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Preliminarii
Curriculumul la disciplina Educație fizică pentru clasele V-IX (în continuare – 

Curriculumul), precum și ghidul metodologic, softurile educaționale etc., face parte din 
ansamblul de produse/documente curriculare și reprezintă o componentă esențială a 
Curriculumului Național.

Elaborat în conformitate cu prevederile Codului Educației al Republicii Moldova 
(2014), Cadrului de referință al Curriculumului Național (2017), Curriculumului de bază: 
sistem de competențe pentru învățământul general (2018), dar și cu Recomandările 
Parlamentului European și ale Consiliului Uniunii Europene privind competențele-
cheie din perspectiva învățării pe parcursul întregii vieți (Bruxelles, 2018), Curriculumul 
reprezintă un document reglator, care are în vedere prezentarea interconexă a 
demersurilor conceptuale, teleologice, conținutuale și metodologice la disciplina 
Educație fizică în clasele V-IX, accentul fiind pus pe sistemul de competențe ca un nou 
cadru de referință al finalităților educaționale.

Disciplina Educație fizică, prezentată/valorificată în plan pedagogic în Curriculum, 
posedă un potențial valoros pentru formarea și dezvoltarea personalității elevilor în 
unitatea planurilor socio-psiho-motrice. Valențele formative ale disciplinei sunt variate 
și valoroase: dezvoltarea armonioasă și sănătoasă a organismului; sporirea, menținerea 
sau refacerea calităților motrice și a sănătății; dinamizarea proceselor psihice, inclusiv 
a celor volitive și afective; sporirea rezilienței; stimularea activității intelectuale; 
dezvoltarea unor calități morale, cum ar fi: spiritul de echipă, competiția loială, spiritul 
antreprenorial, curajul și dăruirea, responsabilitatea, disciplina și stăpânirea de sine, 
spiritul patriotic etc. 

Curriculumul face parte din a doua generație de curricula centrate pe competențe. 
Necesitatea schimbărilor a fost determinată de realități diverse, precum: 

• funcționarea curriculumului anterior mai mult de un ciclu curricular: 2010-2019;
• promovarea unor noi politici educaționale, printre care: implementarea evaluării 

criteriale prin descriptori (ECD) la disciplina Educație fizică în ciclul gimnazial, 
conceptualizarea unui sistem al managementului curriculumului etc.;  

• aspectele vulnerabile, identificate în procesul monitorizării curriculumului 
anterior. 

Dezvoltarea curriculară a fost reperată printr-un proces de evaluare sistemică și 
holistică a curriculumului anterior, în baza unei metodologii aprobate [12, 13]. Demersul 
dezvoltativ s-a axat pe paradigma dată de Cadrul de Referință al Curriculumului Național 
[1], ținând cont de:

• abordările postmoderne și tendințele dezvoltării curriculare pe plan național și 
internațional;

• necesitățile de adaptare a curriculumului disciplinar la așteptările societății, la 
nevoile elevilor, dar și la tradițiile școlii naționale;
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• valențele disciplinei în formarea competențelor transversale, transdisiplinare și a 
celor specifice;

• necesitățile asigurării continuității și a interconexiunii dintre nivelurile și treptele 
învățământului general: educație timpurie, învățământ primar, învățământ 
gimnazial și învățământ liceal.

Curriculumul cuprinde următoarele componente structurale: Preliminarii; Repere 
conceptuale; Administrarea disciplinei; Competențe specifice disciplinei; Matricea 
generativă a unităților de competențe; Modulele obligatorii și Modulele la alegere care 
includ: Unități de conținut, Produse evaluabile, Activități de învățare recomandate; 
Matricea generativă a conexiunilor inter- și transdisciplinare; Repere metodologice de 
predare – învățare – evaluare; Bibliografie. 

Curriculumul are următoarele funcții:
• de conceptualizare a demersului curricular specific disciplinei Educație fizică în 

clasele V-IX;
• de reglementare și asigurare a coerenței dintre disciplina dată și alte discipline, 

dintre predare, învățare și evaluare, dintre produsele curriculare specifice 
disciplinei, dintre componentele structurale ale curriculumului disciplinar, dintre 
standardele și finalitățile curriculare;

• de proiectare a demersului educațional/contextual (la nivel de clasă concretă);
• de evaluare a rezultatelor învățării etc.

