sub panou.   

1 – din spatele liniei de fund, pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 2 – reprimire – aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea dreaptă – recuperare; 

2 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 1– reprimire - aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea stângă – recuperare; 
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3 – executantul porneşte în dribling printre trei jaloane situate în zig-zag – primul lateral pe semicercul de 6,75 m, în dreptul liniei de aruncări libere, al doilea în punctul de la centrul terenului, iar cel de-al 

treilea simetric cu primul, în cealaltă jumătate de teren. După ultimul jalon arunca la coş din dribbling pe partea stângă – recuperare; 

4 – porneşte în dribling în sens invers, ocolind jaloanele, după care se îndreaptă spre coş, şi efectuează o aruncare din dribling pe partea dreaptă – recuperare; 

5 – pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

6 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

7 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie – recuperare;   

8 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie. 

Aruncările marcate din dribling şi din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncările din săritura vor fi notate cu 2 puncte.  

Proba se cronometrează de la începerea deplasării cu pas adăugat până când mingea de la ultima aruncare atinge instalaţia şi se numără punctele marcate. Timpul maxim pentru probă este de 1,45 min – masculin 

şi 2,00 min – feminin. Dacă executantul depăşeşte acest barem de timp proba nu se ia în consideraţie = 0 puncte. Proba se execută o singură dată.  

 

4. BASEBALL / SOFTBALL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 50m cu start de sus (sec) 8.2 7.9 8.1 7.8 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 7.5 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 7.4 7.1 7.3 7.0 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.75 185 1.80 190 1.85 195 1.90 200 1.95 205 2.00 210 2.05 215 2.10 220 2.15 225 2.20 230 

3. Alergare de rezistenţă 1000 m (min) 4.20 4.10 4.15 4.05 4.10 4.00 4.05 3.55 4.00 3.50 3.55 3.45 3.50 3.40 3.45 3.35 3.40 3.30 3.35 3.25 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Naveta specifică *) (sec) 15.6 15.2 15.5 15.1 15.4 15.0 15.3 14.9 15.1 14.7 14.9 14.5 14.7 14.3 14.5 14.1 14.3 14.0 14.1 13.8 

2. 

Prinderea mingii şi pasă 

în baza 1, 10 execuţii 
(nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru prinderea mingiei şi 0,5 puncte pentru aruncare precisă 

3.  
Atacul (bătaia mingii), 

10 execuţii (nr. reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei şi 0,5 puncte pentru forţa lovirii mingiei 

4. 
Joc bilateral în condiţii 
regulamentare 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

*) Naveta specifică – pe distanţa de 20 m se trasează 5 linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Elevul aleargă de la linia de start la linia de la 10 m, după care se întoarce la linia de la 5 m, 

continuă alergarea până la linia de la 15 m, se întoarce la linia de la 10 m, după care aleargă la linia de la 20 m şi revine la linia de start. La fiecare schimbare de direcţie elevul trebuie să atingă cu piciorul 

linia respectivă. 
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5. BOX 
 

 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. executii) 22 27 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36 

2. “Echer” (nr. execuţii) 18 24 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 30 34 32 36 34 38 

3. 
Sărituri cu genunchii la piept (nr. executii) 

36 46 38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62 54 64 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1.  Box cu umbra (3 minute) 

       Procedee tehnice de bază: 

 poziţia de gardă şi deplasarea în ring 

 poziţia corectă a mişcării braţelor în funcţie de procedeele de lovire: 

-      lovitura directă la cap şi la corp 

-      lovitura laterală cap-corp, alternativ 

-      lovitura oblică de sus în jos 

-      upercutul 

-      blocajul 

2. Box cu partener (2 reprize a câte 2 minute fiecare, cu pauză 1 minut între ele) în condiţii regulamentare. 

 

 

6. CANOTAJ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Genuflexiuni libere (nr. repetări) / 2 min. 50 56 52 58 54 60 56 62 58 64 60 66 62 68 64 70 66 72 68 74 

2. Alergare de rezistenţă 2000 m (min) 10.20 9.10 10.15 9.05 10.10 9.00 10.05 8.55 10.00 8.50 9.55 8.45 9.50 8.40 9.45 8.35 9.40 8.30 9.35 8.25 

3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 60 60 62 62 64 64 66 66 68 68 70 70 72 72 74 74 76 76 78 78 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Vâslit în ERGOMETRU CONCEPT II, în cadenţă liberă, distanţă de 1000 
m, cu următoarele intensităţi în watt: 170 240 175 245 180 250 185 255 190 260 195 265 200 270 205 275 210 280 215 285 

2. 
Vâslit pe apă în ambarcaţiune de 1-vâslă cu parcurgerea distanţei de 1000m în ritm de cursă cu plecare start de pe loc şi lovituri specifice startului 

3. Manevrarea ambarcaţiunii cu îndepărtarea de la ponton fără ajutor (împingerea de la ponton) 

4. Întoarcerea ambarcaţiunii de 1x către dreapta, către stânga, vâslit contră, intrare la ponton cu pupa şi prova 

5. Cunoştinţe teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite în pregătirea canotorului, corelaţia existenţa între acestea şi frecvenţa cardiacă 

6. Cunoştinţe despre reglajul ambarcaţiunilor (palonier, sine, înălţimea furcheţilor, antrax, unghiurile, atac, mijloc, degajare, pârghii interioare, exterioare atât la vâsle cât şi la rame) 

 

7. CĂLĂRIE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

EVALUAREA REZULTATELOR 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări 4 6 5 8 6 10 7 12 8 14 9 16 10 18 12 20 14 22 16 24 

2. 
Săritură în 
lungime de pe loc 

(m) 

1.50 1.85 1.55 1.90 1.60 1.95 1.65 2.00 1.70 2.05 1.75 2.10 1.80 2.15 1.85 2.20 1.90 2.25 1.95 2.30 

3. 

Ridicarea 

trunchiului din 

culcat dorsal cu 

picioarele 
sprijinite (30 sec) 

12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 22 20 24 22 26 24 28 

4. 
Traseu aplicativ  

*) (sec.) 
37” 43” 36” 33” 35” 32” 34” 31” 33” 30” 32” 29” 31” 28” 30” 27” 29” 26” 28” 25” 

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul înclinat, deplasare în echilibru pe bârna de gimnastică, coborâre prin săritură în adâncime pe 

salteaua de gimnastică, rostogolire înainte, alergare 5 m până la capra de sărituri, aşezarea mingii medicinale pe capră, trecerea pe sub capră, recuperarea mingiei şi alergare înapoi pe lângă obstacole 

până la linia de plecare. 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Poziţia în şa 

2. Conducerea calului în trap 

3. Conducerea calului în galop 

4. Parcurgerea unui traseu cu 10 obstacole, înălţimea 0,90 m, dintre care 2 duble. 

Se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia în şa, tehnica conducerii calului în trap şi galop şi siguranţa parcurgerii traseului cu obstacole. 

5. Progresie de dresaj – 8 min. 

Se urmăreşte şi se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia călăreţului , corectitudinea şi efectul ajutoarelor, supunerea, atenţia, încredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supleţea, 

angajarea trenului posterior, mersurile (francheţea şi regularitatea). 
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8. DANS SPORTIV 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale (sfoară 
înainte cu piciorul drept - cm) 

+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

2. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale (sfoară 

înainte cu piciorul stâng - cm) 
+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

3. 
Din atârnat menţinerea picioarelor întinse la 

orizontală (sec.) 
10 12 11 13 12 14 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 

4. Flotări pe sol (nr. execuții) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20 

5. 
Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal, cu 
palmele la ceafă, atingând cu coatele genunchii 

îndoiţi - în 30 sec. (nr. execuții) 

10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

6. 
Ridicări ale trunchiului din culcat facial cu palmele 

la ceafă, în 30 sec. (nr. execuții) 
10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

 

1. Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru două dansuri (un dans standard și un dans latino, la alegere).  

Evaluarea conținutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordându-se note întregi de la 1 la 10. 

9. FOTBAL 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m cu start de 

sus (sec.) 
8’0 7’8 7’9 7’7 7’8 7’6 7’7 7’5 7’6 7’4 7’5 7’3 7’4 7’2 7’3 7’1 7’2 7’0 7’1 6’9 

2 Alergare de rezistenţă 2000 m (min.) 8’10 8’00 8’05 7’55 8’00 7’50 7’55 7’45 7’50 7’40 7’45 7’35 7’40 7’30 7’35 7’25 7’30 7’20 7’25 7’15 

3. 
Forţa musculaturii abdominale  

Nr. execuții în 30 sec. 
16 18 17 19 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 27 29 28 30 30 32 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Şut la poartă de lângă minge statică 

10 execuţii (nr. reuşite)* 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Dribling printre  

5 jaloane ** 
12’6 12’4 12’4 12’2 12’2 12’0 12’0 11’8 11’8 11’6 11’6 11’4 11’4 11’2 11’2 11’0 11’0 10’8 10’8 10’6 

3. Controlul balonului *** 15 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 90 
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3. 
Joc bilateral pe teren redus 2x10 

minute 
Se apreciază comportarea în joc. 

* Mingea trebuie să treacă printre barele porţii regulamentare fără să atingă solul. Şutul se execută de la 20 m 

**Jaloanele sunt situate la 3 m unul faţă de celălalt. Elevul şi  mingea se află la distanţa de un metru faţă de primul jalon. Traseul se parcurge dus-întors. 

*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fără ca acesta să atingă solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordă două încercări, notându-se cea mai bună. 

 
10. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. execuţii) 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat la scara fixă până la 
punctul de apucare (nr. execuţii) 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

3. Săritura în lungime de pe loc (cm) 173 175 178 180 183 185 188 190 195 200 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Exerciţiu liber ales la două aparate diferite la alegere, conţinând elemente  şi cerinţe specifice conform codului de punctaj în vigoare. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

11. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 
Tracțiuni în brațe din atârnat la bară (nr. 

execuții) 
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat 

până la punctul de apucare (nr. execuții) 
8 9 10 14 15 16 17 18 19 20 

3. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,85 1,90 1,95 2 ,00 2 ,05 2.10 2.15 2.20 2.25 2.30 

 

B. PROBE SPECIFICE 
 

1. Exercițiu liber ales, la două aparate diferite, conţinând elemente din categoria de clasificare pentru vârsta de 17 ani, juniori I, nivel V. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

Note 10 9 8 7 6 5 

Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-14,950 puncte Sub 10 puncte 

 

12. GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Echilibru la spate ţinut cu mâna (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10 

2. 
Atârnat dorsal la scara fixă, ridicarea picioarelor 

întinse deasupra capului (nr. execuții) 
2 4 6 9 12 14 16 18 20 23 

3. 
Stând depărtat, braţele sus, extensia trunchiului (se 

măsoară în distanţa dintre mâini şi picioare-cm) 
20 18 16 14 12 10 9 6 3 0 
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4. 
Sfoara verticală la scara fixă (înainte-înapoi), îndoirea 

şi extensia trunchiului 
1 2 3 4 5 7 9 11 13 15 

5. Sărituri duble peste coardă-30 sec. (nr. execuții) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Lansare asimetrică şi paralelă cu măciucile, cu 2 elemente de rotație sub lansare. (10 execuții) Se notează execuțiile corecte. 

2. Structuri de pași de dans în 8 timpi, cu mânuire specifică obiectului (panglică - spirale, șerpuiri, cerc - rulări, cerculețe) combinat cu elemente de dificultate C. Se apreciază execuția corectă și dificultatea 

acestuia. 

3. Efectuarea a două exerciții la alegere de nivelul  categoriei junioare. 

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federației Române de Gimnastică Ritmică Sportivă, acordându-se, prin rotunjire, note întregi. 

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte 

 

13. HALTERE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. execuţii) 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 

2. Săritura în lungime de pe loc  (cm) 160 175 165 180 170 185 175 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 

3. 
Extensii ale trunchiului din culcat facial pe 

lada de gimnastică, palmele la ceafă, 
trunchiul în afara lăzii în 30” (nr. execuţii) 

9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 

 

B. PROBE SPECIFICE 
 

BĂIEŢI – performanţa în kilograme cumulată la cele două stiluri (smuls şi aruncat), în funcţie de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 45 48 50 52 55 58 60 63 65 67 

40 50 52 55 57 60 64 67 70 72 75 

45 53 56 58 60 63 68 70 73 75 80 

50 57 60 62 65 67 72 75 78 80 85 

56 63 65 68 70 72 75 80 83 87 90 

62 68 70 73 76 75 83 85 88 98 97 

69 77 80 83 85 85 90 95 100 105 110 

77 83 85 88 90 95 100 105 110 102 115 

85 88 92 95 98 100 105 110 115 118 120 

+85      90 95 98 100 105 110 115 120 125 130 

 

FETE – performanţa în kilograme la genuflexiuni cu haltera, în funcție de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 25 27 30 33 35 38 40 43      45 50 

40 28 32 34 38 40 43 45 48 52 55 

44 30 34 38 42 45 48 52 55 58 60 

48 34 40 43 47 50 53 57 60 62 65 

53 37 42 46 50 55 58 62 65 67 70 
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58 40 44 50 57 60 63 65 68 70 75 

63 43 47 52 60 65 68 71 75 77 80 

69 48 50 57 64 70 73 77 80 82 85 

+69 55 60 65 70 75 78 80 85 88 90 

 

14. HANDBAL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m cu start de 

sus (sec) 
5.5 5.3 5.4 5.2 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.7 4.8 4.6 4.7 4.5 4.6 4.4 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 170 2.00 175 2.05 180 2.10 185 2.15 190 2.20 195 2.25 2.00 2.30 2.05 2.35 2.10 2.40 2.15 2.45 

3. 
Aruncarea mingii de handbal la distanţă 

(m) 
23 27 24 28 25 29 26 30 27 31 28 32 29 33 30 34 31 35 32 36 

4. 
Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal la 

900, palmele la ceafă în 30” (nr. execuţii) 
20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28   31 29 32 

5. 
Alergare de rezistenţă 800 m (F) / 1000 m 

(B) (min.) 
4.15 3.45 4.10 3.40 4.05 3.35 4.00 3.30 3.55 3.25 3.50 3.20 3.45 3.15 3.40 3.10 3.35 3.05 3.30 3.00 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Structură tehnică* Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

2. 
Joc bilateral– două reprize de 20 minute 
fiecare Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

* Structura tehnică – Pasarea mingii în trei cu schimb de locuri, urmată de aruncare la poartă efectuată (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m. 

 
 

15. HOCHEI PE GHEAȚĂ 
 

  A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 50 m start de sus (sec) 8”5 8”4 8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 7”6 7"5 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.65 175 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 

3. „Naveta” (sec) * 9”0 8”6 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 7”7 7"0 

* DESCRIEREA PROBEI Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia 

dintre linii se plasează câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat 

înapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, așază cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 
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B. PROBE SPECIFICE 

1. Test de patinaj nr.1. Patinaj cu faţă de la linia porţii până la linia roşie de centru, urmat de patinaj cu faţa până la linia de plecare. 

2. Test de patinaj nr.2. Patinaj cu faţa până la linia albastră, frâna, patinaj cu spatele între cele 2 linii albastre, patinaj cu faţa între cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele până la linia de plecare. 
 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

TESTUL  NR.1 21,0 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3 

TESTUL NR.2 27,0 26,5 26,3 26,0 25,5 25,3 

 

16. HOCHEI PE IARBĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 50 m start de sus (sec) 8”5 8”4 8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 7”6 7"5 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.65 175 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 

3. „Naveta” (sec) * 9”0 8”6 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 7”7 7"0 

* Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia dintre linii se plasează 

câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat înapoia liniei opuse, 

revine la locul de plecare, așază cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 

 

 B. PROBE SPECIFICE 

Pasul 1.    Plecare fără minge de la linia de fund. 

Pasul 2.    Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m. 

Pasul 3.    Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc). 

Pasul 4.    Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusă a terenului. 

Pasul 5.    Șutul la poartă  imediat după intrarea in semicerc 

 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

Timp băieti(sec) 10,5 10,00 9,5 9,00 8,5 8,00 

Timp fete(sec) 13,00 12,5 12,00 11,5 11,00 10,5 

 

 

17. ÎNOT 
 

A. PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL 

Nr. 

Crt 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m liber (min) 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 1.06 1.04 

2. 200 m liber (min) 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 2.30 2.24 2.26 2.20 

3. 100 m bras (min) 1.44 1.40 1.42 1.38 1.40 1.36 1.38 1.34 1.36 1.32 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 

4. 200 m bras (min) 3.39 3.33 3.35 3.29 3.31 3.25 3.27 3.21 3.23 3.17 3.19 3.13 3.15 3.09 3.11 3.05 3.07 3.01 3.03 2.57 
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5. 100 m spate (min) 1.32 1.30 1.30 1.28 1.28 1.26 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 

6. 200 m spate (min) 3.14 3.08 3.10 3.04 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 

7. 100 m fluture (min) 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 1.22 1.18 1.20 1.16 1.18 1.14 1.16 1.12 1.14 1.10 

8. 200 m fluture (min) 3.16 3.10 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 

9. 200 m mixt (min) 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30 

 

 

18. JUDO 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Săritura în lungime de pe loc (cm) 

150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 

2. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – primele 2 categorii 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 

3. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – următoarele 3 categorii 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 

4. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – ultimele 2 categorii 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.  

execuţii) 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15 13 16 15 18 17 20 20 25 

2. Meci cu durata de 4  min. Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

 

 

19. KAIAC-CANOE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări)  
3 9 4 10 5 11 6 12 7 13 8 14 9 15 10 16 10 16 11 18 
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2. 
Ridicări ale trunchiului din culcat 
dorsal la 900, palmele la ceafă în 30” 

(nr. execuţii) 

12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26 

3. 