Realizarea acestor funcții determină categoriile de beneficiari: cadre didactice, 
autori de auxiliare/suporturi didactice, manageri în educație, alte persoane interesate, 
inclusiv părinți. 

Beneficiarul principal al acestui document este elevul (care are un statut specific în 
acest sens).

O caracteristică importantă a Curriculumului este intensificarea centrării pe elev ca 
rezultat al diversificării ofertelor educaționale: reorganizarea modulară, constituită atât 
din module obligatorii, cât și din module la alegere; varietatea de probe/jocuri sportive, 
propuse pentru fiecare modul. 

Curriculumul fundamentează și ghidează activitatea cadrului didactic, facilitează 
abordarea creativă a demersurilor de proiectare didactică de lungă și de scurtă durată, 
dar și realizarea propriu-zisă a procesului de predare – învățare – evaluare. 

Un alt aspect semnificativ al Curriculumului este promovarea încrederii în profeso-
rul de „Educație fizică” prin sporirea libertăților și a responsabilităților în proiectarea 
parcursului de formare a elevului în funcție de multipli factori de impact, ce țin de 
specificul resurselor umane și materiale. În acest context, Curriculumul încredințează 
profesorului dreptul de a decide de comun acord cu alți actori ai procesului educațional 
(elevi, manageri educaționali):
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• care module vor fi selectate în fiecare an școlar dintre cele propuse în Curriculumul 
la alegere;

• cum vor fi ordonate modulele obligatorii și cele la alegere pe parcursul anului 
școlar;

• ce probe sportive vor fi alese pentru fiecare modul în parte;
• până la ce nivel/subnivel, dintre cele date în Curriculum, va avansa studierea unei 

probe sportive la treapta gimnazială;
• în ce măsură se vor dezvolta conținuturile de învățare propuse;
• cum se vor valorifica activitățile de învățare recomandate;
• care dintre produsele evaluabile recomandate se vor alege pentru fiecare caz/ 

în funcție de fiecare elev.

Prin aceste noi libertăți, Curriculumul oferă un cadru favorabil pentru adaptarea la 
realitățile în care se desfășoară procesul educațional la disciplina dată: prezența sau 
lipsa sălii, a terenului de sport, ori a altor resurse necesare practicării unui anumit gen 
de sport; starea de sănătate, preferințele și aptitudinile elevilor; tradițiile regionale, 
locale și cele ale instituției de învățământ etc.

Ca rezultat, se așteaptă o creștere a motivației elevilor, care să asigure rezultate 
școlare mai înalte și o sporire a atractivității, a prestigiului disciplinei, amplificând 
impactul educației fizice asupra formării personalității celui educat.  
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I. Repere conceptuale

Demersurile inovative ale Curriculumului sunt circumscrise reorganizării modulare 
a disciplinei. „Modulul este un element autonom, constituit din conținuturile de 
învățământ însoțite de un program de acțiuni”, „o unitate funcțională integrată, care 
furnizează experiențe de învățare (teoretice și practice) ca mijloc pentru atingerea 
scopurilor didactice (a finalităților)” [apud 31, p. 55]. 

Curriculumul propune o structură modulară flexibilă:
• direcționată la nivelul finalităților prin Matricea generativă a unităților de 

competențe și Competențele specifice disciplinei;
• formată din module obligatorii și module la alegere, fiecare modul incluzând 

Unități de conținut, Produse evaluabile, Activități de învățare recomandate;   
• caracterizată printr-un nivel înalt de integrare, asigurat prin Matricea generativă 

a conexiunilor inter- și transdisciplinare. 

Fiind parte componentă a Curriculumului Național, 
Curriculumul reprezintă un sistem de concepte, procese, 
produse și finalități care, în integritatea sa, asigură toate 
experiențele planificate riguros pentru a fi formate 
elevilor în cadrul disciplinei Educație fizică, spre a atinge 
finalitățile învățării la cele mai înalte standarde de 
performanță permise de posibilitățile lor individuale. 
 În plan conceptual, Curriculumul „conferă” un 

rol prioritar finalităților exprimate în termeni de 
competențe, care devin și criterii pentru selectarea 
și organizarea conținuturilor, alegerea strategiilor 
de instruire și de evaluare. 

Sistemul de competențe abordat prin Curriculum se structurează pe 3 niveluri:
• Competențele-cheie/transversale/transdisciplinare se formează și se dezvoltă 

progresiv și gradual pe niveluri și trepte de învățământ. Competențele-cheie 
constituie o categorie curriculară esențială, fiind definite la un nivel înalt de 
abstractizare și generalizare (a se vedea Codul Educației al Republicii Moldova, 
art. 11(2)). Transversalitatea și transdisciplinaritatea pot fi evidențiate drept 
caracteristici importante ale competențelor-cheie, deoarece acestea traversează 
diferitele sfere ale vieții sociale, precum și frontierele disciplinare. 

• Competențele specifice disciplinei Educație fizică derivă din competențele-
cheie/transversale/transdisciplinare, se formează și se dezvoltă progresiv și 
gradual pe tot parcursul studierii disciplinei, din clasa a V-a până la finele clasei a 
IX-a. 

„Competența școlară 
este un sistem integrat 
de cunoștințe, abilități, 
atitudini și valori, 
dobândite, formate și 
dezvoltate prin învățare, a 
căror mobilizare permite 
identificarea și rezolvarea 
diferitor probleme în diverse 
contexte și situații.” 

Cadrul de Referință al 
Curriculumului Național
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• Unitățile de competențe sunt constituente ale competențelor și facilitează 
formarea competențelor specifice, reprezentând etape/„pietre de temelie” în 
achiziționarea/construirea acestora. Unitățile de competențe se formează și se 
dezvoltă pe parcursul modulelor, al anilor de studii.

Curriculumul propune o nouă formă de organizare a unităților de competențe – 
matricea generativă a unităților de competențe. Această matrice este structurată:

• pe nivelurile studierii Educației fizice în ciclul gimnazial: A. Începător; B. De bază; 
• și subnivelurile corespunzătoare anului de instruire la respectivul modul/probă/

joc sportiv: A1; A2; B1; B2; B3.
La fiecare subnivel, matricea generează un sistem de 4 unități de competențe, care 

includ  componente invariabile și componente variabile: 
• sunt invariabile componentele ce vizează abilitățile, conținuturile și contextele de 

formare; 
• sunt variabile componentele ce exprimă mijloacele de formare, acestea 

determinându-se în conformitate cu modulul ales.  
E de menționat faptul că numărul total de subniveluri (5) este egal cu numărul anilor 

de studiu al disciplinei la treapta gimnazială, ceea ce oferă cadrului didactic posibilitatea 
proiectării unui parcurs continuu și progresiv pentru fiecare modul/probă/joc sportiv 
selectat. Totodată, se asigură posibilitatea variației modulelor, respectiv a probelor/a 
jocurilor sportive de la un an școlar la altul, ceea ce va permite familiarizarea elevilor cu 
diverse genuri de sport, astfel realizându-se și aspecte de educație pentru sport.  

Existența modulelor obligatorii, care se studiază continuu în clasele V-IX, asigură 
parcursul deplin al formării unităților de competență, conducând spre formarea 
progresivă și graduală a competențelor specifice disciplinei la finele ciclului gimnazial. 
Existența modulelor la alegere, care pot fi studiate consecutiv în mai puțini ani, oferă 
posibilitatea complementării parcursului formativ pe baza diversificării mijloacelor de 
formare, furnizate în diferite module prin diverse probe/jocuri sportive. 

Astfel, această structură matricială fundamentează, la nivelul finalităților, 
diversificarea ofertelor educaționale ale disciplinei și libertățile acordate cadrului 
didactic în realizarea proiectării curriculare a disciplinei. 

• În concepția Curriculumului, conținuturile, care constituie un mijloc de formare 
a competențelor, devin mobile, flexibile și oferă profesorului libertatea și 
responsabilitatea de a decide măsura și modalitatea de valorificare a acestora în 
procesul educațional, în funcție de diverși factori de impact (specificul elevilor, al 
localității sau al zonei geografice, al resurselor disponibile etc.). 