Extensii ale trunchiului din culcat 

facial pe lada de gimnastică, palmele la 
ceafă, trunchiul în afara lăzii în 30” (nr. 

execuţii) 

8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 16 21 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Kaiac simplu 200m (sec) 59 53 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44 

2. Kaiac simplu 500m (min) 3.05 - 3,00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 - 2.25 - 2.23 - 

3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.20 - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45 - 4.40 - 4.35 - 4.32 

4. Canoe simplu 200m (sec) 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0 

5. Canoe simplu 500m (min) 3.20 - 3.18 - 3.15 - 3.10 - 3.00 - 2.55 - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46 - 

6. Canoe simplu 1000m (min) - 5.50 - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50 

 

Notă: Toţi candidaţii susţin o probă eliminatorie de înot (procedeu la alegere), parcurgând distanţa de 50 m, fără cronometrare.  
 

20. KARATE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Flotări cu bătaie din palme in faţă, pieptul pe 

podea cu bătaie la spate-1’  

(nr. execuţii) 
14 20 15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 

2. 

Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu 
mâinile la ceafă, de picioare ţinut- 1’(nr. 

repetări) 
42 48 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57 

3. 
Sărituri  alternative laterale peste obstacol (la nivelul 

genunchiului)-1’ (nr. execuţii) 
74 84 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92 83 93 

4. 
Rezistenţa – 

800 m fete /1000 m băieţi 
3,50 4,20 3.45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 3,55 3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 3,05 3,35 

5 Viteza -50 m plat cu start de sus 8,5 7,5 8,4 7,4 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6 
 

 B. PROBE SPECIFICE 

1 . Combinaţii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) – 30" /27 repetări pentru nota 10 băieţi si 23 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare in minus. 

  -  mae geri – gyaku zuki – kizami zuki (pentru kata)  30" /27 repetări pentru nota 10 băieţi şi 23 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare in minus. 

2. Kata:  bassai dai si kanku dai,  – execuţie  + bunkai pentru kata” tekki shodan ” 
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3. Trei  combinaţii pentru kumite – aplicaţie (cu partener) + explicaţie 

4. Kumite - meci 2’ fete / 3’ băieţi 

 

21. LUPTE GRECO ROMANE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 
anterior (cm) 10 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– primele trei categorii 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 

4. 

Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– următoarele patru categorii 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 

5. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– ultimele trei categorii 
3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 5 6 7 8 9 10 12 14 16 18 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

 

22. LUPTE LIBERE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 

anterior (cm) 
10 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 
repetări) – primele trei categorii 

5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – următoarele patru categorii 
4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 
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5. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – ultimele trei categorii 
3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 5 6 7 8 9 10 12 14 16 18 

2.  Luptă – 2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

23. ORIENTARE SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 
 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu 

viteză maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzător vârstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj şi echivalarea acestora în note se stabilesc de către comisia de examinare. 

 

24. PATINAJ ARTISTIC 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Detenta (cm) 23 37 26 39 29 41 32 43 35 45 38 48 41 51 44 54 47 57 50 60 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus 

(sec) 5.8 5.1 5.6 5.0 5.4 4.9 5.2 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.2 4.5 4.0 

 

 

 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Alergare de viteză cu start din picioare pe 

distanţa de 50 m (sec) 9”9 9”5 9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 7”9 7”3 

2. 
Naveta 10x5 m* 

22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 

3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete şi 1600m 

băieţi (min) 4’50” 6’50” 4’45” 6’45” 4’40” 6’40” 4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 4’00” 5’50” 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Proba “Matorin”(grade) 615 615 655 655 695 695 735 735 775 775 820 820 865 865 910 910 955 955 1000 1000 

2. Program pe patine cu role* Se apreciază corectitudinea, expresivitatea şi eficienţa execuţiilor. 

 

* Executarea pe patine cu role a unui program (fără muzică) care să cuprindă: 

- tăierea gheţii cu faţa şi cu spatele; 

- paşi în cerc; 

- paşi în linie; 

- elemente de echilibru (fandări, cumpene, “puşcă”, “cioară” 

 

25. PATINAJ VITEZĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus 
(sec) 

5.8 5.4 5.7 5.3 5.6 5.2 5.5 5.1 5.4 5.0 5.3 4.9 5.2 4.8 5.1 4.7 5.0 4.6 4.9 4.5 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.70 1.85 1.75 1.90 1.80 1.95 1.85 2.00 1.90 2.05 1.95 2.10 2.00 2.15 2.05 2.20 2.10 2.25 2.15 2.30 

3. Alergare 100 m viteză 17.2 16.2 16.9 15.9 16.6 15.6 16.3 15.3 16.0 15.0 15.7 14.7 15.4 14.4 15.1 14.1 14.8 13.8 14.5 13.5 

4. 
Alergare de rezistență 800 m F, 1500 m 

B (min) 
3.00 5.90 2.95 5.85 2.90 5.80 2.85 5.75 2.80 5.70 2.75 5.65 2.70 5.60 2.65 5.55 2.60 5.50 2.55 5.45 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Sărituri laterale „de patinaj” (5 dr-5 

stg) (cm)* 
7.40 8.00 7.50 8.10 7.60 8.20 7.70 8.30 7.80 8.40 7.90 8.50 8.00 8.60 8.10 8.70 8.20 8.80 8.30 8.90 

2. 
Patinaj pe pistă redusă 111 m, 2 ture 

222 m 
24.3 24.3 25.1 24.1 24.9 23.9 24.7 23.7 24.5 23.5 24.3 23.3 24.1 23.1 23.9 22.9 23.7 22.7 23.5 22.5 

 

* Se execută 5 sărituri spre stânga şi 5 sărituri spre dreapta, calculându-se media celor 10 sărituri 

C. CERINŢE MORFOLOGICE: tip constituţional robust, talie şi greutate specifică disciplinei  

 

 

 

26. POLO PE APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. 

Forţa musculaturii abdominale (nr. 

execuţii în 30 sec) 23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 

2. 400 m liber (min) 6’05” 6’02” 6’01” 5’58” 5’57” 5’54” 5’51” 5’49” 5’48” 5’45” 5’44” 5’41” 5’41” 5’37” 5’36” 5’33” 5’32” 5’29” 5’28” 5’25” 
 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Aruncare pe spaţiul porţii de la 7 m. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. Joc bilateral – 2 reprize x 5 min., condiţii regulamentare Se apreciază comportamentul în joc, corespunzător specificului postului. 

 

 

27. RUGBY 
 

A1. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ÎNAINTARE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7.80 7.75 7.62 7.50 7.37 7.25 7.13 7.05 6.98 6.90 

2. Alergare de viteză 20 m cu start de sus (sec)     3.65 3.51 3.36 3.27 3.17 3.10 3.03 2.97 2.90 2.83 

3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49 

4. Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42 

5. Tracţiuni (nr. rep.) 1 2 3 4 5 7 9 11 13 14 

6. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 

7. 3000m LI 14.45 14.40 14.35 14.25 14.15 14.05 13.55 13.45 13,25 13,15 

8. 3000m LII 14.40 14.25 14.15 14.10 14.00 13.45 13.35 13.25 13,10 13,00 

9. 3000m LIII 14.25 14.15 14.05 13.55 13.40 13.25 13.10 13,00 12.55 12,45 

 

 

 

 

A2. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ¾ 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 6.83 6.67 6.54 6.44 6.32 6.21 6.10 6.00 5.89 6,1 

2. Alergare de viteză 20 m cu start de sus (sec) 3.64 3.54 3.49 3.33 3.30 3.25 3.15 3.10 3.03 2.94 

3. Naveta 10x5m 17.22 16.70 16.30 15.93 15.56 15.19 14.78 14.38 14.28 13.97 

4. Abdomene/40sec 26 28 29 30 32 34 36 38 41 44 

5. Tracţiuni(nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 13 14 
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   6. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 

   7. 3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 13,15 13,00 12,50 12.40 12,30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. crt. Probe şi norme 
Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Structură tehnică* 
Se apreciază trecerea de adversar prin lovitura de picior înalta, prinderea balonului din zbor şi alergare, poziţia braţelor şi picioarelor la placajul lateral, 

poziţia braţelor la recepţia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de direcţie, viteza de deplasare. 

2. Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren normal sau redus Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi comportamentul în joc, conform specificului fiecărui post 

* Structură tehnică : Pe un grid de 30x50 plecare în pereche, din alergare placaj în doi la adversar (unul plachează adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului şi pasarea la partener, şut de 

urmărire pentru partener, prinderea balonului cu depăşirea adversarului cu fenta de pasă şi pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu încercare. 
 

28. SANIE 
 

    A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1.  Alergare de viteză pe 30m, cu start de sus 5”9 5”7 5”8 5”6 5”7 5”5 5”6 5”4 5”5 5”3 5”4 5”2 5”3 5”1 5”2 5”0 5”1 4”9 5”0 4”8 

2. Săritura în lungime de pe loc 165 175 170 180 175 185 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 

3. Alergare de rezistență - 600m 4”15 4”05 4”10 4”00 4”05 3”55 4”00 3”50 3”55 3”45 3”50 3”40 3”45 3”35 3”40 3”30 3”35 3”25 3”30 3”20 

 

    B.    PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1. Abdomen – 30 sec.         15 16 17 18 19 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 30 32 32 34 

2. Aruncarea mingii medicinale 4.5 6.5 5 7 5.5 7.5 6 8 6.5 8.5 7 9 7.5 9.5 8 10 8.5 10.5 9 11 

3. Starturi role     3”100 2”700 3”000 2”800 2”900 2”700 2”800 2”600 2”700 2”500 2”600 2”400 2”500 2”300 2”400 2”200 2”300 2”100 2”200 2”000 

 

 

29. SĂRITURI ÎN APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE   

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Forţa musculaturii abdominale (nr. 

execuţii în 30 sec) 
23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 
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2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 

anterior (cm) 
9 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25 

3. 
Detentă cu desprindere de pe ambele 

picioare, de pe loc (cm)  
20 23 21 25 22 27 24 29 26 32 28 35 30 38 32 41 34 44 37 47 

 

 

  B. PROBE SPECIFICE 
 

 O probă la alegere: 

a)Trambulină 1 m   - fete   - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,0) plus patru sărituri libere fără limită  

                                           de coeficient. 

                                           - băieţi - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,0) plus cinci sărituri libere fără limită  

                                                      de coeficient. 

b)Trambulină 3 m   - fete   - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,5) plus patru sărituri libere fără limită  

                                           de coeficient. 

                                          - băieţi - cinci sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 9,5) plus cinci sărituri libere fără limită  

                                                      de coeficient. 

c) Platformă            - fete    - patru sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 7,6) plus patru sărituri libere fără  

                                           limită de coeficient. 

                                                - băieţi - patru sărituri impuse (suma coeficienţilor să nu depăşească 7,6) plus  cinci sărituri libere fără  

          limită de coeficient. 

30. SCHI ALPIN 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Sărituri succesive în lateral peste ştacheta situată 
la 10 cm de sol, timp de 30 secunde (nr. repetări) 

(plecare si revenire = 1 execuţie) 

13 16 15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 29 31 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 175 185 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 220 230 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări in sprijin la paralele 1 4 2 5 3 6 4 7 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 15 

2. Probă tehnică* Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi eficienţa execuţiilor. 

 

* Probă tehnică – Schi pe iarbă/ plastic pe traseu de slalom cu 12 porţi incluzând o “dublă” şi o “şicană” din 3 porţi. 

 

31. SCHI BIATLON 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. 

Flotări din sprijin pe 

braţe la paralele (nr. 

execuţii) 
Tracţiuni la bara fixa – 

½ din nr. de flotări 

5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 18 13 19 14 20 

2. 

Pentasallt  - fete 

Decasallt  băieţi – 
ultima săritura la groapa 

cu nisip 

( se măsoară lungimea 
totala) 

9.50 23 9.60 23.10 9.70 23.20 9.80 23.30 9.90 23.40 10.00 23.50 10.10 23.60 10.20 23.70 10.30 23.80 10.50 24.00 

3. 

Alergare de 
rezistenţă 3000 m 

fete şi 5000 m băieţi 

(min) 

14.20 18.40 14.05 18.30 13.50 18.20 13.30 18.10 13.15 18.00 13.05 17.50 12.50 17.40 12.30 17.30 12.15 17.20 12.00 17.10 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tragere din poziţia culcat cu arma cu glont, cal. 
5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. reuşite) 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Tragere din poziţia picioare cu arma cu glont, cal. 

5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. reuşite) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 

Deplasare pe schiuri cu role – stilul 

liber pe distante stabilite de comisie – 

mersul de patinaj, împingerea la 

fiecare pas si împingerea la 2 paşi 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

C. CERINŢE MORFOLOGICE: talie înaltă, greutatea optimă, elasticitate toracică bună. 

 

32. SCHI FOND 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de rezistenţă 800m 
fete şi 1600m băieţi (min) 

4,40 7,10 4,30 7,0 4,20 6,50 4,10 6,40 4,0 6,30 3,50 6,20 3,40 6,10 3,30 6,00 3,20 5,40 3,10 5,40 

2. 
Flotări din sprijin pe braţe la paralele 
(nr. execuţii) 

3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 

3. 
Pentasalt fete şi  
decasalt băieţi (m) 

9,10 19,10 9,20 19,20 9,30 19,30 9,40 19,40 9,50 19,50 9,60 19,60 9,70 19,70 9,80 19,80 9,90 19,90 10 20 
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4. Tractiuni 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 

 

B. PROBE SPECIFICE  
 

 Deplasare pe schi role – stil clasic,  pe distanţe : Fete 3000 m intre 15’00 – 17’30”;     Băieţi 4000 m intre 18’30” – 16’30” 

 Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distanţe : Fete 5000 m intre 17’30”– 19’30”;     Băieţi 5000 m intre 16’00” – 17’30” 

 

33. SCHI ORIENTARE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start din picioare 

pe distanţa de 50 m (sec) 
9”9 9”5 9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 7”9 7”3 

2. Naveta 10x5 m* 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 

3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete şi 

1600m băieţi (min) 
4’50” 6’50” 4’45” 6’45” 4’40” 6’40” 4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 4’00” 5’50” 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteză 

maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzător vârstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj şi echivalarea acestora în note se stabilesc de către comisia de examinare. 

 

34. SCHI SĂRITURI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr.  

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start de sus pe distanţa 

de 10 m (sec) 
2,38 2,28 2,33 2,23 2,28 2,18 2,23 2,13 2,18 2,08 2,13 2,03 2,08 1,98 2.03 1,93 1,98 1,88 1,93 1.83 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,9 1,95 1.95 2,00 2,00 2,05 2,05 2,10 2,10 2,15 2,15 2,20 2,20 2,25 2,25 2,30 2,30 2,35 2,35 2,40 

3. Îndoirea trunchiului în plan anterior(cm) 14,5 13,5 15 14 15,5 14,5 16 15 16,5 15,5 17 16 17,5 16,5 18 17 18,5 17,5 +19 +18 

4. 
Culisarea genunchiului în plan 

anterior(mobilitate în articulaţia gleznei) -

grade(goniometru) 

46,2 45,6 46,7 46,1 47,2 46,6 47,7 47,1 48,2 47,6 48,7 48,1 49,2 48,6 49,7 49,1 50,2 49,6 50,7 50,1 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. Testul Kirkendal (puncte) 

mai 

puţin de 
32 pct 

mai 

puţin de 
32 pct 

32 

pct 

32 

pct 

34 

pct 

34 

pct 

36 

pct 

36 

pct 

38 

pct 

38 

pct 

40 

pct 

40 

pct 

42 

pct 

42 

pct 

44 

pct 

44 

pct 

46 

pct 

46 

pct 

48 pct 

sau mai 
mult 

48 pct 

sau mai 
mult 

2. 
 Săritura cu zbor plutitor în sprijin 

depărtat,cu aterizare călare pe ladă (cm) 
75 85 80 90 85 95 90 100 95 105 100 110 105 115 110 120 115 125 120 130 

 

35. SCRIMĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30m cu start de sus 

(sec) 
5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.3 4.5 4.2 4.4 4.1 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 

3. „Burpee” timp de 20 “ (nr. execuţii) 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 22 24 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Pas fandat plus lovitură în 30 secunde 

(nr. execuţii) 
7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 

2. 
Împungerea manechinului la punct fix 

prin fandare urmată de salt – 10 

execuţii (nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. Asalt liber – 5 tuşe Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi eficienţa execuţiilor.  

 

36. SPORT AEROBIC 
 

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări pe sol cu desprindere si bataia 

palmelor (nr. executii) 
5 7 6 8 7 9 8 10 10 12 11 14 12 16 13 18 14 20 15 22 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm)* 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 

3. 
Ridicarea picioarelor pâna la atingerea 
punctelor de apucare, din atârnat la scara 

fixa (nr. executii) 

9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Grupa A: wenson push up 

 
 Normele si echivalarea în note se stabilesc de catre comisia de examinare. 