Sistemul de conținuturi ale Curriculumului este structurat în unități de conținut, 
module și niveluri/subniveluri. O caracteristică importantă constă în intensificarea 
abordării inter- și transdisciplinare la nivelul conținuturilor curriculare (legități, 
proprietăți, fenomene, procese, date etc.), pentru asigurarea căreia se propune 
„Matricea generativă a conexiunilor inter- și transdisciplinare”.
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• Din punct de vedere procesual, Curriculumul se axează pe următoarele aspecte 
generale: 
- promovarea concepției constructiviste și interactive: centrarea pe cel ce 

învață, interacțiunea elevului cu alți elevi/cadre didactice; 
- realizarea intra-, inter- și transdisciplinarității în contexte autentice de învățare, 

asigurând formarea eficientă a competențelor; 
- valorificarea principiilor individualizării, a diferențierii, a personalizării în 

procesul de învățare, asigurarea eficientă a incluziunii școlare; 
- crearea mediilor de învățare cu eficiență înaltă;
- redimensionarea evaluării rezultatelor școlare, axându-se pe evaluarea 

nivelului de manifestare a competențelor elevilor în contextul evaluării 
criteriale prin descriptori. 

Activitățile de învățare şi produsele evaluabile, recomandate în Curriculum, prezintă 
liste deschise de contexte semnificative de manifestare a unităților de competențe 
proiectate pentru formare/dezvoltare și evaluare în cadrul modulului respectiv. Cadrul 
didactic are libertatea și responsabilitatea să valorifice aceste liste în mod personalizat, 
în funcție de specificul clasei concrete de elevi, de starea fizică/de sănătatea fiecărui 
elev, de resursele disponibile etc. 

Dimensiunea procesuală presupune și valorificarea principiilor general-didactice în 
contexte specifice disciplinei:

• principiul intuiției presupune stimularea mai multor analizatori pentru a forma 
elevilor o imagine cât mai exactă despre ceea ce se învață;

• principiul participării active și conștiente se referă la înțelegerea corectă și 
aprofundată a obiectivelor specifice procesului de practicare a exercițiilor fizice; 
la memorarea și conștientizarea actelor și a acțiunilor motrice care se învață; 
la asumarea responsabilității subiecților pentru succesul învățării, stimularea 
autocontrolului;

• principiul accesibilității și al individualizării subliniază necesitatea desfășurării 
activităților de practicare a exercițiilor fizice în funcție de particularitățile 
subiecților (vârstă, sex, nivel de pregătire, stare fizică/de sănătate);

• principiul sistematizării și al continuității are importanță majoră, inclusiv pentru 
elaborarea corectă și eficientă a documentelor de proiectare didactică eșalonată 
și de monitorizare a performanțelor elevilor;

• principiul corelării instruirii cu cerințele activității practice cere ca deprinderile 
și priceperile motrice acumulate să fie aplicate în diverse activități motrice 
extracurriculare și extrașcolare;

• principiul însușirii temeinice este condiționat, ca rezultat, de modul în care sunt 
respectate toate celelalte principii.
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II. Administrarea disciplinei
1

Statutul disciplinei Aria curriculară Clasa Nr. de ore pe 
săptămână Nr. de ore pe an1

Obligatorie Sport

V
VI
VI

VIII
IX

2
2
2
2
2

70
70
70
70
68

Repartizarea orientativă a orelor în module 

Module
Clasa

V VI VII VIII IX

O
bl

ig
at

or
ii • Atletism 14 14 14 12 12

• Gimnastică 16 16 14 12 10

• Joc sportiv 1  10 10 10 12 12

• Joc sportiv 2 10 10 10 12 12

La
 a

le
ge

re

•
Elemente de dans

8 8 10 10 10
Joc sportiv individual

•

Probă sportivă recreativă

8 8 8 8 10Probă sportivă individuală

Probă sportivă națională

Ore la discreția cadrului didactic 4 4 4 4 4

Note: 
 În fiecare an școlar:

- se vor proiecta 6 module: 4 module obligatorii și 2 module la alegere;
- se vor propune două pachete de module la alegere; fiecare modul la alegere se 

va selecta dintre variantele propuse în pachetul respectiv;
- în cadrul fiecărui modul proiectat, cu excepția modulelor „Gimnastică” și 

„Atletism”, se va alege doar un joc sportiv/o probă dintre cele propuse.
 Deciziile privind modulele la alegere și probele/jocurile sportive selectate pot 

varia de la o clasă la alta. Respectiv, parcursul de învățare se va proiecta conform 
nivelurilor: A. Începător; B. De bază (a se vedea „Matricea generativă a unităților de 
competențe”). 

1 Poate varia în funcție de structura anului școlar și datele calendaristice.
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 În alegerea modulelor și a probelor/a jocurilor sportive, se va ține cont de opțiunile 
elevilor, de dotările disponibile, de tradițiile locale (a se vedea „Repartizarea probelor 
sportive în module”).