2. Grupa B: straddle support ½ turn 

3. Grupa C: cossack jump  

4. Grupa D: 1/1 turn to vertical split  

5 Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare 

* Exercitiu liber individual – dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6 

 

37. ȘAH 
 

PROBA TIMP DE GÂNDIRE 5’ 6’ 7’ 8’ 9’ 10’ 11’ 12’ 13’ 14’ 

Rezolvare poziţii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

1. Recunoaşterea deschiderilor pentru 1. D4             

2.Combinaţii de MAT in trei             

3. Combinații de mat în patru mutări            

4. Combinaţii cu CÂŞTIG DE MATERIAL în mai multe mutări            

5. Analiza unei poziții date            

6. Finaluri de figuri ușoare            

7. Finaluri nebuni            

8. Finaluri de cai            

10. Planul de joc. Cum se ajunge la planul corect?            

11. Partidă de şah cu adversar stabilit de comisie            
 

Notă: Fiecare probă din tabel va fi notată conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obţinute se constituie într-o notă medie care se adună cu nota acordată la partida de şah. Media aritmetică a celor două 

note astfel obţinute reprezintă media finală. 

38. TAEKWON-DO WTF 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1.  Tracțiuni din atârnat la bară (nr. rep.) 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 

2.   Genuflexiuni (nr. repetări) 4 8 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 

3.   Flotări (nr. repetări) 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 

4.   Mobilitatea membrelor inferioare (înălțime față de sol) 
45 

h/cm 

45 

h/cm 

40 

h/cm 

40 

h/cm 

35 

h/cm 

35 

h/cm 

30 

h/cm 

30 

h/cm 

25 

h/cm 

25 

h/cm 

20 

h/cm 

20 

h/cm 

15 

h/cm 

15 

h/cm 

10 

h/cm 

10 

h/cm 

5 h/cm 5 h/cm 0 h/cm 0 h/cm 

5.  Forța musculaturii abdominale (30 sec) 4 6 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 
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6.  
 Alergare de viteză 50m  

cu start de sus (sec) 
8.7 8.2 8.6 8.1 8.5 8 8.4 7.9 8.3 7.8 8.2 7.7 8.1 7.6 8 7.5 7.9 7.3 7.7 7.1 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1.  Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 

2.  Dolyo Chagi (lovitură circulara de picior) - nr. repetări 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 

3.  Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetări 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 

4.  Neryo Chagi (lov. descendentă de picior) nr. repetări 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 

5.  
Hanbon Kyorugi (luptă impusă 1 pas)                               

Seibon Kyorugi (luptă impusă 3 pași) 
0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 

6.  An Makki/ Olgul Makki  Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 

7.  Poomse - Taegeuk Yuk Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 0 0 

1; 6 -  Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac  executate cu braţele şi/sau cu picioarele cât şi a celor 3 blocaje. 

5 - La lupta impusă se v-a urmări  modul în care se desfăşoară atacul şi/sau blocajul precum şi focalizarea zonelor de ţintă. 

7 - Poomse (luptă cu adversari imaginari) se va nota numărul de greşeli. 

 

39. TENIS 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE CLASA a XI a 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus (sec) 

5.4 5.2 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.7 4.8 4.6 4.7 4.5 4.6 4.4 4.5 4.3 

3. 
Alergare de rezistenţă 800 

m fete şi 1000 m băieţi (min) 
4.05 4.05 4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 3.20 3.20 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu la punct fix – 10 execuţii (nr. 

reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. 
Joc de simplu în condiţii regulamentare – 1 

set 
Se apreciază nivelul tehnic-tactic, corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 
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40. TENIS DE MASĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  

Nr. crt. Probe şi norme 

VALOAREA NOTELOR ACORDATE 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.55 1.75 1.60 1.80 1.65 1.85 1.70 1.90 1.75 1.95 1.80 2.00 1.85 2.05 1.90 2.10 1.95 2.15 2.00 2.20 

2. 
Deplasare laterală cu paşi adăugaţi pe distanţa 4 

m (dus-întors) – 10 repetari (sec) 
14.9 14.7 14.8 14.6 14.7 14.5 14.6 14.4 14.5 14.3 14.4 14.2 14.3 14.1 14.2 14 14.1 13.9 14 13.8 

3. 
Aruncări şi prinderi ale mingii de tenis de câmp 

la perete, distant 2 m, 15 executii (sec) 
12.4 11.9 12.3 11.8 12.2 11.7 12.1 11.6 12 11.5 11.9 11.4 11.8 11.3 11.7 11.2 11.6 11.1 11.5 11 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

VALOAREA NOTELOR ACORDATE 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B  

1. 
Serviciul F cu efect lateral din colţul de R; cu 

direcţionare – linie, mijloc, diagonală 
15 execuţii 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

 

2. Joc de mijloc F + R scurt –scurt 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 
 

3. Topspin R + F cu atac F decisiv (din 15 încercări) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 
 

 

41. VOLEI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritură triplă în lungime de pe loc (m) 5,85 6,35 6,10 6,50 6,30 6,75 6,50 7,00 6,65 7,25 6,80 7,50 6,90 7,75 7,00 8,00 7,10 8,25 7,20 8,50 

2. 
Deplasare laterală pe 4 m, 45. sec (număr de 
repetări) 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 32 35 

3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,30 4,00 4,20 3,9 4,10 3,80 4,00 3,70 3,90 3,60 3,80 3,50 3,70 3,40 3,60 3,30 3,50 3,20 3,40 3,10 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu de sus din faţă în zonele 1-5 – 10 

execuţii (nr. reușite) 
0 0 1  1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. 
Preluare din serviciu spre o zonă prestabilită 

în zona 2-3 lângă plasă ( nr. reușite din 10 

încercări) 

0 0 1  1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. Joc bilateral  6x6  Se apreciază calitatea execuţiilor tehnico-tactice, în funcţie de specificul postului pe care îl ocupă în echipă. 
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Notă: serviciul se execută într-o zonă delimitată cu suprafaţa de 3x3 m în zonele 1 şi 5. Elevul executa câte 5 servicii spre fiecare zonă fie alternativ fie succesiv. 

 

42. YACHTING 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Din sprijin culcat ventral, deplasare pe brațe lateral 

stânga-dreapta, cu tălpile picioarelor fixate la spalier. 
13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 22 22 24 24 26 

2. Strângerea scotei /1 min (nr. rep) 4 7 5 8 6 9 7 10 8 12 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 

3. 
Așezat pe banca de gimnastică cu picioarele fixate la 

spalier. Menţinerea poziţiei simulative de echilibrare 
a ambarcaţiunii prin ieşire în chingi* (sec/min) 

10’ 20’ 15’ 25’ 20’ 30’ 25’ 35’ 30’ 40’ 35” 45” 45” 55” 55” 1’5’ 1’5” 1’15” 1’15” 1’25” 

*Cerinţe: unghiul în articulaţia genunchiului şi în cea coxofemurală mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastică pe partea posterioară a 

 membrelor inferioare la nivelul genunchilor. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Ridicarea spinekerului 7,5 6,6 7,4 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 7,1 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 5,9 6,7 5,8 6,6 5,7 

2. Coborârea spinekerul 12,7 11,7 12,6 11,6 12,5 11,5 12,,4 11,4 12,3 11,3 12.2 11,2 12,1 11,1 12,0 11,0 11,9 10,9 11,8 10,8 

3. 
Reglarea unei ambarcatiunii 

pentru conditii meteo diferite 
Se vor da condiţiile meteo. Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor.. 

4. 

Armarea, dezarmarea ambarcațiunii și remedierea unei 
avarii la una dintre următoarele: şcota randei, manevra 

picului, manevra caningam, şcota focului, cârma, 

derivor, capelatura, coca, puntea 

Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor. 

 

5. Regată de verificare.  
Parcurgerea unui traseu cu 4 balize, poligon olimpic cu buclă interioară (S-1-2-3-2-3-F) şi start cu semnal de avertizare la 5 minute. 

Se va aprecia ritmul general de execuție, corectitudinea şi eficienţa procedeelor tehnice si a actiunilor tactice 
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGĂTIRE, VALABILE PENTRU CLASA A XI-A 

 
1. ATLETISM 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

PENTATLON: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Pentatlon  (puncte) 310 330 320 340 330 350 340 360 350 370 360 380 370 390 380 400 390 410 400 420 
 

NOTĂ: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; săritură în lungime cu elan; aruncarea mingii de oină la distanţă; aruncarea greutății; 800 m.p. 

 Transformarea performanţelor în puncte se face după tabela de pentatlon în vigoare. 

B. PROBE SPECIFICE 
 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m.p. (sec) 14.4 13.1 14.2 12.9 14.0 12.7 13.8 12.5 13.6 12.3 13.4 12.1 13.2 11.9 13.0 11.7 12.8 11.5 12.6 11.3 

2. 200 m.p. (sec) 28.4 26.0 28.1 25.7 27.8 25.4 27.5 25.1 27.2 24.8 26.9 24.5 26.6 24.2 26.3 23.9 26.0 23.6 25.7 23.3 

3. 400 m.p. (sec) 63.5 55.5 63.0 55.0 62.5 54.5 62.0 54.0 61.5 53.5 61.0 53.0 60.5 52.5 60.0 52.0 59.5 51.5 59.0 51.0 

4. 800 m.p. (sec) 2.32 2.15 2.30 2.13 2.28 2.11 2.26 2.09 2.24 2.07 2.22 2.05 2.20 2.03 2.18 2.01 2.16 1.59 2.14 1.57 

5. 3000 m.p. (min) 11.45 10.40 11.35 10.35 11.25 10.20 11.15 10.10 11.05 10.00 10.55 9.50 10.45 9.40 10.35 9.30 10.25 9.20 10.15 9.10 

6. 
100 m.g. F /    

110 m.g. B (min) 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1 16.0 16.0 15.9 15.9 15.8 15.8 15.7 15.7 15.6 15.6 15.5 15.5 15.4 15.4 

7. 
400 m.g. F/ B (sec) 

78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61 70 60 69 59 

8. 
2000 m. obst. (min) 

9.00 8.05 8.50 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45 7.35 6.35 

9. 
Marş 3 km. F /    
5 km. B (min) 18.20 32.00 18.10 31.40 19.50 31.20 19.30 31.00 19.10 30.40 18.50 30.20 18.30 30.00 18.10 29.40 17.50 29.20 17.30 29.00 

10. S. înălţime (m) 1.35 1.50 1.38 1.53 1.41 1.54 1.44 1.57 1.47 1.60 1.50 1.63 1.53 1.66 1.56 1.69 1.59 1.72 1.62 1.75 

11. S. lungime (m) 4.60 5.50 4.70 5.60 4.80 5.70 4.90 5.80 5.00 5.90 5.10 6.00 5.20 6.10 5.30 6.20 5.40 6.30 5.50 6.40 

12. S. prăjina (m) 2.15 2.50 2.20 2.60 2.25 2.70 2.30 2.80 2.35 2.90 2.40 3.00 2.45 3.10 2.50 3.20 2.55 3.30 2.60 3.40 

13. Ar.greutate (m) 9.80 10.40 10.00 10.60 10.20 10.80 10.40 11.00 10.60 11.20 10.80 11.40 11.00 11.60 11.20 11.80 11.40 12.00 11.60 12.20 

14. Ar. disc (m) 22 28 23 29 24 30 25 31 26 32 28 34 30 36 32 38 34 40 36 42 

15. Ar. suliţă (m) 24 36 25 37 26 38 27 39 28 40 30 42 32 44 34 46 36 48 38 50 

16. Ar. ciocan (m) 26 30 27 31 28 32 29 33 30 34 32 36 34 38 36 40 38 42 40 44 
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2. BADMINTON 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză pe 30 m cu start de sus 

(sec) 
5.6 5.3 5.5 5.2 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 

2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.40 9.40 8.50 9.50 8.60 9.60 8.70 9.70 8.80 9.80 8.90 9.90 9.10 10.0 9.10 10.1 9.20 10.2 9.30 10.30 

3. 
Aruncarea mingii de oină la distanţă de 

pe loc (m) 
28 32 29 33 31 35 32 37 33 39 34 41 36 43 38 48 40 50 45 55 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Structură tehnico-tactică:  

Serviciu din stânga – clear în lung de linie – drop stop în lung de linie – lift pe diagonală – smach în lung de linie; 

2. Joc de simplu. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

3. BASCHET 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 
 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteza 30m cu start de 

sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.5 4.5 4.3 

2. Detenta de pe loc (cm) 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62 51 64 

3. Micul maraton (sec.) 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 25.8 23.8 25.6 23.6 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Aruncări libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. Complex tehnic **)  (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 
Joc bilateral – 2 reprize de 10 min. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 
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*)   Pentru proba de aruncări libere se executa 12 aruncări 

**)  Traseul se desfăşoară pe tot terenul, cu 2 pasatori situaţi în prelungirea liniei de aruncări libere în afara spaţiului de 6,75m. Se porneşte de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adăugat până la 

linia laterală şi înapoi după care se preia mingea de sub panou.   

1 – din spatele liniei de fund, pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 2 – reprimire – aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea dreaptă – recuperare; 

2 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 1– reprimire - aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea stângă – recuperare; 

3 – executantul porneşte în dribling printre trei jaloane situate în zig-zag – primul lateral pe semicercul de 6,75 m, în dreptul liniei de aruncări libere, al doilea în punctul de la centrul terenului, iar cel de-al 

treilea simetric cu primul, în cealaltă jumătate de teren. După ultimul jalon arunca la coş din dribbling pe partea stângă – recuperare; 

4 – porneşte în dribling în sens invers, ocolind jaloanele, după care se îndreaptă spre coş, şi efectuează o aruncare din dribling pe partea dreaptă – recuperare; 

5 – pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

6 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

7 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie – recuperare;   

8 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie. 

Aruncările marcate din dribling şi din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncările din săritura vor fi notate cu 2 puncte.  

Proba se cronometrează de la începerea deplasării cu pas adăugat până când mingea de la ultima aruncare atinge instalaţia şi se numără punctele marcate. Timpul maxim pentru probă este de 1,45 min – masculin 

şi 2,00 min – feminin. Dacă executantul depăşeşte acest barem de timp proba nu se ia în consideraţie = 0 puncte. Proba se execută o singură dată.  

 

4. BASEBALL / SOFTBALL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 50m cu start de sus (sec) 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 7.5 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 7.4 7.1 7.3 7.0 7.2 6.9 7.1 6.8 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.80 190 1.85 195 1.90 200 1.95 205 2.00 210 2.05 215 2.10 220 2.15 225 2.20 230 2.25 235 

3. Alergare de rezistenţă 1000 m (min) 4.15 4.05 4.10 4.00 4.05 3.55 4.00 3.50 3.55 3.45 3.50 3.40 3.45 3.35 3.40 3.30 3.35 3.25 3.30 3.20 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Naveta specifică *) (sec) 15.4 15.0 15.3 14.9 15.2 14.8 15.1 14.6 14.9 14.5 14.7 14.3 14.5 14.1 14.3 13.9 14.1 13.7 13.9 13.5 

2. 

Prinderea mingii şi pasă 

în baza 1, 10 execuţii 
(nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru prinderea mingiei şi 0,5 puncte pentru aruncare precisă 

3.  
Atacul (bătaia mingii), 

10 execuţii (nr. reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei şi 0,5 puncte pentru forţa lovirii mingiei 

4. 
Joc bilateral în condiţii 

regulamentare 
Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

*) Naveta specifică – pe distanţa de 20 m se trasează 5 linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Elevul aleargă de la linia de start la linia de la 10 m, după care se întoarce la linia de la 5 m, 

continuă alergarea până la linia de la 15 m, se întoarce la linia de la 10 m, după care aleargă la linia de la 20 m şi revine la linia de start. La fiecare schimbare de direcţie elevul trebuie să atingă cu piciorul 

linia respectivă. 
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5. BOX 
 

 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. executii) 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36 35 40 

2. “Echer” (nr. execuţii) 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 30 34 32 36 34 38 36 40 

3. 
Sărituri cu genunchii la piept (nr. executii) 

38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62 54 64 56 66 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1.  Box cu umbra (3 minute) 

       Procedee tehnice de bază: 

 poziţia de gardă şi deplasarea în ring 

 poziţia corectă a mişcării braţelor în funcţie de procedeele de lovire: 

-      lovitura directă la cap şi la corp 

-      lovitura laterală cap-corp, alternativ 

-      lovitura oblică de sus în jos 

-      upercutul 

-      blocajul 

2. Box cu partener (2 reprize a câte 2 minute fiecare, cu pauză 1 minut între ele) în condiţii regulamentare. 

 

6. CANOTAJ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Genuflexiuni libere (nr. repetări) / 2 min 56 62 58 64 60 66 62 68 64 70 66 72 68 74 70 76 72 78 74 80 

2. Alergare de rezistenţă 2000 m (min) 10.05 8.55 10.00 8.50 9.55 8.45 9.50 8.40 9.45 8.35 9.40 8.30 9.35 8.25 9.30 8.20 9.25 8.15 9.20 8.10 

3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 72 72 74 74 76 76 78 78 80 80 82 82 84 84 86 86 88 88 90 90 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. 
Vâslit în ERGOMETRU CONCEPT II, în cadenţă liberă, distanţă de 1000 

m, cu următoarele intensităţi în watt: 175 245 180 250 185 255 190 260 195 265 200 270 205 275 210 280 215 285 220 290 

2. 
Vâslit pe apă în ambarcaţiune de 1-vâslă cu parcurgerea distanţei de 1000 m în ritm de cursă cu plecare start de pe loc şi lovituri specifice startului 

3. Manevrarea ambarcaţiunii cu îndepărtarea de la ponton fără ajutor (împingerea de la ponton) 

4. Întoarcerea ambarcaţiunii de 1x către dreapta, către stânga, vâslit contră, intrare la ponton cu pupa şi prova 

5. Cunoştinţe teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite în pregătirea canotorului, corelaţia existenţa între acestea şi frecvenţa cardiacă 

6. Cunoştinţe despre reglajul ambarcaţiunilor (palonier, sine, înălţimea furcheţilor, antrax, unghiurile, atac, mijloc, degajare, pârghii interioare, exterioare atât la vâsle cât şi la rame) 
 

 
 

7. CĂLĂRIE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

EVALUAREA REZULTATELOR 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări 5 8 7 10 8 12 9 14 10 16 11 18 12 20 14 22 16 24 18 26 

2. 