 Succesiunea modulelor proiectate pe parcursul fiecărui an școlar se va decide de 
către cadrul didactic, în funcție de prezența sau lipsa sălii/a terenului de sport și alți 
factori de impact.

Repartizarea probelor sportive în module

Modulul
Clasa

V VI VII VIII IX

Atletism
Alergări
Sărituri
Aruncări

Alergări
Sărituri
Aruncări

Alergări
Sărituri
Aruncări

Alergări
Sărituri
Aruncări

Alergări
Sărituri
Aruncări

Gimnastică

Acrobatică
Ritmică și Dans
Gimnastică la 
aparate

Acrobatică
Ritmică și Dans
Gimnastică la 
aparate

Acrobatică
Gimnastică la 
aparate

Acrobatică
Gimnastică la 
aparate

Acrobatică
Gimnastică la 
aparate

Joc sportiv 1
Joc sportiv 2

Baschet
Handbal
Fotbal
Rugby-tag
Volei

Baschet
Handbal
Fotbal
Rugby-tag
Volei

Baschet
Handbal
Fotbal
Rugby-tag
Volei

Baschet
Handbal
Fotbal
Rugby-tag
Volei

Baschet
Handbal
Fotbal
Rugby-tag
Volei

Elemente 
de dans

Elemente de 
dans: popular,
sportiv

Elemente de 
dans: popular,
sportiv

Elemente de 
dans: popular,
sportiv

Elemente de 
dans: popular,
sportiv

Elemente de 
dans: popular,
sportiv

Joc sportiv
individual

Badminton 
Tenis de masă 
Joc de dame 
Șah

Badminton 
Tenis de masă 
Joc de dame 
Șah

Badminton 
Tenis de masă 
Joc de dame 
Șah

Badminton 
Tenis de masă 
Joc de dame 
Șah

Badminton Tenis 
de masă 
Joc de dame 
Șah

Probă sportivă
recreativă

Înot
Turism pedestru

Înot
Turism pedestru

Aerobică
Înot
Turism pedestru

Aerobică
Înot
Turism pedestru

Aerobică
Înot
Turism pedestru

Probă sportivă
individuală

Elemente din:
lupte libere 
și judo/
taekwondo

Elemente din:
lupte libere 
și judo/
taekwondo

Elemente din:
lupte libere și 
judo/taekwondo

Probă sportivă
națională 

Oină
Trântă

Oină 
Trântă

Oină 
Trântă

Oină
Trântă

Oină 
Trântă
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III. Competenţe specifice disciplinei
1) Explicarea efectelor activităților motrice și sportive, manifestând gândire critică și 

pozitivă în conexarea diferitor domenii de studiu, activitate și valori umane.
2) Explorarea potențialului motric în activități educaționale și cotidiene, dând dovadă 

de autocontrol în vederea dezvoltării fizice armonioase.
3) Gestionarea abilităților specifice probelor sportive în activități competitive și 

recreative, demonstrând respect și grijă față de participanți, responsabilitate pentru 
succesul comun.

IV. Matricea generativă  
a unităților de competențe

• Pentru modulele obligatorii, nivelurile/subnivelurile se stabilesc consecutiv, începând 
cu A1 în primul an de instruire la treapta gimnazială (clasa a V-a). Pentru modulele la 
alegere, dinamica nivelurilor/subnivelurilor se stabilește de către profesor, în funcție 
de continuitatea alegerii și specificul clasei concrete de elevi.

• În formularea unităților de competențe: 
N – se va înlocui cu numărul de ordine al modulului în proiectarea de lungă durată; 
X – se va înlocui cu denumirea disciplinei sportive/a probei sportive/a jocului sportiv 

selectat în modulul respectiv. 

Nivelul Unități de competențe 

A. Începător

A1

N. 1. Identificarea beneficiilor practicării X din perspectiva dezvoltării 
fizice armonioase.

N. 2. Acceptarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în 
cadrul practicării X.

N. 3. Reproducerea comentată a mișcărilor locomotorii specifice X.
N. 4. Coordonarea abilităților intelectuale, psihomotrice și 

comportamentale în procesul aplicării mijloacelor din X.