Săritură în 

lungime de pe 

loc (m) 

1.55 1.90 1.60 1.95 1.65 2.00 1.70 2.05 1.75 2.10 1.80 2.15 1.85 2.20 1.90 2.25 1.95 2.30 2.00 2.35 

3. 

Ridicarea 

trunchiului din 

culcat dorsal cu 

picioarele 

sprijinite (30 

sec) 

11 17 12 18 13 19 14 20 15 21 16 22 17 24 18 26 19 28 20 30 

4. 
Traseu aplicativ 

*) (sec.) 
36” 33” 35” 32” 34” 31” 33” 30” 32” 29” 31” 28” 30” 27” 29” 26” 28” 25” 27” 24” 

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul înclinat, deplasare în echilibru pe bârna de gimnastică, coborâre prin săritură în adâncime pe salteaua de 

gimnastică, rostogolire înainte, alergare 5 m până la capra de sărituri, aşezarea mingii medicinale pe capră, trecerea pe sub capră, recuperarea mingiei şi alergare înapoi pe lângă obstacole până la linia de plecare. 

B. PROBE SPECIFICE 
 

1. Poziţia în şa 

2. Conducerea calului în trap 

3. Conducerea calului în galop 

4. Parcurgerea unui traseu cu 12 obstacole, înălţimea 0,90 m, dintre care 2 duble. Se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia în şa, tehnica conducerii calului în trap şi galop şi siguranţa parcurgerii 

traseului cu obstacole. 

5. Progresie de dresaj – 8 min. 

Se urmăreşte şi se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia călăreţului , corectitudinea şi efectul ajutoarelor, supunerea, atenţia, încredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supleţea, 

angajarea trenului posterior, mersurile (francheţea şi regularitatea). 
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8. DANS SPORTIV 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale (sfoară 
înainte cu piciorul drept - cm) 

+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

2. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale (sfoară 

înainte cu piciorul stâng - cm) 
+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

3. 
Din atârnat menţinerea picioarelor întinse la 

orizontală (sec.) 
10 12 11 13 12 14 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 

4. Flotări pe sol (nr. execuții) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20 

5. 
Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal, cu palmele 
la ceafă, atingând cu coatele genunchii îndoiţi - în 30 

sec. (nr. execuții) 

10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

6. 
Ridicări ale trunchiului din culcat facial cu palmele la 
ceafă, în 30 sec. (nr. execuții) 

10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru două dansuri (un dans standard și un dans latino, la alegere).  

Evaluarea conținutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordându-se note întregi de la 1 la 10. 

 

9. FOTBAL 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m cu start de sus 
(sec.) 7’9 7’7 7’8 7’6 7’7 7’5 7’6 7’4 7’5 7’3 7’4 7’2 7’3 7’1 7’2 7’0 7’1 6’9 7’0 6’8 

2 
Alergare de rezistenţă 2000 m (min.) 

8’05 7’55 8’00 7’50 7’55 7’45 7’50 7’40 7’45 7’35 7’40 7’30 7’35 7’25 7’30 7’20 7’25 7’15 7’20 7’10 

3. 
Forţa musculaturii abdominale  

Nr. execuții în 30 sec. 18 20 19 21 21 23 23 25 25 27 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Şut la poartă de lângă minge statică  
10 execuţii (nr. reuşite)* 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 
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2. 
Dribling printre  

5 jaloane ** 
12’5 12’5 12’3 12’3 12’1 12’1 11’9 11’9 11’7 11’7 11’5 11’5 11’3 11’3 11’1 11’1 10’9 10’9 10’7 10’5 

3. Controlul balonului *** 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 85 95 

3. 
Joc bilateral pe teren redus 2x10 minute 

Se apreciază corect eficienţa execuţiilor 

* Mingea trebuie să treacă printre barele porţii regulamentare fără să atingă solul. Şutul se execută de la 20 m. 

**Jaloanele sunt situate la 3 m unul faţă de celălalt. Elevul şi  mingea se află la distanţa de un metru faţă de primul jalon. Traseul se parcurge dus-întors. 

*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fără ca acesta să atingă solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordă două încercări, notându-se cea mai bună. 

 
10. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. execuţii) 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat la scara fixă până la 

punctul de apucare (nr. execuţii) 
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

3. Săritura în lungime de pe loc (cm) 175 178 180 183 185 188 190 195 200 205 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Exerciţiu liber ales la două aparate diferite la alegere, conţinând elemente şi cerinţe specifice conform codului de punctaj în vigoare. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

11. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 
Tracțiuni în brațe din atârnat la bară (nr. 

execuții) 
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat până 

la punctul de apucare (nr. execuții) 
8 9 10 14 15 16 17 18 19 20 

3. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,95 2 .00 2,05 2 ,10 2 ,15 2.20 2.25 2.30 2.35 2.40 

 

B. PROBE SPECIFICE 
 

1. Exercițiu liber ales, la două aparate diferite, conţinând elemente din categoria de clasificare pentru vârsta de 17 ani, juniori I, nivel V. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

Note 10 9 8 7 6 5 

Punctaj Peste 26 puncte 22-26 puncte 18-21,950 puncte 14-17,950 puncte 12-13,950 puncte Sub 12 puncte 
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12. GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Echilibru la spate ţinut cu mâna (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10 

2. 
Atârnat dorsal la scara fixă, ridicarea picioarelor întinse 
deasupra capului (nr. execuții) 

4 7 10 13 15 17 19 21 23 25 

3. 
Stând depărtat, braţele sus, extensia trunchiului (se măsoară 
în distanţa dintre mâini şi picioare-cm) 

20 18 16 14 12 10 9 6 3 0 

4. 
Sfoara verticală la scara fixă (înainte-înapoi), îndoirea şi 

extensia trunchiului 
1 2 4 6 8 10 12 14 16 18 

5. 
Săritură dreaptă urmată de săritură sfoară (nr. execuții 
corecte)  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Sărituri duble peste coardă-30 sec. (nr. execuții) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Lansare și relansarea obiectului cerc cu un element de rotație (10 execuții). Se notează execuțiile corecte. 

2. Lansare paralelă cu măciucile, cu două elemente de rotație sub lansare (10 execuții). Se notează execuțiile corecte. 

3. Structuri de pași de dans în 8 timpi, cu mânuire specifică obiectului (panglică - spirale ,șerpuiri, cerc – rulări, cerculețe) combinat cu elemente de dificultate C şi D. Se apreciază execuția corectă şi dificultatea 

acestuia. 

4. Efectuarea a două exerciții la alegere de nivelul  categoriei junioare. 
 

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federației Române de Gimnastică Ritmică Sportivă, acordându-se, prin rotunjire, note întregi. 

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte 

 

 

13. HALTERE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Flotări (nr. execuţii) 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 

2. Săritura în lungime de pe loc  (cm) 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 

3. 
Extensii ale trunchiului din culcat facial pe lada 
de gimnastică, palmele la ceafă, trunchiul în 

afara lăzii în 30” (nr. execuţii) 

11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 

 

B. PROBE SPECIFICE 
 

BĂIEŢI – performanţa în kilograme cumulată la cele două stiluri (smuls şi aruncat), în funcţie de categoria de greutate. 
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Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 50 52 55 57 60 63 68 70 73 75 

40 55 57 60 62 65 68 73 75 78 80 

45 58 60 62 68 70 73 75 80 83 85 

50 60 64 67 70 75 78 80 83 88 90 

56 68 70 73 75 77 80 84 88 92 95 

62 70 74 78 80 83 85 90 93 95 100 

69 80 83 88 92 95 98 102 105 110 115 

77 85 90 93 96 100 103 108 112 115 120 

85 92 95 98 100 105 108 112 117 120 125 

+85 95 100 105 110 115 120 125 128 130 135 

 

FETE – performanţa în kilograme la genuflexiuni cu haltera, în funcție de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 30 32 35 38 40 43 45 48      50 55 

40 33 37 39 43 45 48 50 53 58 60 

44 35 39 43 48 50 53 57 60 63 65 

48 40 45 48 52 55 58 62 65 68 70 

53 43 48 50 55 60 63 68 70 72 75 

58 45 50 55 62 65 68 70 72 75 80 

63 48 52 59 65 70 73 75 80 82 85 

69 53 55 62 70 75 78 82 87 87 90 

+69 60 65 70 75 80 83 85 90 92 95 

14. HANDBAL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 30 m cu start de sus (sec) 5,0 4,8 4,9 4,7 4,8 4,6 4,7 4,5 4,6 4,4 4,5 4,3 4,4 4,2 4,3 4,1 4,2 4,0 4,1 3,9 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 180 200 185 205 190 210 195 215 200 220 205 225 210 230 215 235 220 240 225 245 

3. Aruncarea mingii de handbal la distanță (m) 25 31 26 32 27 33 28 34 29 35 30 36 31 37 32 38 33 39 34 40 

4. 
Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal la 90 grade, 

palmele la ceafă 30” (nr execuții) 
22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 

5. Alergare de rezistență 800m (F) / 1000m (B) 3’30 4’00 3’25 3’55 3’20 3’50 3’15 3’45 3’10 3’40 3’05 3’35 3’00 3’30 2’95 3’25 2’90 3’20 2’85 3’15 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. Structură tehnică* Se apreciază corectitudinea și cursivitatea execuției procedeelor tehnice. 

2. Joc bilateral – 2 reprize a 15’ Se apreciază comportamentul în joc 

* Structura tehnică – Pasarea mingii în trei cu schimb de locuri, urmată de aruncare la poartă efectuată (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m. 

 
 

15. HOCHEI PE GHEAȚĂ 
 

  A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m start de sus 

(sec) 
8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 7”6 7"5 7”5 7"4 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 220 225 

3. „Naveta” (sec) * 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 7”7 7"0 7”6 6"8 
 

* DESCRIEREA PROBEI Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia 

dintre linii se plasează câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat 

înapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, așază cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 
 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Test de patinaj nr.1. Patinaj cu faţă de la linia porţii până la linia roşie de centru, urmat de patinaj cu faţa până la linia de plecare. 

2. Test de patinaj nr.2. Patinaj cu faţa până la linia albastră, frâna, patinaj cu spatele între cele 2 linii albastre, patinaj cu faţa între cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele până la linia de plecare. 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

TESTUL  NR.1 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3 19,0 

TESTUL NR. 2 26,5 26,3 26,0 25,5 25,3 25,0 

16. HOCHEI PE IARBĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m start de sus (sec) 

8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 7”6 7"5 7”5 7"4 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 220 225 

3. „Naveta” (sec) * 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 7”7 7"0 7”6 6"8 

* Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia dintre linii se plasează 

câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat înapoia liniei opuse, 

revine la locul de plecare, aşează cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Pasul 1.    Plecare fără minge de la linia de fund. 

Pasul 2.    Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m. 

Pasul 3.    Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc). 

Pasul 4.    Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusă a terenului. 

Pasul 5.    Șutul la poartă  imediat dupa intrarea in semicerc 
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NOTA 5 6 7 8 9 10 

Timp băieti(sec) 10,00 9,50 9,00 8,50 8,00 7,50 

Timp fete(sec) 12,50 12,00 11,50 11,00 10,50 10,00 

 

17. ÎNOT 
 

PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL 

Nr. 

Crt 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. 100 m liber (min) 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 1.06 1.04 1.04 1.02 

2. 200 m liber (min) 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 2.30 2.24 2.26 2.20 2.22 2.16 

3. 100 m bras (min) 1.42 1.38 1.40 1.36 1.38 1.34 1.36 1.32 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 

4. 200 m bras (min) 3.35 3.29 3.31 3.25 3.27 3.21 3.23 3.17 3.19 3.13 3.15 3.09 3.11 3.05 3.07 3.01 3.03 2.57 2.59 2.53 

5. 100 m spate (min) 1.30 1.28 1.28 1.26 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 

6. 200 m spate (min) 3.10 3.04 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 

7. 100 m fluture (min) 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 1.22 1.18 1.20 1.16 1.18 1.14 1.16 1.12 1.14 1.10 1.12 1.08 

8. 200 m fluture (min) 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30 

9. 200 m mixt (min) 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30 2.32 2.26 

 

18. JUDO 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230 

2. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – primele 2 categorii 
10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – următoarele 3 categorii 
7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 15 20 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – ultimele 2 categorii 
4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 12 14 12 14 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.  

execuţii) 8 11 9 13 10 15 11 16 12 17 13 18 14 18 16 20 18 24 22 30 

2. Meci cu durata de 4  min. Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 
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19. KAIAC-CANOE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări)  
4 10 5 11 6 12 7 13 8 14 9 15 10 16 10 16 11 18 12 19 

2. 

Ridicări ale trunchiului din culcat 

dorsal la 900, palmele la ceafă în 30” 
(nr. execuţii) 

13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26 25 27 

3. 

Extensii ale trunchiului din culcat 

facial pe lada de gimnastică, palmele la 

ceafă, trunchiul în afara lăzii în 30” (nr. 

execuţii) 

9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 16 21 17 22 

 
B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Kaiac simplu 200m (sec) 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44 49 43 
2. Kaiac simplu 500m (min) 3,00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 - 2.25 - 2.23 - 2.20 - 

3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45 - 4.40 - 4.35 - 4.32 - 4.30 

4. Canoe simplu 200m (sec) 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0 61 46.0 

5. Canoe simplu 500m (min) 3.18 - 3.15 - 3.10 - 3.00 - 2.55 - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46 - 2.44 - 

6. Canoe simplu 1000m (min) - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50 - 4.45 
 

Notă: Toţi candidaţii susţin o probă eliminatorie de înot (procedeu la alegere), parcurgând distanţa de 50 m, fără cronometrare.  
 

 

 

 

20. KARATE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări cu bătaie din palme in faţă, pieptul pe podea 

cu bătaie la spate-1’ (nr. execuţii) 
15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30 

2. 
Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu 
mâinile la ceafa, de picioare ţinut- 1’(nr. 

repetări) 

43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57 52 58 

3. 
Sărituri  alternative laterale peste obstacol (la nivelul 

genunchiului)-1’ (nr. execuţii) 
75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92 83 93 84 94 

4. 
Rezistenţa – 

800 m fete /1000 m băieţi 
3,45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 3,55 3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 3,05 3,35 3,00 3,30 

5 Viteza -50 m plat cu start de sus 8,4 7,4 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6 7,5 6,5 
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B. PROBE SPECIFICE 
 

1 . Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) – 30" /28 repetări pentru nota 10 băieţi si 24 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare in minus. 

  -  mae geri – gyaku zuki – kizami zuki (pentru kata)  30" /28 repetări pentru nota 10 băieţi şi 24 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare in minus. 

2. Kata:  kanku dai şi jion – execuţie  + bunkai pentru kata” bassai dai ” 

3. Patru  combinaţii pentru kumite – aplicaţie (cu partener) + explicaţie 

4. Kumite - meci 2’ fete / 3’ băieţi 

 

21. LUPTE GRECO ROMANE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 
anterior (cm) 

11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– primele trei categorii 
6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 
– următoarele trei categorii 

5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 

5. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– ultimele două categorii 
4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

22. LUPTE LIBERE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în 

plan anterior (cm) 
11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – primele trei categorii 
6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – următoarele trei categorii 
5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 

5. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – ultimele două categorii 
4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

23. ORIENTARE SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu 

viteză maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzător vârstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj şi echivalarea acestora în note se stabilesc de către comisia de examinare. 
 
 

24. PATINAJ ARTISTIC 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Detenta (cm) 30 35 35 40 40 45 45 50 50 55 55 60 60 65 65 70 70 75 75 80 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de 

sus (sec) 
5.8 5.3 5.6 5.1 5.4 4.9 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.6 4.4 4.4 4.3 4.2 4.2 4.1 4.0 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Proba “Matorin” (grade) 615 615 655 655 695 695 735 735 775 775 820 820 865 865 910 910 955 955 1000 1000 

2. Program pe patine cu role* Se apreciază corectitudinea, expresivitatea şi eficienţa execuţiilor. 
 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start din picioare pe 

distanţa de 50 m (sec) 
9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 7”9 7”3 7”3 6”9 

2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11 

3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete şi 1600m 

băieţi (min) 
4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 4’00” 5’50” 3’55” 5’45” 3’50” 5’40” 3’45” 5’35” 
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* Executarea pe patine cu role a unui program (fără muzică) care să cuprindă: 

- tăierea gheţii cu faţa şi cu spatele; 

- paşi în cerc; 

- paşi în linie; 

- elemente de echilibru (fandări, cumpene, “puşcă”, “cioară” 

 

25. PATINAJ VITEZĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus 

(sec) 
5.8 5.4 5.7 5.3 5.6 5.2 5.5 5.1 5.4 5.0 5.3 4.9 5.2 4.8 5.1 4.7 5.0 4.6 4.9 4.5 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.70 1.90 1.75 1.95 1.80 2.00 1.85 2.05 1.90 2.10 1.95 2.15 2.00 2.20 2.05 2.25 2.10 2.30 2.15 2.35 

3. Alergare 100 m 16.7 15.7 16.4 15.4 16.1 15.1 15.8 14.8 15.5 14.5 15.2 14.2 14.9 13.9 14.6 13.6 14.3 13.3 14.0 13.0 

4. 
Alergare de rezistență 800 m F, 1500 m 

B 
2.95 5.85 2.90 5.80 2.85 5.75 2.80 5.70 2.75 5.65 2.70 5.60 2.65 5.55 2.60 5.50 2.55 5.45 2.50 5.40 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Sărituri laterale „de patinaj” (5 dr-5 

stg) (cm)* 6.70 7.20 6.80 7.30 6.90 7.40 7.00 8.50 7.10 8.60 8.20 8.70 8.30 8.80 8.40 8.90 8.50 9.00 8.60 9.10 

2. 
Patinaj pe pistă redusă 111 m, 2 ture 

222 m 24.3 23.3 24.1 23.1 23.9 22.9 23.7 22.7 23.5 22.5 23.3 22.3 23.1 22.1 22.9 21.9 22.7 21.7 22.5 21.5 

* Se execută 5 sărituri spre stânga şi 5 sărituri spre dreapta, calculându-se media celor 10 sărituri 

 

26. POLO PE APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Forţa musculaturii abdominale 

(nr. execuţii în 30 sec) 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35 

2. 400 m liber (min) 5’59” 5’56” 5’55” 5’52” 5’51” 5’48” 5’47” 5’44” 5’43” 5’40” 5’39” 5’36” 5’35” 5’32” 5’31” 5’28” 5’27” 5’24” 5’23” 5’20” 
 

 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. Aruncare pe spaţiul porţii de la 7 m. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Joc bilateral – 2 reprize x 5 min., condiţii 

regulamentare 
Se apreciază comportamentul în joc, corespunzător specificului postului. 