A2

N. 1. Descrierea beneficiilor practicării X din perspectiva dezvoltării 
fizice armonioase.

N. 2. Conformarea la regulile de securitate și la normele de igienă în 
cadrul practicării X.

N. 3. Demonstrarea comentată a mișcărilor locomotorii specifice X.
N. 4. Coordonarea abilităților intelectuale, psihomotrice și 

comportamentale în procesul aplicării mijloacelor din X.
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A. De bază

B1

N. 1. Evidențierea beneficiilor practicării X din perspectiva dezvoltării 
personale.

N. 2. Urmarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în 
cadrul practicării X.

N. 3. Reproducerea comentată a structurilor de mișcări în complexe 
de elemente și procedee tehnice specifice din X.

N. 4. Coordonarea abilităților specifice X în procesul practicării 
acestuia/acesteia.

B2

N. 1. Explicarea beneficiilor practicării X din perspectiva dezvoltării 
personale.

N. 2. Respectarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în 
cadrul practicării X.

N. 3. Executarea comentată a structurilor de mișcări în complexe de 
elemente și procedee tehnice din X.

N. 4. Coordonarea abilităților specifice X în procesul practicării 
acestuia/acesteia.

B3

N. 1. Analiza beneficiilor practicării X din perspectiva dezvoltării 
personale.

N. 2. Susținerea regulilor de securitate și a normelor de igienă în 
cadrul practicării X.

N. 3. Demonstrarea comentată a structurilor de mișcări în complexe 
de elemente și procedee tehnice specifice din X.

N. 4. Coordonarea abilităților specifice X în procesul practicării 
acestuia/acesteia.

 Exemplul 1. Modulul „Atletism”, clasa a VIII-a
Fie că e al patrulea an de instruire și, atunci, pentru modulul dat, se stabilește al 

patrulea nivel – B2. 
În cazul în care profesorul își propune să realizeze acest modul ca cel dintâi în primul 

an școlar, respectiv, va substitui X = atletism, N = 1 și obține unitățile de competență:

Nivelul B2

1.1. Explicarea beneficiilor practicării atletismului din perspectiva 
dezvoltării personale.

1.2. Respectarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul 
practicării atletismului.

1.3. Executarea comentată a structurilor de mișcări în complexe de 
elemente și procedee tehnice din atletism.

1.4. Coordonarea abilităților specifice atletismului în procesul practicării 
acestuia.

 Exemplul 2. Modulul „Joc sportiv”, clasa a VIII-a
Fie că profesorul a ales să înceapă jocul de handbal în acest an școlar. Fiind primul an 

de instruire, se stabilește nivelul A. Începător. În funcție de specificul clasei concrete de 
elevi, profesorul poate stabili atât nivelul A1, cât și nivelul A2. 
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În cazul în care profesorul stabilește nivelul A2 și își propune să realizeze acest modul 
în al treilea an școlar, respectiv, va substitui X = jocul de handbal, N = 3 și obține unitățile 
de competență:

Nivelul A2

3.1. Descrierea beneficiilor practicării jocului de handbal din perspectiva 
dezvoltării fizice armonioase.

3.2. Conformarea la regulile de securitate și la normele de igienă în cadrul 
practicării jocului de handbal.

3.3. Demonstrarea comentată a mișcărilor locomotorii specifice jocului de 
handbal.

3.4. Coordonarea abilităților intelectuale, psihomotrice și 
comportamentale în procesul aplicării mijloacelor din jocul de 
handbal.
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up
;

- 
Al

er
ga

re
 d

e 
re

zis
te

nț
ă 

în
 te

m
po

 u
ni

fo
rm

 și
 

va
ria

t.
Să

rit
ur

i:
- 

Ex
er

ci
ții

 sp
ec

ia
le

;
- 

Să
rit

ur
i î

n 
lu

ng
im

e 
de

 
pe

 lo
c 

cu
 a

te
riz

ăr
i î

n 
di

fe
rit

e 
po

ziț
ii;

 
- 

Să
rit

ur
i d

e 
pe

 lo
c 

și 
di

n 
el

an
 sc

ur
t  

cu
 tr

ec
er

ea
 

di
fe

rit
or

 o
bs

ta
co

le
 

or
izo

nt
al

e 
și 

ve
rti

ca
le

 
(ja

lo
an

e,
 m

in
gi

 
m

ed
ic

in
al

e/
ga

rd
ur

i d
e 

di
fe

rit
e 

în
ăl

țim
i e

tc
.);

 

- 
M

er
s î

n 
te

m
po

 ra
pi

d 
pe

 
te

re
n 

ac
ci

de
nt

at
;

- 
Al

er
ga

re
 d

e 
re

zis
te

nț
ă 

 
în

 te
m

po
 u

ni
fo

rm
 

și 
va

ria
t p

e 
te

re
n 

ac
ci

de
nt

at
;

Să
rit

ur
i:

- 
Ex

er
ci

ții
 sp

ec
ia

le
 a

le
 

să
rit

or
ul

ui
;

- 
Să

rit
ur

a 
în

 lu
ng

im
e 

de
 p

e 
lo

c 
cu

 e
xt

en
sie

, 
cu

 fo
rfe

ca
re

a 
pi

ci
oa

re
lo

r, 
cu

 ri
di

ca
re

a 
ge

nu
nc

hi
lo

r l
a 

pi
ep

t;
- 

Să
rit

ur
i d

e 
pe

 lo
c 

și 
di

n 
el

an
 c

u 
tr

ec
er

ea
 

di
fe

rit
or

 o
bs

ta
co

le
 

or
izo

nt
al

e 
și 

ve
rti

ca
le

 
(ja

lo
an

e,
 m

in
gi

 
m

ed
ic

in
al

e/
ga

rd
ur

i d
e 

di
fe

rit
e 

în
ăl

țim
i e

tc
.) 

pe
 

am
be

le
 p

ic
io

ar
e,

 p
rin

 
pa

s s
ăr

it 
și 

pa
s s

ăl
ta

t;
- 

 S
ăr

itu
ri 

în
 a

dâ
nc

im
e 

de
 la

 în
ăl

țim
i m

ic
i (

30
-

45
 c

m
) c

u 
at

er
iza

re
 

pe
 a

m
be

le
 p

ic
io

ar
e,

 
ul

te
rio

r –
 p

e 
st

ân
gu

l/
dr

ep
tu

l, 
ur

m
at

e 
de

 
să

rit
ur

ă 
pe

 v
er

tic
al

ă.

- 
Al

er
ga

re
 d

e 
su

ve
ic

ă;
- 

Al
er

ga
re

 d
e 

re
zis

te
nț

ă:
 

st
ar

tu
l d

e 
su

s,
 

co
or

do
na

re
a 

re
sp

ira
ție

i 
cu

 ri
tm

ul
 p

aș
ilo

r d
e 

al
er

ga
re

 în
 te

m
po

 
un

ifo
rm

;
- 

Cr
os

: s
ta

rt
ul

 d
e 

su
s,

 
al

er
ga

re
 te

m
po

 v
ar

ia
t, 

co
or

do
na

re
a 

re
sp

ira
ție

i 
cu

 ri
tm

ul
 p

aș
ilo

r d
e 

al
er

ga
re

;
- 

M
er

s î
n 

te
m

po
 ra

pi
d 

pe
 

te
re

n 
ac

ci
de

nt
at

. 
Să

rit
ur

i:
- 

Ex
er

ci
ții

 sp
ec

ia
le

 a
le

 
să

rit
or

ul
ui

, s
ăr

itu
ri 

pe
st

e 
ob

st
ac

ol
e 

jo
as

e;
- 

Să
rit

ur
a 

di
n 

el
an

 m
ed

iu
 

cu
 b

ăt
ai

e 
lib

er
ă 

și 
de

 
pe

 p
ra

g,
 c

u 
at

er
iza

re
 

lib
er

ă;
- 

Să
rit

ur
a 

în
 lu

ng
im

e 
pr

in
 

pr
oc

ed
eu

l „
gh

em
ui

t”
: 

el
an

ul
, b

ăt
ai

a,
 zb

or
ul

 și
 

at
er

iza
re

a;
- 

Să
rit

ur
a 

în
 în

ăl
țim

e 
pr

in
 

pr
oc

ed
eu

l „
fo

rfe
ca

re
”:

 
el

an
ul

, b
ăt

ai
a,

 zb
or

ul
 și

 
at

er
iza

re
a.