 

27. RUGBY 
 

A1. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ÎNAINTARE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7.75 7.67 7.53 7,40 7,35 7,25 7,20 7,10 7,05 6.98 

2. Alergare de viteză 20 m cu start de sus (sec) 4.66 4.52 4.37 4.28 4.18 3.58 3.43 3,37 3,28 3,20 

3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49 

4. 3000m LI 14.30 14.25 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.45 13,25 13,05 

5. 3000m LII 14.30 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.35 13.25 12.55 12,50 

6. 3000m LIII 14.20 14.10 14.00 13.55 13.40 13.25 13.00 12.55 12.50 12,35 

7. Tracţiuni (nr. rep.) 0 1 2 3 4 6 8 10 12 14 

8. Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42 

9. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 

 

A2. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ¾ 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7.00 6.85 6.79 6.60 6.50 6.35 6.30 6.20 6.14 6,04 

2. Alergare de viteză 20 m cu start de sus (sec)     3.58 3.49 3.33 3.28 3.19 3,17 3.07 2.94 2.87 2.81 

3. Naveta 10x5m 17.26 16.90 16.70 16.34 15.97 15.60 15.50 15.19 14.78 14,38 

4. Abdomene/40sec 27 30 32 34 36 38 39 41 43 44 

5. Tracţiuni (nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 14 16 

   6. 3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 12,50 12,40 12,30 12.20 12,10 

   7. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 4.00 4.15 4.20 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Structură tehnică* 
Se apreciază trecerea de adversar prin lovitura de picior înaltă, prinderea balonului din zbor şi alergare, poziţia braţelor şi picioarelor la placajul lateral, 

poziţia braţelor la recepţia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de direcţie, viteza de deplasare. 

2. 
Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren normal sau 

redus 
Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi comportamentul în joc, conform specificului fiecărui post 

* Structură tehnică : Pe un grid de 30x50 plecare în pereche, din alergare placaj în doi la adversar (unul plachează adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului şi pasarea la partener, şut de 

urmărire pentru partener, prinderea balonului cu depăşirea adversarului cu fenta de pasă şi pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu încercare. 
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28. SANIE 
 

    A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1.  Alergare de viteză pe 30m, cu start de sus 5”9 5”6 5”8 5”5 5”7 5”4 5”6 5”3 5”5 5”2 5”4 5”1 5”3 5”0 5”2 4”9 5”1 4”8 5”0 4”7 

2. Săritura în lungime de pe loc 165 180 170 190 175 195 180 200 185 205 190 210 200 220 205 225 210 230 215 235 

3. Alergare de rezistență - 600m 4”10 4”00 4”05 3”55 4”00 3”50 3”55 3”45 3”50 3”40 3”45 3”35 3”40 3”30 3”35 3”25 3”30 3”20 3”25 3”15 

 

    B.    PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1. Abdomen – 30 sec.         17 17 19 19 21 21 23 23 24 25 25 27 27 29 29 31 31 33 33 35 

2. 
Aruncarea mingii medicinale înapoi 

peste cap, cu două mâini 
5 7 5.5 7.5 6 8 6.5 8.5 7 9 7.5 9.5 8 10 8.5 10.5 9 11 9.5 11.5 

3. Starturi role, pantă  minimă 7.5% 3”000 2”800 2”900 2”700 2”800 2”600 2”700 2”500 2”600 2”400 2”500 2”300 2”400 2”200 2”300 2”100 2”200 2”000 2”100 1”900 

 

29. SĂRITURI ÎN APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE   

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Forţa musculaturii abdominale (nr. 
execuţii în 30 sec) 

24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 
anterior (cm) 

9 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25 

3. 
Detentă cu desprindere de pe ambele 

picioare, de pe loc (cm)  
20 23 21 25 22 27 24 29 26 32 28 35 30 38 32 41 34 44 37 47 

 

  B. PROBE SPECIFICE 
 

 O probă la alegere: 
 

a)Trambulină 1 m    - fete   - cinci sărituri libere fără limită de coeficient. 

                                - băieţi - sase sărituri libere fără limită de coeficient. 

b)Trambulină 3 m    - fete   - cinci sărituri libere fără limită de coeficient. 

                               - băiete - sase sărituri libere fără limită de coeficient. 

c) Platformă             - fete   - cinci sărituri libere fără limită de coeficient. 

                                - băieţi - sase sărituri libere fără limită de coeficient. 
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30. SCHI ALPIN 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Sărituri succesive în lateral peste ştacheta situată 
la 10 cm de sol, timp de 30 secunde (nr. repetări) 

(plecare si revenire= 1 execuţie) 

15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 29 31 30 33 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 220 230 225 235 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări in sprijin la paralele 

2 5 3 6 4 7 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 15 11 16 

2. 
Testul Cooper (m) 12 min 
alergare de durată 2250 2500 2300 2550 2400 2600 2500 2650 2550 2700 2600 2750 2650 2800 2700 2850 2750 2900 2800 2950 

 

31. SCHI BIATLON 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 
 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Flotări din sprijin pe 

braţe la paralele (nr. 

execuţii) 
Tracţiuni la bara fixa – 

½ din nr. de flotări 

6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 15 22 

2. 

Pentasallt - fete 

Decasallt  băieţi – 

ultima săritura la groapa 
cu nisip 

( se măsoară lungimea 

totala) 

9.00 23.50 10.10 24.00 10.20 24.20 10.30 24.30 10.40 24.40 10.50 24.50 10.60 24.60 10.70 24.70 10.80 24.80 11.00 25.00 

3. 

Alergare de 

rezistenţă 3000 m 

fete şi 5000 m băieţi 
(min) 

13.50 18.20 13.30 18.00 13.15 17.50 13.05 17.40 12.50 17.30 12.30 17.20 12.15 17.10 12.00 17.00 11.45 16.50 11.30 16.40 
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B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tragere din poziţia culcat cu arma cu glont, cal. 
5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. reuşite) 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Tragere din poziţia picioare cu arma cu glont, cal. 

5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. reuşite) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 

Deplasare pe schiuri cu role – stilul 
liber pe distante stabilite de comisie – 

mersul de patinaj, împingerea la 

fiecare pas si împingerea la 2 paşi 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

32. SCHI FOND 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de rezistenţă 800m fete şi 

1600m băieţi (min) 
4’30 7’0 4’20 6’50 4’10 6’40 4’0 6’30 3’50 6’20 3’40 6’10 3’30 6’0 3’20 5’50 3’10 5’40 3’0 5’30 

2. Flotări din sprijin pe braţe la paralele (nr. execuţii) 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 

3. 
Pentasalt fete şi  

decasalt băieţi (m) 
9,20 19,20 9,30 19,30 9,40 19,40 9,50 19,50 9,60 19,60 9,70 19,70 9,80 19,80 9,90 19,90 10,0 20,0 10,10 20,10 

4. Tractiuni 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15 

 

B. PROBE SPECIFICE  
 

 Deplasare pe schi role – stil clasic,  pe distanţe : Fete 3000 m intre 14’50 – 17’20”;     Baieti 4000 m intre 18’20” – 16’20” 

 Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distanţe : Fete 5000 m intre 17’15”– 18’40”;     Baieti 5000 m intre 15’45” – 17’05” 

 

33. SCHI ORIENTARE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start din 

picioare pe distanţa de 50 m (sec) 
9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 7”9 7”3 7”3 6”9 

2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11 
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3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete 

şi 1600m băieţi (min) 
4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 4’00” 5’50” 3’55” 5’45” 3’50” 5’40” 3’45” 5’35” 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteză 

maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzător vârstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj şi echivalarea acestora în note se stabilesc de către comisia de examinare. 

 

34. SCHI SĂRITURI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr.  

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start de sus pe distanţa 

de 10 m (sec) 
2,37 2,27 2,32 2,22 2,27 2,17 2,22 2,12 2,17 2,07 2,12 2,02 2,07 1,97 2,02 1,92 1,97 1,87 1,92 1.82 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 2,00 2,05 2,05 2,10 2,10 2,15 2,15 2,20 2,20 2,25 2,25 2,30 2,30 2,35 2,35 2,40 2,40 2,45 2,45 2,50 

3. Îndoirea trunchiului în plan anterior(cm) 15 14 15,5 14,5 16 15 16,5 15,5 17 16 17,5 16,5 18 17 18,5 17,5 19 18 +19,5 +18,5 

4. 

Culisarea genunchiului în plan 

anterior(mobilitate în articulaţia gleznei) -

grade(goniometru) 

46,3 45,7 46,8 46,2 47,3 46,7 47,8 47,2 48,3 47,7 48,8 48,2 49,3 48,7 49,8 49,2 50,3 49,7 50,8 50,2 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Testul Kirkendal (puncte) 

mai 

puţin 

de 34 

pct 

mai 

puţin 

de 34 

pct 

34 

pct 

34 

pct 

36 

pct 

36 

pct 

38 

pct 

38 

pct 

40 

pct 

40 

pct 

42 

pct 

42 

pct 

44 

pct 

44 

pct 

46 

pct 

46 

pct 

48 

pct 

48 

pct 

50 pct 

sau mai 

mult 

50 pct 

sau mai 

mult 

2. 
 Săritura cu zbor plutitor în sprijin 

depărtat,cu aterizare călare pe ladă (cm) 
85 95 90 100 95 105 100 110 105 115 110 120 115 125 120 130 125 135 130 140 
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35. SCRIMĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30m cu start de sus 

(sec) 
5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.3 4.5 4.2 4.4 4.1 4.3 4.0 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245 

3. „Burpee” timp de 20 “ (nr. execuţii) 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 22 24 23 25 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Pas fandat plus lovitură în 30 secunde 

(nr. execuţii) 
8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 

2. 
Împungerea manechinului la punct fix 
prin fandare urmată de salt – 10 

execuţii (nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. Asalt liber – 5 tuşe Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi eficienţa execuţiilor.  

 

36. SPORT AEROBIC 
 

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări pe sol cu desprindere si bataia 

palmelor (nr. executii) 
8 10 9 11 10 12 11 13 13 15 14 17 15 19 16 21 17 23 18 25 

2. 

Săritura în lungime de pe loc (cm)* 

170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 

3. 
Ridicarea picioarelor pâna la atingerea 
punctelor de apucare, din atârnat la scara 

fixa (nr. executii) 

10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22 19 23 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Grupa A: helicopter  push up/ split 

 
 Normele si echivalarea în note se stabilesc de catre comisia de examinare. 

2. Grupa B: straddle support 1/1 turn 

3. Grupa C: straddle jump  

4. Grupa D: illusion  
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5 Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare 

* Exercitiu liber individual – dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6 

 

37. ȘAH 
PROBA TIMP DE GÂNDIRE 5’ 6’ 7’ 8’ 9’ 10’ 11’ 12’ 13’ 14’ 

Rezolvare poziţii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

1. Recunoaşterea deschiderilor pentru 1. C4, 1. F4            

2.Combinaţii de MAT in trei             

3. Combinații de MAT în patru mutări            

4. Combinaţii cu CÂŞTIG DE MATERIAL în mai multe mutări            

5. Principii în final            

6. Finaluri de dame            

7. Finaluri complexe            

8. Principii în deschidere            

10. Principii în jocul de mijloc            

11. Partidă de şah cu adversar stabilit de comisie            

Notă: Fiecare probă din tabel va fi notată conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obţinute se constituie într-o notă medie care se adună cu nota acordată la partida de şah. Media aritmetică a celor două 

note astfel obţinute reprezintă media finală. 

 
38. TAEKWON-DO WTF 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1.  Tracțiuni din atârnat la bară (nr. rep.) 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 

2.   Genuflexiuni (nr. repetări) 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24 28 

3.   Flotări (nr. repetări) 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

4.  
 Mobilitatea membrelor inferioare (înălțime față de 

sol) 

45 

h/cm 

45 

h/cm 

40 

h/cm 

40 

h/cm 

35 

h/cm 

35 

h/cm 

30 

h/cm 

30 

h/cm 

25 

h/cm 

25 

h/cm 

20 

h/cm 

20 

h/cm 

15 

h/cm 

15 

h/cm 

10 

h/cm 

10 

h/cm 

5 

h/cm 

5 

h/cm 

0 

h/cm 

0 h/cm 

5.  Forța musculaturii abdominale (30 sec) 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 

6.  
 Alergare de viteză 50m  

cu start de sus (sec) 
8.6 8.1 8.5 8 8.4 7.9 8.3 7.8 8.2 7.7 8.1 7.6 8 7.5 7.9 7.3 7.8 7.1 7.6 6.9 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1.  Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 

2.  Dolyo Chagi (lovitură circulara de picior) - nr. repetări 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 

3.  Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetări 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

4.  Neryo Chagi (lov. descendentă de picior) nr. repetări 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 
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5.  
Hanbon Kyorugi (luptă impusă 1 pas)                               

Seibon Kyorugi (luptă impusă 3 pași) 
1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

6.  An Makki/ Olgul Makki  Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

7.  Poomse - Taegeuk Tchil Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 0 0 

1;6 -  Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac  executate cu braţele şi/sau cu picioarele cât şi a celor 3 blocaje 
5 La lupta impusă se v-a urmări  modul în care se desfăşoară atacul şi/sau blocajul precum şi focalizarea zonelor de ţintă 

7 - Poomse (luptă cu adversari imaginari) se va nota numărul de greşeli 

 

39. TENIS 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE CLASA a XI a 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus (sec) 

5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.7 4.8 4.6 4.7 4.5 4.6 4.4 4.5 4.3 4.4 4.2 

3. 
Alergare de rezistenţă 800 

m fete şi 1000 m băieţi (min) 
4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 3.20 3.20 3.15 3.15 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu la punct fix – 10 execuţii (nr. 

reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. 
Joc de simplu în condiţii regulamentare – 1 

set 
Se apreciază nivelul tehnic-tactic, corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

40. TENIS DE MASĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.60 1.85 1.65 1.90 1.70 1.95 1.75 2.00 1.80 2.05 1.85 2.10 1.90 2.15 1.95 2.20 2.00 2.25 2.05 2.30 

2. 
Deplasare laterală cu paşi adăugaţi pe 

distanţa 4 m (dus-întors) – 10 repetari (sec) 
14.9 14.7 14.8 14.6 14.7 14.5 14.6 14.4 14.5 14.3 14.4 14.2 14.3 14.1 14.2 14 14.1 13.9 14 13.8 

3. 
Aruncări şi prinderi ale mingii de tenis de 

câmp la perete, distant 2 m, 15 executii (sec) 
12.4 11.9 12.3 11.8 12.2 11.7 12.1 11.6 12 11.5 11.9 11.4 11.8 11.3 11.7 11.2 11.6 11.1 11.5 11 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

VALOAREA NOTELOR ACORDATE 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B  

1. 
Execuţia a 10 servicii cu efecte şi direcţii 

diferite (12 execuţii) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 
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2. Serviciu + topspin decisiv – 12 execuţii 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10  

3. 
Iniţiere pe serviciu advers (număr de reuşite 

din 15 încercări) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

 

 

41. VOLEI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Săritură triplă în lungime de pe loc (m) 6,00 6,75 6,20 7,00 6,40 7,25 6,60 7,50 6,75 7,75 6,90 8,00 7,05 8,25 7,15 8,50 7,25 8,75 7,50 9,00 

2. 
Deplasare laterală pe 4 m, 45. sec (număr de 
repetari) 

24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 32 35 33 36 

3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,30 4,00 4,20 3,90 4,10 3,80 4,00 3,70 3,90 3,60 3,80 3,50 3,70 3,40 3,60 3,30 3,50 3,20 3,40 3,10 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu de sus din faţă în zonele 1-5 – 10 

execuţii (nr. reușite) 
1 1 2  2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 

Preluare din serviciu spre o zonă 
prestabilită în zona 2-3 lângă plasă ( nr. 

reușite din 10  
1 1 2  2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. Joc bilateral  6x6  Se apreciază calitatea execuţiilor tehnico-tactice, în funcţie de specificul postului pe care îl ocupă în echipă. 

Notă: serviciul se execută într-o zonă delimitată cu suprafaţa de 3x3 m în zonele 1 şi 5. Elevul executa câte 5 servicii spre fiecare zonă fie alternativ fie succesiv. 

 

42. YACHTING 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Din sprijin culcat ventral, deplasare pe brațe lateral 
stânga-dreapta, cu tălpile picioarelor fixate la spalier. 

13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 22 22 24 24 26 

2. 

Redresarea  ambarcatiunii 

cu menţinerea prizei braţelor la derivor după 
redresare; 

42,7 38,3 41,6 37,2 40,5 36,1 39,4 35,0 38,3 33,9 37,2 32,8 36,1 31,7 35,0 30,6 33,9 29,5 32,8 28,4 

3. 

Așezat pe banca de gimnastică cu piciorele fixate la 

spalier. Menţinerea poziţiei simulative de echilibrare 

a ambarcaţiunii prin ieşire în chingi* (sec/min) 

10’ 20’ 15’ 25’ 20’ 30’ 25’ 35’ 30’ 40’ 35” 45” 45” 55” 55” 1’5’ 1’5” 1’15” 1’15” 1’25” 

*Cerinţe: unghiul în articulaţia genunchiului şi în cea coxofemurală mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastică pe partea posterioară a 

 membrelor inferioare la nivelul genunchilor. 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Ridicarea spinekerului 7,5 6,6 7,4 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 7,1 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 5,9 6,7 5,8 6,6 5,7 

2. Ampanarea urmată de coborârea spinekerului 23,7 24,6 22,6 23,5 21,5 22,4 20,4 21,3 19,3 20,2 18,2 19,1 17,1 18,0 16,0 16,9 15,9 15,8 16,8 14,7 

3. 
Reglarea unei ambarcațiuni 

pentru condiții meteo diferite 
Se vor da condiţiile meteo. Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor.. 

4. 

Armarea, dezarmarea ambarcațiunii și remedierea unei avarii la 

una dintre următoarele: şcota randei, manevra picului, manevra 
caningam, şcota focului, cârma, derivor, capelatura, coca, 

puntea 

Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor. 
 

5. Regată de verificare.  
Parcurgerea unui traseu cu 4 balize, poligon olimpic cu buclă interioară (S-1-2-3-2-3-F) şi start cu semnal de avertizare la 5 minute. Se va aprecia ritmul general de 

execuție, corectitudinea şi eficienţa procedeelor tehnice si a actiunilor tactice 

PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGĂTIRE, VALABILE PENTRU CLASA A XII-A 
 

1. ATLETISM 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

PENTATLON: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Pentatlon  (puncte) 310 330 320 340 330 350 340 360 350 370 360 380 370 390 380 400 390 410 400 420 
 

NOTĂ: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; săritură în lungime cu elan; aruncarea mingii de oină la distanţă; aruncarea greutății; 800 m.p. 

 Transformarea performanţelor în puncte se face după tabela de pentatlon în vigoare. 

B. PROBE SPECIFICE 
 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m.p. (sec) 14.4 13.1 14.2 12.9 14.0 12.7 13.8 12.5 13.6 12.3 13.4 12.1 13.2 11.9 13.0 11.7 12.8 11.5 12.6 11.3 

2. 200 m.p. (sec) 28.4 26.0 28.1 25.7 27.8 25.4 27.5 25.1 27.2 24.8 26.9 24.5 26.6 24.2 26.3 23.9 26.0 23.6 25.7 23.3 

3. 400 m.p. (sec) 63.5 55.5 63.0 55.0 62.5 54.5 62.0 54.0 61.5 53.5 61.0 53.0 60.5 52.5 60.0 52.0 59.5 51.5 59.0 51.0 

4. 800 m.p. (sec) 2.32 2.15 2.30 2.13 2.28 2.11 2.26 2.09 2.24 2.07 2.22 2.05 2.20 2.03 2.18 2.01 2.16 1.59 2.14 1.57 

5. 3000 m.p. (min) 11.45 10.40 11.35 10.35 11.25 10.20 11.15 10.10 11.05 10.00 10.55 9.50 10.45 9.40 10.35 9.30 10.25 9.20 10.15 9.10 

6. 
100 m.g. F /    

110 m.g. B (min) 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1 16.0 16.0 15.9 15.9 15.8 15.8 15.7 15.7 15.6 15.6 15.5 15.5 15.4 15.4 

7. 
400 m.g. F/ B (sec) 

78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61 70 60 69 59 

8. 
2000 m. obst. (min) 

9.00 8.05 8.50 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45 7.35 6.35 

9. 
Marş 3 km. F /    

5 km. B (min) 18.20 32.00 18.10 31.40 19.50 31.20 19.30 31.00 19.10 30.40 18.50 30.20 18.30 30.00 18.10 29.40 17.50 29.20 17.30 29.00 

10. S. înălţime (m) 1.35 1.50 1.38 1.53 1.41 1.54 1.44 1.57 1.47 1.60 1.50 1.63 1.53 1.66 1.56 1.69 1.59 1.72 1.62 1.75 

11. S. lungime (m) 4.60 5.50 4.70 5.60 4.80 5.70 4.90 5.80 5.00 5.90 5.10 6.00 5.20 6.10 5.30 6.20 5.40 6.30 5.50 6.40 
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12. S. prăjina (m) 2.15 2.50 2.20 2.60 2.25 2.70 2.30 2.80 2.35 2.90 2.40 3.00 2.45 3.10 2.50 3.20 2.55 3.30 2.60 3.40 

13. Ar.greutate (m) 9.80 10.40 10.00 10.60 10.20 10.80 10.40 11.00 10.60 11.20 10.80 11.40 11.00 11.60 11.20 11.80 11.40 12.00 11.60 12.20 

14. Ar. disc (m) 22 28 23 29 24 30 25 31 26 32 28 34 30 36 32 38 34 40 36 42 

15. Ar. suliţă (m) 24 36 25 37 26 38 27 39 28 40 30 42 32 44 34 46 36 48 38 50 

16. Ar. ciocan (m) 26 30 27 31 28 32 29 33 30 34 32 36 34 38 36 40 38 42 40 44 

 

2. BADMINTON 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză pe 30 m cu start de sus 

(sec) 
5.6 5.3 5.5 5.2 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 

2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.40 9.40 8.50 9.50 8.60 9.60 8.70 9.70 8.80 9.80 8.90 9.90 9.10 10.0 9.10 10.1 9.20 10.2 9.30 10.30 

3. 
Aruncarea mingii de oină la distanţă de 

pe loc (m) 
28 32 29 33 31 35 32 37 33 39 34 41 36 43 38 48 40 50 45 55 

 

B. PROBE SPECIFICE 

3. Structură tehnico-tactică:  

Serviciu din stânga – clear în lung de linie – drop stop în lung de linie – lift pe diagonală – smach în lung de linie; 

4. Joc de simplu. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

3. BASCHET 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 
 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteza 30m cu start de 

sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.5 4.5 4.3 

2. Detenta de pe loc (cm) 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62 51 64 

3. Micul maraton (sec.) 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 25.8 23.8 25.6 23.6 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. Aruncări libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. Complex tehnic **)  (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 
Joc bilateral – 2 reprize de 10 min. 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

*)   Pentru proba de aruncări libere se executa 12 aruncări 

**)  Traseul se desfăşoară pe tot terenul, cu 2 pasatori situaţi în prelungirea liniei de aruncări libere în afara spaţiului de 6,75m. Se porneşte de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adăugat până la 

linia laterală şi înapoi după care se preia mingea de sub panou.   

1 – din spatele liniei de fund, pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 2 – reprimire – aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea dreaptă – recuperare; 

2 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – pasă la jucătorul pasator 1– reprimire - aruncare la coş din alergare cu două păşiri pe partea stângă – recuperare; 

3 – executantul porneşte în dribling printre trei jaloane situate în zig-zag – primul lateral pe semicercul de 6,75 m, în dreptul liniei de aruncări libere, al doilea în punctul de la centrul terenului, iar cel de-al 

treilea simetric cu primul, în cealaltă jumătate de teren. După ultimul jalon arunca la coş din dribbling pe partea stângă – recuperare; 

4 – porneşte în dribling în sens invers, ocolind jaloanele, după care se îndreaptă spre coş, şi efectuează o aruncare din dribling pe partea dreaptă – recuperare; 

5 – pasă la jucătorul pasator 1 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

6 – pasă la jucătorul pasator 2 – pătrundere – reprimire – dribling în viteză maximă – aruncare la coş din săritură de la linia de aruncări libere – recuperare; 

7 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie – recuperare;   

8 – dribling în viteză către coşul advers – aruncare la coş din săritură din afara spaţiului de restricţie. 

Aruncările marcate din dribling şi din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncările din săritura vor fi notate cu 2 puncte.  

Proba se cronometrează de la începerea deplasării cu pas adăugat până când mingea de la ultima aruncare atinge instalaţia şi se numără punctele marcate. Timpul maxim pentru probă este de 1,45 min – masculin 

şi 2,00 min – feminin. Dacă executantul depăşeşte acest barem de timp proba nu se ia în consideraţie = 0 puncte. Proba se execută o singură dată.  

 

4. BASEBALL / SOFTBALL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 50m cu start de sus (sec) 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 7.5 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 7.4 7.1 7.3 7.0 7.2 6.9 7.1 6.8 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.80 190 1.85 195 1.90 200 1.95 205 2.00 210 2.05 215 2.10 220 2.15 225 2.20 230 2.25 235 

3. Alergare de rezistenţă 1000 m (min) 4.15 4.05 4.10 4.00 4.05 3.55 4.00 3.50 3.55 3.45 3.50 3.40 3.45 3.35 3.40 3.30 3.35 3.25 3.30 3.20 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Naveta specifică *) (sec) 15.4 15.0 15.3 14.9 15.2 14.8 15.1 14.6 14.9 14.5 14.7 14.3 14.5 14.1 14.3 13.9 14.1 13.7 13.9 13.5 

2. 

Prinderea mingii şi pasă 

în baza 1, 10 execuţii 

(nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru prinderea mingiei şi 0,5 puncte pentru aruncare precisă 

3.  
Atacul (bătaia mingii), 

10 execuţii (nr. reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei şi 0,5 puncte pentru forţa lovirii mingiei 
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4. 
Joc bilateral în condiţii 

regulamentare 
Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

*) Naveta specifică – pe distanţa de 20 m se trasează 5 linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Elevul aleargă de la linia de start la linia de la 10 m, după care se întoarce la linia de la 5 m, 

continuă alergarea până la linia de la 15 m, se întoarce la linia de la 10 m, după care aleargă la linia de la 20 m şi revine la linia de start. La fiecare schimbare de direcţie elevul trebuie să atingă cu piciorul 

linia respectivă. 

5. BOX 
 

 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări (nr. executii) 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36 35 40 

2. “Echer” (nr. execuţii) 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 30 34 32 36 34 38 36 40 

3. 
Sărituri cu genunchii la piept (nr. executii) 

38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62 54 64 56 66 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1.  Box cu umbra (3 minute) 

       Procedee tehnice de bază: 

 poziţia de gardă şi deplasarea în ring 

 poziţia corectă a mişcării braţelor în funcţie de procedeele de lovire: 

-      lovitura directă la cap şi la corp 

-      lovitura laterală cap-corp, alternativ 

-      lovitura oblică de sus în jos 

-      upercutul 

-      blocajul 

2. Box cu partener (2 reprize a câte 2 minute fiecare, cu pauză 1 minut între ele) în condiţii regulamentare. 

 

6. CANOTAJ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Genuflexiuni libere (nr. repetări) / 2 min 56 62 58 64 60 66 62 68 64 70 66 72 68 74 70 76 72 78 74 80 

2. Alergare de rezistenţă 2000 m (min) 10.05 8.55 10.00 8.50 9.55 8.45 9.50 8.40 9.45 8.35 9.40 8.30 9.35 8.25 9.30 8.20 9.25 8.15 9.20 8.10 

3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 72 72 74 74 76 76 78 78 80 80 82 82 84 84 86 86 88 88 90 90 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Vâslit în ERGOMETRU CONCEPT II, în cadenţă liberă, distanţă de 1000 

m, cu următoarele intensităţi în watt: 175 245 180 250 185 255 190 260 195 265 200 270 205 275 210 280 215 285 220 290 

2. 
Vâslit pe apă în ambarcaţiune de 1-vâslă cu parcurgerea distanţei de 1000 m în ritm de cursă cu plecare start de pe loc şi lovituri specifice startului 

3. Manevrarea ambarcaţiunii cu îndepărtarea de la ponton fără ajutor (împingerea de la ponton) 

4. Întoarcerea ambarcaţiunii de 1x către dreapta, către stânga, vâslit contră, intrare la ponton cu pupa şi prova 

5. Cunoştinţe teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite în pregătirea canotorului, corelaţia existenţa între acestea şi frecvenţa cardiacă 

6. Cunoştinţe despre reglajul ambarcaţiunilor (palonier, sine, înălţimea furcheţilor, antrax, unghiurile, atac, mijloc, degajare, pârghii interioare, exterioare atât la vâsle cât şi la rame) 

 

7. CĂLĂRIE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

EVALUAREA REZULTATELOR 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Flotări 5 8 7 10 8 12 9 14 10 16 11 18 12 20 14 22 16 24 18 26 

2. 

Săritură în 

lungime de pe 

loc (m) 

1.55 1.90 1.60 1.95 1.65 2.00 1.70 2.05 1.75 2.10 1.80 2.15 1.85 2.20 1.90 2.25 1.95 2.30 2.00 2.35 

3. 

Ridicarea 

trunchiului din 

culcat dorsal cu 

picioarele 

sprijinite (30 

sec) 

11 17 12 18 13 19 14 20 15 21 16 22 17 24 18 26 19 28 20 30 

4. 
Traseu aplicativ 

*) (sec.) 
36” 33” 35” 32” 34” 31” 33” 30” 32” 29” 31” 28” 30” 27” 29” 26” 28” 25” 27” 24” 

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul înclinat, deplasare în echilibru pe bârna de gimnastică, coborâre prin săritură în adâncime pe salteaua de 

gimnastică, rostogolire înainte, alergare 5 m până la capra de sărituri, aşezarea mingii medicinale pe capră, trecerea pe sub capră, recuperarea mingiei şi alergare înapoi pe lângă obstacole până la linia de plecare. 

B. PROBE SPECIFICE 
 

6. Poziţia în şa 

7. Conducerea calului în trap 

8. Conducerea calului în galop 

9. Parcurgerea unui traseu cu 12 obstacole, înălţimea 0,90 m, dintre care 2 duble. Se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia în şa, tehnica conducerii calului în trap şi galop şi siguranţa parcurgerii 

traseului cu obstacole. 

10. Progresie de dresaj – 8 min. 

Se urmăreşte şi se apreciază cu note de la 1 la 10 poziţia călăreţului , corectitudinea şi efectul ajutoarelor, supunerea, atenţia, încredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supleţea, 

angajarea trenului posterior, mersurile (francheţea şi regularitatea). 
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8. DANS SPORTIV 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale (sfoară 
înainte cu piciorul drept - cm) 

+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

2. 
Mobilitate în articulaţiile coxo-femurale (sfoară 

înainte cu piciorul stâng - cm) 
+15 +13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4 

3. 
Din atârnat menţinerea picioarelor întinse la 

orizontală (sec.) 
10 12 11 13 12 14 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 

4. Flotări pe sol (nr. execuții) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20 

5. 
Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal, cu palmele 
la ceafă, atingând cu coatele genunchii îndoiţi - în 30 

sec. (nr. execuții) 

10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

6. 
Ridicări ale trunchiului din culcat facial cu palmele la 
ceafă, în 30 sec. (nr. execuții) 

10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

2. Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru două dansuri (un dans standard și un dans latino, la alegere).  

Evaluarea conținutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordându-se note întregi de la 1 la 10. 

 

9. FOTBAL 

 
A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m cu start de sus 

(sec.) 7’9 7’7 7’8 7’6 7’7 7’5 7’6 7’4 7’5 7’3 7’4 7’2 7’3 7’1 7’2 7’0 7’1 6’9 7’0 6’8 

2 
Alergare de rezistenţă 2000 m (min.) 

8’05 7’55 8’00 7’50 7’55 7’45 7’50 7’40 7’45 7’35 7’40 7’30 7’35 7’25 7’30 7’20 7’25 7’15 7’20 7’10 

3. 
Forţa musculaturii abdominale  

Nr. execuții în 30 sec. 18 20 19 21 21 23 23 25 25 27 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Şut la poartă de lângă minge statică  
10 execuţii (nr. reuşite)* 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Dribling printre  
5 jaloane ** 

12’5 12’5 12’3 12’3 12’1 12’1 11’9 11’9 11’7 11’7 11’5 11’5 11’3 11’3 11’1 11’1 10’9 10’9 10’7 10’5 

3. Controlul balonului *** 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 85 95 

3. 
Joc bilateral pe teren redus 2x10 minute 

Se apreciază corect eficienţa execuţiilor 

* Mingea trebuie să treacă printre barele porţii regulamentare fără să atingă solul. Şutul se execută de la 20 m. 

**Jaloanele sunt situate la 3 m unul faţă de celălalt. Elevul şi  mingea se află la distanţa de un metru faţă de primul jalon. Traseul se parcurge dus-întors. 

*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fără ca acesta să atingă solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordă două încercări, notându-se cea mai bună. 

 
10. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. execuţii) 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat la scara fixă până la 

punctul de apucare (nr. execuţii) 
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

3. Săritura în lungime de pe loc (cm) 175 178 180 183 185 188 190 195 200 205 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Exerciţiu liber ales la două aparate diferite la alegere, conţinând elemente şi cerinţe specifice conform codului de punctaj în vigoare. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

11. GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 
Tracțiuni în brațe din atârnat la bară (nr. 

execuții) 
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat până 

la punctul de apucare (nr. execuții) 
8 9 10 14 15 16 17 18 19 20 

3. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,95 2 .00 2,05 2 ,10 2 ,15 2.20 2.25 2.30 2.35 2.40 
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B. PROBE SPECIFICE 
 

1. Exercițiu liber ales, la două aparate diferite, conţinând elemente din categoria de clasificare pentru vârsta de 17 ani, juniori I, nivel V. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

Note 10 9 8 7 6 5 

Punctaj Peste 26 puncte 22-26 puncte 18-21,950 puncte 14-17,950 puncte 12-13,950 puncte Sub 12 puncte 

 

12. GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Echilibru la spate ţinut cu mâna (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10 

2. 
Atârnat dorsal la scara fixă, ridicarea picioarelor întinse 

deasupra capului (nr. execuții) 
4 7 10 13 15 17 19 21 23 25 

3. 
Stând depărtat, braţele sus, extensia trunchiului (se măsoară 

în distanţa dintre mâini şi picioare-cm) 
20 18 16 14 12 10 9 6 3 0 

4. 
Sfoara verticală la scara fixă (înainte-înapoi), îndoirea şi 

extensia trunchiului 
1 2 4 6 8 10 12 14 16 18 

5. 
Săritură dreaptă urmată de săritură sfoară (nr. execuții 

corecte)  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Sărituri duble peste coardă-30 sec. (nr. execuții) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Lansare și relansarea obiectului cerc cu un element de rotație (10 execuții). Se notează execuțiile corecte. 

2. Lansare paralelă cu măciucile, cu două elemente de rotație sub lansare (10 execuții). Se notează execuțiile corecte. 

3. Structuri de pași de dans în 8 timpi, cu mânuire specifică obiectului (panglică - spirale ,șerpuiri, cerc – rulări, cerculețe) combinat cu elemente de dificultate C şi D. Se apreciază execuția corectă şi dificultatea 

acestuia. 

4. Efectuarea a două exerciții la alegere de nivelul  categoriei junioare. 
 

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federației Române de Gimnastică Ritmică Sportivă, acordându-se, prin rotunjire, note întregi. 

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte 
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13. HALTERE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Flotări (nr. execuţii) 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 

2. Săritura în lungime de pe loc  (cm) 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 

3. 

Extensii ale trunchiului din culcat facial pe lada 

de gimnastică, palmele la ceafă, trunchiul în 
afara lăzii în 30” (nr. execuţii) 

11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 

 

B. PROBE SPECIFICE 
 

BĂIEŢI – performanţa în kilograme cumulată la cele două stiluri (smuls şi aruncat), în funcţie de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 50 52 55 57 60 63 68 70 73 75 

40 55 57 60 62 65 68 73 75 78 80 

45 58 60 62 68 70 73 75 80 83 85 

50 60 64 67 70 75 78 80 83 88 90 

56 68 70 73 75 77 80 84 88 92 95 

62 70 74 78 80 83 85 90 93 95 100 

69 80 83 88 92 95 98 102 105 110 115 

77 85 90 93 96 100 103 108 112 115 120 

85 92 95 98 100 105 108 112 117 120 125 

+85 95 100 105 110 115 120 125 128 130 135 

 

FETE – performanţa în kilograme la genuflexiuni cu haltera, în funcție de categoria de greutate. 

Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

36 30 32 35 38 40 43 45 48      50 55 

40 33 37 39 43 45 48 50 53 58 60 

44 35 39 43 48 50 53 57 60 63 65 

48 40 45 48 52 55 58 62 65 68 70 

53 43 48 50 55 60 63 68 70 72 75 

58 45 50 55 62 65 68 70 72 75 80 

63 48 52 59 65 70 73 75 80 82 85 

69 53 55 62 70 75 78 82 87 87 90 

+69 60 65 70 75 80 83 85 90 92 95 
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14. HANDBAL 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Alergare de viteză 30 m cu start de sus (sec) 5,0 4,8 4,9 4,7 4,8 4,6 4,7 4,5 4,6 4,4 4,5 4,3 4,4 4,2 4,3 4,1 4,2 4,0 4,1 3,9 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 180 200 185 205 190 210 195 215 200 220 205 225 210 230 215 235 220 240 225 245 

3. Aruncarea mingii de handbal la distanță (m) 25 31 26 32 27 33 28 34 29 35 30 36 31 37 32 38 33 39 34 40 

4. 
Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal la 90 grade, 

palmele la ceafă 30” (nr execuții) 
22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 

5. Alergare de rezistență 800m (F) / 1000m (B) 3’30 4’00 3’25 3’55 3’20 3’50 3’15 3’45 3’10 3’40 3’05 3’35 3’00 3’30 2’95 3’25 2’90 3’20 2’85 3’15 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Structură tehnică* Se apreciază corectitudinea și cursivitatea execuției procedeelor tehnice. 

2. Joc bilateral – 2 reprize a 15’ Se apreciază comportamentul în joc 

* Structura tehnică – Pasarea mingii în trei cu schimb de locuri, urmată de aruncare la poartă efectuată (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m. 

 

 

 

 
 

15. HOCHEI PE GHEAȚĂ 
 

  A.PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m start de sus 

(sec) 
8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 7”6 7"5 7”5 7"4 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 220 225 

3. „Naveta” (sec) * 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 7”7 7"0 7”6 6"8 
 

* DESCRIEREA PROBEI Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia 

dintre linii se plasează câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat 

înapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, așază cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 
 

B. PROBE SPECIFICE 

3. Test de patinaj nr.1. Patinaj cu faţă de la linia porţii până la linia roşie de centru, urmat de patinaj cu faţa până la linia de plecare. 

4. Test de patinaj nr.2. Patinaj cu faţa până la linia albastră, frâna, patinaj cu spatele între cele 2 linii albastre, patinaj cu faţa între cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele până la linia de plecare. 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

TESTUL  NR.1 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3 19,0 

TESTUL NR. 2 26,5 26,3 26,0 25,5 25,3 25,0 
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16. HOCHEI PE IARBĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m start de sus (sec) 

8”4 8”3 8”3 8”2 8”2 8”1 8”1 8"0 8”0 7"9 7”9 7"8 7”8 7"7 7”7 7"6 7”6 7"5 7”5 7"4 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 220 225 

3. „Naveta” (sec) * 8”8 8”4 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7"8 8”2 7"7 8”0 7"4 7”9 7"2 7”8 7"1 7”7 7"0 7”6 6"8 

* Se trasează pe sol 2 linii paralele la distanţă de 10 m una faţă de cealaltă. În spatele fiecărei linii se trasează două cercuri tangente cu diametru de 50 cm. În cercurile din înapoia uneia dintre linii se plasează 

câte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se află în poziţie stând depărtat cu picioarele în cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneşte, culege unul din cuburi aflat înapoia liniei opuse, 

revine la locul de plecare, aşează cubul în unul din cercuri după care reia traseul aducând şi cel de-al doilea cub. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Pasul 1.    Plecare fără minge de la linia de fund. 

Pasul 2.    Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m. 

Pasul 3.    Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc). 

Pasul 4.    Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusă a terenului. 

Pasul 5.    Șutul la poartă  imediat dupa intrarea in semicerc 

 

NOTA 5 6 7 8 9 10 

Timp băieti(sec) 10,00 9,50 9,00 8,50 8,00 7,50 

Timp fete(sec) 12,50 12,00 11,50 11,00 10,50 10,00 

 

17. ÎNOT 
 

PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL 

Nr. 

Crt 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. 100 m liber (min) 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 1.06 1.04 1.04 1.02 

2. 200 m liber (min) 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 2.30 2.24 2.26 2.20 2.22 2.16 

3. 100 m bras (min) 1.42 1.38 1.40 1.36 1.38 1.34 1.36 1.32 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 

4. 200 m bras (min) 3.35 3.29 3.31 3.25 3.27 3.21 3.23 3.17 3.19 3.13 3.15 3.09 3.11 3.05 3.07 3.01 3.03 2.57 2.59 2.53 

5. 100 m spate (min) 1.30 1.28 1.28 1.26 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 

6. 200 m spate (min) 3.10 3.04 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 

7. 100 m fluture (min) 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 1.22 1.18 1.20 1.16 1.18 1.14 1.16 1.12 1.14 1.10 1.12 1.08 

8. 200 m fluture (min) 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30 

9. 200 m mixt (min) 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30 2.32 2.26 
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18. JUDO 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230 

2. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 
repetări) – primele 2 categorii 

10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 
repetări) – următoarele 3 categorii 

7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 15 20 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 
repetări) – ultimele 2 categorii 

4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 12 14 12 14 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.  

execuţii) 8 11 9 13 10 15 11 16 12 17 13 18 14 18 16 20 18 24 22 30 

2. Meci cu durata de 4  min. Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

19. KAIAC-CANOE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări)  
4 10 5 11 6 12 7 13 8 14 9 15 10 16 10 16 11 18 12 19 

2. 

Ridicări ale trunchiului din culcat 

dorsal la 900, palmele la ceafă în 30” 

(nr. execuţii) 

13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26 25 27 

3. 

Extensii ale trunchiului din culcat 

facial pe lada de gimnastică, palmele la 

ceafă, trunchiul în afara lăzii în 30” (nr. 
execuţii) 

9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 16 21 17 22 

 
B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Kaiac simplu 200m (sec) 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44 49 43 
2. Kaiac simplu 500m (min) 3,00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 - 2.25 - 2.23 - 2.20 - 

3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45 - 4.40 - 4.35 - 4.32 - 4.30 
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4. Canoe simplu 200m (sec) 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0 61 46.0 

5. Canoe simplu 500m (min) 3.18 - 3.15 - 3.10 - 3.00 - 2.55 - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46 - 2.44 - 

6. Canoe simplu 1000m (min) - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50 - 4.45 
 

Notă: Toţi candidaţii susţin o probă eliminatorie de înot (procedeu la alegere), parcurgând distanţa de 50 m, fără cronometrare. 
 

20. KARATE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări cu bătaie din palme in faţă, pieptul pe podea 

cu bătaie la spate-1’ (nr. execuţii) 
15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30 

2. 
Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu 
mâinile la ceafa, de picioare ţinut- 1’(nr. 

repetări) 

43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57 52 58 

3. 
Sărituri  alternative laterale peste obstacol (la nivelul 
genunchiului)-1’ (nr. execuţii) 

75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92 83 93 84 94 

4. 
Rezistenţa – 

800 m fete /1000 m băieţi 
3,45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 3,55 3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 3,05 3,35 3,00 3,30 

5 Viteza -50 m plat cu start de sus 8,4 7,4 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6 7,5 6,5 
 

B. PROBE SPECIFICE 
 

1 . Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) – 30" /28 repetări pentru nota 10 băieţi si 24 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare in minus. 

  -  mae geri – gyaku zuki – kizami zuki (pentru kata)  30" /28 repetări pentru nota 10 băieţi şi 24 repetări pentru nota 10 la fete, scăzând câte un punct pentru fiecare repetare in minus. 

2. Kata:  kanku dai şi jion – execuţie  + bunkai pentru kata” bassai dai ” 

3. Patru  combinaţii pentru kumite – aplicaţie (cu partener) + explicaţie 

4. Kumite - meci 2’ fete / 3’ băieţi 

 

21. LUPTE GRECO ROMANE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 

anterior (cm) 
11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– primele trei categorii 
6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 

– următoarele trei categorii 
5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 

5. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. repetări) 
– ultimele două categorii 

4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

22. LUPTE LIBERE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în 

plan anterior (cm) 
11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26 

3. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – primele trei categorii 
6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 

4. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – următoarele trei categorii 
5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 

5. 
Tracţiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) – ultimele două categorii 
4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1.  Răsturnări în pod (nr. execuţii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20 

2.  Luptă –2 reprize, în condiţii regulamentare Se apreciază combativitatea şi nivelul tehnic-tactic. 

 

23. ORIENTARE SPORTIVĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu 

viteză maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start din picioare pe 

distanţa de 50 m (sec) 
9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 7”9 7”3 7”3 6”9 

2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11 

3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete şi 1600m 

băieţi (min) 
4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 4’00” 5’50” 3’55” 5’45” 3’50” 5’40” 3’45” 5’35” 
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B. PROBE SPECIFICE 

2. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzător vârstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj şi echivalarea acestora în note se stabilesc de către comisia de examinare. 
 
 

24. PATINAJ ARTISTIC 
 

 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Detenta (cm) 30 35 35 40 40 45 45 50 50 55 55 60 60 65 65 70 70 75 75 80 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de 

sus (sec) 
5.8 5.3 5.6 5.1 5.4 4.9 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.6 4.4 4.4 4.3 4.2 4.2 4.1 4.0 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Proba “Matorin” (grade) 615 615 655 655 695 695 735 735 775 775 820 820 865 865 910 910 955 955 1000 1000 

2. Program pe patine cu role* Se apreciază corectitudinea, expresivitatea şi eficienţa execuţiilor. 
 

* Executarea pe patine cu role a unui program (fără muzică) care să cuprindă: 

- tăierea gheţii cu faţa şi cu spatele; 

- paşi în cerc; 

- paşi în linie; 

- elemente de echilibru (fandări, cumpene, “puşcă”, “cioară” 

 

25. PATINAJ VITEZĂ 
 

B. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus 

(sec) 
5.8 5.4 5.7 5.3 5.6 5.2 5.5 5.1 5.4 5.0 5.3 4.9 5.2 4.8 5.1 4.7 5.0 4.6 4.9 4.5 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 1.70 1.90 1.75 1.95 1.80 2.00 1.85 2.05 1.90 2.10 1.95 2.15 2.00 2.20 2.05 2.25 2.10 2.30 2.15 2.35 

3. Alergare 100 m 16.7 15.7 16.4 15.4 16.1 15.1 15.8 14.8 15.5 14.5 15.2 14.2 14.9 13.9 14.6 13.6 14.3 13.3 14.0 13.0 

4. 
Alergare de rezistență 800 m F, 1500 m 

B 
2.95 5.85 2.90 5.80 2.85 5.75 2.80 5.70 2.75 5.65 2.70 5.60 2.65 5.55 2.60 5.50 2.55 5.45 2.50 5.40 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
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1. 
Sărituri laterale „de patinaj” (5 dr-5 

stg) (cm)* 6.70 7.20 6.80 7.30 6.90 7.40 7.00 8.50 7.10 8.60 8.20 8.70 8.30 8.80 8.40 8.90 8.50 9.00 8.60 9.10 

2. 
Patinaj pe pistă redusă 111 m, 2 ture 

222 m 24.3 23.3 24.1 23.1 23.9 22.9 23.7 22.7 23.5 22.5 23.3 22.3 23.1 22.1 22.9 21.9 22.7 21.7 22.5 21.5 

* Se execută 5 sărituri spre stânga şi 5 sărituri spre dreapta, calculându-se media celor 10 sărituri 

 

26. POLO PE APĂ 
 

B. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Forţa musculaturii abdominale 

(nr. execuţii în 30 sec) 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35 

2. 400 m liber (min) 5’59” 5’56” 5’55” 5’52” 5’51” 5’48” 5’47” 5’44” 5’43” 5’40” 5’39” 5’36” 5’35” 5’32” 5’31” 5’28” 5’27” 5’24” 5’23” 5’20” 
 

 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Aruncare pe spaţiul porţii de la 7 m. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Joc bilateral – 2 reprize x 5 min., condiţii 

regulamentare 
Se apreciază comportamentul în joc, corespunzător specificului postului. 

 

27. RUGBY 
 

A1. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ÎNAINTARE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7.75 7.67 7.53 7,40 7,35 7,25 7,20 7,10 7,05 6.98 

2. Alergare de viteză 20 m cu start de sus (sec) 4.66 4.52 4.37 4.28 4.18 3.58 3.43 3,37 3,28 3,20 

3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49 

4. 3000m LI 14.30 14.25 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.45 13,25 13,05 

5. 3000m LII 14.30 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.35 13.25 12.55 12,50 

6. 3000m LIII 14.20 14.10 14.00 13.55 13.40 13.25 13.00 12.55 12.50 12,35 

7. Tracţiuni (nr. rep.) 0 1 2 3 4 6 8 10 12 14 

8. Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42 

9. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 
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A2. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  PENTRU ¾ 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Alergare de viteză 50 m cu start de sus (sec) 7.00 6.85 6.79 6.60 6.50 6.35 6.30 6.20 6.14 6,04 

2. Alergare de viteză 20 m cu start de sus (sec)     3.58 3.49 3.33 3.28 3.19 3,17 3.07 2.94 2.87 2.81 

3. Naveta 10x5m 17.26 16.90 16.70 16.34 15.97 15.60 15.50 15.19 14.78 14,38 

4. Abdomene/40sec 27 30 32 34 36 38 39 41 43 44 

5. Tracţiuni (nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 14 16 

   6. 3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 12,50 12,40 12,30 12.20 12,10 

   7. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 4.00 4.15 4.20 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Structură tehnică* 
Se apreciază trecerea de adversar prin lovitura de picior înaltă, prinderea balonului din zbor şi alergare, poziţia braţelor şi picioarelor la placajul lateral, 

poziţia braţelor la recepţia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de direcţie, viteza de deplasare. 

2. 
Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren normal sau 

redus 
Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi comportamentul în joc, conform specificului fiecărui post 

* Structură tehnică : Pe un grid de 30x50 plecare în pereche, din alergare placaj în doi la adversar (unul plachează adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului şi pasarea la partener, şut de 

urmărire pentru partener, prinderea balonului cu depăşirea adversarului cu fenta de pasă şi pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu încercare. 
 

28. SANIE 
 

    A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1.  Alergare de viteză pe 30m, cu start de sus 5”9 5”6 5”8 5”5 5”7 5”4 5”6 5”3 5”5 5”2 5”4 5”1 5”3 5”0 5”2 4”9 5”1 4”8 5”0 4”7 

2. Săritura în lungime de pe loc 165 180 170 190 175 195 180 200 185 205 190 210 200 220 205 225 210 230 215 235 

3. Alergare de rezistență - 600m 4”10 4”00 4”05 3”55 4”00 3”50 3”55 3”45 3”50 3”40 3”45 3”35 3”40 3”30 3”35 3”25 3”30 3”20 3”25 3”15 

 

    B.    PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. 

1. Abdomen – 30 sec.         17 17 19 19 21 21 23 23 24 25 25 27 27 29 29 31 31 33 33 35 

2. 
Aruncarea mingii medicinale înapoi 

peste cap, cu două mâini 
5 7 5.5 7.5 6 8 6.5 8.5 7 9 7.5 9.5 8 10 8.5 10.5 9 11 9.5 11.5 

3. Starturi role, pantă  minimă 7.5% 3”000 2”800 2”900 2”700 2”800 2”600 2”700 2”500 2”600 2”400 2”500 2”300 2”400 2”200 2”300 2”100 2”200 2”000 2”100 1”900 
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29. SĂRITURI ÎN APĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE   

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Forţa musculaturii abdominale (nr. 

execuţii în 30 sec) 
24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35 

2. 
Mobilitatea coloanei vertebrale în plan 

anterior (cm) 
9 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25 

3. 
Detentă cu desprindere de pe ambele 
picioare, de pe loc (cm)  

20 23 21 25 22 27 24 29 26 32 28 35 30 38 32 41 34 44 37 47 

 

  B. PROBE SPECIFICE 
 

 O probă la alegere: 
 

a)Trambulină 1 m    - fete   - cinci sărituri libere fără limită de coeficient. 

                                - băieţi - sase sărituri libere fără limită de coeficient. 

b)Trambulină 3 m    - fete   - cinci sărituri libere fără limită de coeficient. 

                               - băiete - sase sărituri libere fără limită de coeficient. 

c) Platformă             - fete   - cinci sărituri libere fără limită de coeficient. 

                                - băieţi - sase sărituri libere fără limită de coeficient. 

 

30. SCHI ALPIN 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Sărituri succesive în lateral peste ştacheta situată 

la 10 cm de sol, timp de 30 secunde (nr. repetări) 
(plecare si revenire= 1 execuţie) 

15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 29 31 30 33 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 220 230 225 235 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări in sprijin la paralele 

2 5 3 6 4 7 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 15 11 16 

2. 
Testul Cooper (m) 12 min 

alergare de durată 2250 2500 2300 2550 2400 2600 2500 2650 2550 2700 2600 2750 2650 2800 2700 2850 2750 2900 2800 2950 
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31. SCHI BIATLON 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 
 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Flotări din sprijin pe 

braţe la paralele (nr. 

execuţii) 
Tracţiuni la bara fixa – 

½ din nr. de flotări 

6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 15 22 

2. 

Pentasallt - fete 

Decasallt  băieţi – 

ultima săritura la groapa 
cu nisip 

( se măsoară lungimea 

totala) 

9.00 23.50 10.10 24.00 10.20 24.20 10.30 24.30 10.40 24.40 10.50 24.50 10.60 24.60 10.70 24.70 10.80 24.80 11.00 25.00 

3. 

Alergare de 

rezistenţă 3000 m 

fete şi 5000 m băieţi 
(min) 

13.50 18.20 13.30 18.00 13.15 17.50 13.05 17.40 12.50 17.30 12.30 17.20 12.15 17.10 12.00 17.00 11.45 16.50 11.30 16.40 

 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Tragere din poziţia culcat cu arma cu glont, cal. 

5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. reuşite) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Tragere din poziţia picioare cu arma cu glont, cal. 
5.6 mm de la 50 m, 10 focuri (nr. reuşite) 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

3. 

Deplasare pe schiuri cu role – stilul 

liber pe distante stabilite de comisie – 

mersul de patinaj, împingerea la 
fiecare pas si împingerea la 2 paşi 

Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

32. SCHI FOND 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de rezistenţă 800m fete şi 

1600m băieţi (min) 
4’30 7’0 4’20 6’50 4’10 6’40 4’0 6’30 3’50 6’20 3’40 6’10 3’30 6’0 3’20 5’50 3’10 5’40 3’0 5’30 

2. Flotări din sprijin pe braţe la paralele (nr. execuţii) 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 



   338 
Programa școlară pentru disciplina PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ, clasele a IX-a - a XII-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocațională,profilul sportiv, toate specializări 

3. 
Pentasalt fete şi  

decasalt băieţi (m) 
9,20 19,20 9,30 19,30 9,40 19,40 9,50 19,50 9,60 19,60 9,70 19,70 9,80 19,80 9,90 19,90 10,0 20,0 10,10 20,10 

4. Tractiuni 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15 

 

B. PROBE SPECIFICE  
 

 Deplasare pe schi role – stil clasic,  pe distanţe : Fete 3000 m intre 14’50 – 17’20”;     Baieti 4000 m intre 18’20” – 16’20” 

 Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distanţe : Fete 5000 m intre 17’15”– 18’40”;     Baieti 5000 m intre 15’45” – 17’05” 

 

33. SCHI ORIENTARE 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start din 

picioare pe distanţa de 50 m (sec) 
9”7 9”2 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 7”9 8”1 7”6 7”9 7”3 7”3 6”9 

2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11 

3. 
Alergare de rezistenţă 1000m fete 

şi 1600m băieţi (min) 
4’35” 6’35” 4’30” 6’30” 4’25” 6’25” 4’20” 6’20” 4’20” 6’10” 4’10” 6’00” 4’00” 5’50” 3’55” 5’45” 3’50” 5’40” 3’45” 5’35” 

* DESCRIEREA PROBEI: se trasează pe sol două linii paralele la distanţa de 5 m una faţă de cealaltă. Executantul, în poziţia startului de sus se aşează înapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteză 

maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte cu ambele picioare şi revine la linia de plecare. Aceasta reprezintă un ciclu. Se efectuează 5 cicluri. 

 

B. PROBE SPECIFICE 

2. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzător vârstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj şi echivalarea acestora în note se stabilesc de către comisia de examinare. 

 

34. SCHI SĂRITURI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr.  

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză cu start de sus pe distanţa 

de 10 m (sec) 
2,37 2,27 2,32 2,22 2,27 2,17 2,22 2,12 2,17 2,07 2,12 2,02 2,07 1,97 2,02 1,92 1,97 1,87 1,92 1.82 

2. Săritura în lungime de pe loc (m) 2,00 2,05 2,05 2,10 2,10 2,15 2,15 2,20 2,20 2,25 2,25 2,30 2,30 2,35 2,35 2,40 2,40 2,45 2,45 2,50 

3. Îndoirea trunchiului în plan anterior(cm) 15 14 15,5 14,5 16 15 16,5 15,5 17 16 17,5 16,5 18 17 18,5 17,5 19 18 +19,5 +18,5 

4. 
Culisarea genunchiului în plan 
anterior(mobilitate în articulaţia gleznei) -

grade(goniometru) 

46,3 45,7 46,8 46,2 47,3 46,7 47,8 47,2 48,3 47,7 48,8 48,2 49,3 48,7 49,8 49,2 50,3 49,7 50,8 50,2 
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B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Testul Kirkendal (puncte) 

mai 

puţin 

de 34 

pct 

mai 

puţin 

de 34 

pct 

34 

pct 

34 

pct 

36 

pct 

36 

pct 

38 

pct 

38 

pct 

40 

pct 

40 

pct 

42 

pct 

42 

pct 

44 

pct 

44 

pct 

46 

pct 

46 

pct 

48 

pct 

48 

pct 

50 pct 

sau mai 

mult 

50 pct 

sau mai 

mult 

2. 
 Săritura cu zbor plutitor în sprijin 

depărtat,cu aterizare călare pe ladă (cm) 
85 95 90 100 95 105 100 110 105 115 110 120 115 125 120 130 125 135 130 140 

 

35. SCRIMĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30m cu start de sus 

(sec) 
5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.3 4.5 4.2 4.4 4.1 4.3 4.0 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245 

3. „Burpee” timp de 20 “ (nr. execuţii) 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 22 24 23 25 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Pas fandat plus lovitură în 30 secunde 

(nr. execuţii) 
8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 

2. 
Împungerea manechinului la punct fix 
prin fandare urmată de salt – 10 

execuţii (nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. Asalt liber – 5 tuşe Se apreciază nivelul tehnic-tactic şi eficienţa execuţiilor.  
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36. SPORT AEROBIC 
 

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE 

Nr. crt. Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Flotări pe sol cu desprindere si bataia 

palmelor (nr. executii) 
8 10 9 11 10 12 11 13 13 15 14 17 15 19 16 21 17 23 18 25 

2. 

Săritura în lungime de pe loc (cm)* 

170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 

3. 

Ridicarea picioarelor pâna la atingerea 

punctelor de apucare, din atârnat la scara 

fixa (nr. executii) 

10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22 19 23 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe si norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Grupa A: helicopter  push up/ split 

 

 Normele si echivalarea în note se stabilesc de catre comisia de examinare. 
2. Grupa B: straddle support 1/1 turn 

3. Grupa C: straddle jump  

4. Grupa D: illusion  

5 Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare 

* Exercitiu liber individual – dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6 

 

37. ȘAH 
PROBA TIMP DE GÂNDIRE 5’ 6’ 7’ 8’ 9’ 10’ 11’ 12’ 13’ 14’ 

Rezolvare poziţii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

1. Recunoaşterea deschiderilor pentru 1. C4, 1. F4            

2.Combinaţii de MAT in trei             

3. Combinații de MAT în patru mutări            

4. Combinaţii cu CÂŞTIG DE MATERIAL în mai multe mutări            

5. Principii în final            

6. Finaluri de dame            

7. Finaluri complexe            

8. Principii în deschidere            

10. Principii în jocul de mijloc            

11. Partidă de şah cu adversar stabilit de comisie            

Notă: Fiecare probă din tabel va fi notată conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obţinute se constituie într-o notă medie care se adună cu nota acordată la partida de şah. Media aritmetică a celor două 

note astfel obţinute reprezintă media finală. 

 
38. TAEKWON-DO WTF 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Probe şi norme Valoarea notelor acordate 
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Nr. 

crt. 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

7.  Tracțiuni din atârnat la bară (nr. rep.) 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 

8.   Genuflexiuni (nr. repetări) 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24 28 

9.   Flotări (nr. repetări) 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

10.  
 Mobilitatea membrelor inferioare (înălțime față de 

sol) 

45 

h/cm 

45 

h/cm 

40 

h/cm 

40 

h/cm 

35 

h/cm 

35 

h/cm 

30 

h/cm 

30 

h/cm 

25 

h/cm 

25 

h/cm 

20 

h/cm 

20 

h/cm 

15 

h/cm 

15 

h/cm 

10 

h/cm 

10 

h/cm 

5 

h/cm 

5 

h/cm 

0 

h/cm 

0 h/cm 

11.  Forța musculaturii abdominale (30 sec) 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 

12.  
 Alergare de viteză 50m  

cu start de sus (sec) 
8.6 8.1 8.5 8 8.4 7.9 8.3 7.8 8.2 7.7 8.1 7.6 8 7.5 7.9 7.3 7.8 7.1 7.6 6.9 

 

B. PROBE SPECIFICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

8.  Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 

9.  Dolyo Chagi (lovitură circulara de picior) - nr. repetări 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 

10.  Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetări 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

11.  Neryo Chagi (lov. descendentă de picior) nr. repetări 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

12.  
Hanbon Kyorugi (luptă impusă 1 pas)                               

Seibon Kyorugi (luptă impusă 3 pași) 
1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

13.  An Makki/ Olgul Makki  Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 

14.  Poomse - Taegeuk Tchil Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 0 0 

1;6 -  Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac  executate cu braţele şi/sau cu picioarele cât şi a celor 3 blocaje 

5 La lupta impusă se v-a urmări  modul în care se desfăşoară atacul şi/sau blocajul precum şi focalizarea zonelor de ţintă 
7 - Poomse (luptă cu adversari imaginari) se va nota numărul de greşeli 

 

39. TENIS 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE CLASA a XI a 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245 

2. 
Alergare de viteză 30 m cu start de sus (sec) 

5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.7 4.8 4.6 4.7 4.5 4.6 4.4 4.5 4.3 4.4 4.2 

3. 
Alergare de rezistenţă 800 

m fete şi 1000 m băieţi (min) 4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 3.20 3.20 3.15 3.15 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu la punct fix – 10 execuţii (nr. 

reuşite) 
0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 
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2. 
Joc de simplu în condiţii regulamentare – 1 

set 
Se apreciază nivelul tehnic-tactic, corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

 

40. TENIS DE MASĂ 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.60 1.85 1.65 1.90 1.70 1.95 1.75 2.00 1.80 2.05 1.85 2.10 1.90 2.15 1.95 2.20 2.00 2.25 2.05 2.30 

2. 
Deplasare laterală cu paşi adăugaţi pe 

distanţa 4 m (dus-întors) – 10 repetari (sec) 
14.9 14.7 14.8 14.6 14.7 14.5 14.6 14.4 14.5 14.3 14.4 14.2 14.3 14.1 14.2 14 14.1 13.9 14 13.8 

3. 
Aruncări şi prinderi ale mingii de tenis de 

câmp la perete, distant 2 m, 15 executii (sec) 
12.4 11.9 12.3 11.8 12.2 11.7 12.1 11.6 12 11.5 11.9 11.4 11.8 11.3 11.7 11.2 11.6 11.1 11.5 11 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

VALOAREA NOTELOR ACORDATE 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B  

1. 
Execuţia a 10 servicii cu efecte şi direcţii 

diferite (12 execuţii) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

 

2. Serviciu + topspin decisiv – 12 execuţii 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10  

3. 
Iniţiere pe serviciu advers (număr de reuşite 

din 15 încercări) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

 

 

41. VOLEI 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 
1. Săritură triplă în lungime de pe loc (m) 6,00 6,75 6,20 7,00 6,40 7,25 6,60 7,50 6,75 7,75 6,90 8,00 7,05 8,25 7,15 8,50 7,25 8,75 7,50 9,00 

2. 
Deplasare laterală pe 4 m, 45. sec (număr de 

repetari) 
24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 32 35 33 36 

3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,30 4,00 4,20 3,90 4,10 3,80 4,00 3,70 3,90 3,60 3,80 3,50 3,70 3,40 3,60 3,30 3,50 3,20 3,40 3,10 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Serviciu de sus din faţă în zonele 1-5 – 10 

execuţii (nr. reușite) 1 1 2  2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 

Preluare din serviciu spre o zonă 

prestabilită în zona 2-3 lângă plasă ( nr. 
reușite din 10  

1 1 2  2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 
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3. Joc bilateral  6x6  Se apreciază calitatea execuţiilor tehnico-tactice, în funcţie de specificul postului pe care îl ocupă în echipă. 

Notă: serviciul se execută într-o zonă delimitată cu suprafaţa de 3x3 m în zonele 1 şi 5. Elevul executa câte 5 servicii spre fiecare zonă fie alternativ fie succesiv. 

 

42. YACHTING 
 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Din sprijin culcat ventral, deplasare pe brațe lateral 
stânga-dreapta, cu tălpile picioarelor fixate la spalier. 

13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 22 22 24 24 26 

2. 

Redresarea  ambarcatiunii 

cu menţinerea prizei braţelor la derivor după 

redresare; 

42,7 38,3 41,6 37,2 40,5 36,1 39,4 35,0 38,3 33,9 37,2 32,8 36,1 31,7 35,0 30,6 33,9 29,5 32,8 28,4 

3. 

Așezat pe banca de gimnastică cu piciorele fixate la 

spalier. Menţinerea poziţiei simulative de echilibrare 

a ambarcaţiunii prin ieşire în chingi* (sec/min) 

10’ 20’ 15’ 25’ 20’ 30’ 25’ 35’ 30’ 40’ 35” 45” 45” 55” 55” 1’5’ 1’5” 1’15” 1’15” 1’25” 

*Cerinţe: unghiul în articulaţia genunchiului şi în cea coxofemurală mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastică pe partea posterioară a 

 membrelor inferioare la nivelul genunchilor. 
 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Ridicarea spinekerului 7,5 6,6 7,4 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 7,1 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 5,9 6,7 5,8 6,6 5,7 

2. Ampanarea urmată de coborârea spinekerului 23,7 24,6 22,6 23,5 21,5 22,4 20,4 21,3 19,3 20,2 18,2 19,1 17,1 18,0 16,0 16,9 15,9 15,8 16,8 14,7 

3. 
Reglarea unei ambarcațiuni 

pentru condiții meteo diferite 
Se vor da condiţiile meteo. Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor.. 

4. 

Armarea, dezarmarea ambarcațiunii și remedierea unei avarii la 

una dintre următoarele: şcota randei, manevra picului, manevra 
caningam, şcota focului, cârma, derivor, capelatura, coca, 

puntea 

Se va aprecia eficiența și rapiditatea acțiunilor. 
 

5. Regată de verificare.  
Parcurgerea unui traseu cu 4 balize, poligon olimpic cu buclă interioară (S-1-2-3-2-3-F) şi start cu semnal de avertizare la 5 minute. Se va aprecia ritmul general de 
execuție, corectitudinea şi eficienţa procedeelor tehnice si a actiunilor tactice 
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