- 
Al

er
ga

re
 d

e 
vi

te
ză

: 
st

ar
tu

l d
e 

jo
s,

 la
ns

ar
ea

 
de

 la
 st

ar
t, 

al
er

ga
re

a 
pe

 
di

st
an

ță
, fi

ni
șu

l;
- 

Al
er

ga
re

 d
e 

su
ve

ic
ă;

- 
Al

er
ga

re
 d

e 
re

zis
te

nț
ă/

cr
os

, s
ta

rt
ul

 d
e 

su
s,

 
al

er
ga

re
 te

m
po

 v
ar

ia
t, 

 
co

or
do

na
re

a 
re

sp
ira

ție
i 

cu
 ri

tm
ul

 p
aș

ilo
r d

e 
al

er
ga

re
;

- 
M

ar
ș s

po
rti

v;
- 

Al
er

ga
re

 d
e 

șt
af

et
ă 

pe
 

di
fe

rit
e 

di
st

an
țe

.
Să

rit
ur

i:
- 

Să
rit

ur
a 

în
 lu

ng
im

e 
pr

in
 

pr
oc

ed
eu

l „
gh

em
ui

t”
: 

el
an

ul
, b

ăt
ai

a,
 zb

or
ul

 și
 

at
er

iza
re

a;
- 

Să
rit

ur
a 

în
 în

ăl
țim

e 
pr

in
 

pr
oc

ed
eu

l „
fo

rfe
ca

re
”:

 
el

an
ul

, b
ăt

ai
a,

 zb
or

ul
, 

at
er

iza
re

a;
- 

Să
rit

ur
i m

ul
tip

le
 (t

rip
lu

- 
pe

nt
a-

de
ca

sa
lt 

et
c.

);
- 

Să
rit

ur
a 

în
 în

ăl
țim

e 
pr

in
 

di
fe

rit
e 

pr
oc

ed
ee

.

Al
er

gă
ri:

 
- 

Al
er

ga
re

 d
e 

vi
te

ză
;

- 
Al

er
ga

re
 d

e 
su

ve
ic

ă;
- 

Al
er

ga
re

 d
e 

șt
af

et
ă,

 
tr

an
sm

ite
re

a 
ba

st
on

ul
ui

;
- 

Al
er

ga
re

 d
e 

re
zis

te
nț

ă,
 

cr
os

;
-  

M
ar

ș s
po

rti
v.

Să
rit

ur
i:

- 
Să

rit
ur

a 
în

 lu
ng

im
e 

cu
 e

la
n 

pr
in

 
pr

oc
ed

eu
l „

gh
em

ui
t”

 
(„

pi
ci

oa
re

le
 în

do
ite

”)
, 

de
te

rm
in

ar
ea

/
m

ăs
ur

ar
ea

 lu
ng

im
ii 

el
an

ul
ui

, f
az

el
e 

de
 zb

or
 

și 
de

 a
te

riz
ar

e;
- 

Să
rit

ur
a 

în
 în

ăl
țim

e 
pr

in
 

pr
oc

ed
eu

l „
fo

rfe
ca

re
”, 

de
te

rm
in

ar
ea

/
m

ăs
ur

ar
ea

 lu
ng

im
ii 

el
an

ul
ui

, z
bo

ru
l ș

i 
at

er
iza

re
a;

- 
Să

rit
ur

i m
ul

tip
le

 d
e 

pe
 lo

c 
și 

di
n 

5-
9 

pa
și 

de
 e

la
n,

 su
b 

fo
rm

ă 
de

 
co

nc
ur

s;
- 

Ar
un

că
ri:
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- 
Să

rit
ur

i î
n 

ad
ân

ci
m

e 
de

 la
 în

ăl
țim

i m
ic

i (
20

-
40

 c
m

) c
u 

at
er

iza
re

 
pe

 a
m

be
le

 p
ic

io
ar

e,
 

ul
te

rio
r –

 p
e 

st
ân

gu
l/

dr
ep

tu
l.

Ar
un

că
ri:

- 
Ex

er
ci

ții
 sp

ec
ia

le
 a

le
 

ar
un

că
to

ru
lu

i;
- 

Ar
un

ca
re

a 
m

in
gi

i m
ic

i 
de

 p
e 

lo
c 

în
 ți

nt
ă;

- 
Ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i 

de
 p

e 
lo

c 
la

 d
ist

an
ță

.

Ar
un

că
ri:

- 
Ex

er
ci

ții
 sp

ec
ia

le
 a

le
 

ar
un

că
to

ru
lu

i;
- 

Ar
un

ca
re

a 
m

in
gi

i m
ic

i 
de

 p
e 

lo
c 

și 
di

n 
el

an
 

în
 ți

nt
ă 

or
izo

nt
al

ă/
ve

rti
ca

lă
 și

 la
 d

ist
an

ță
.

Ar
un

că
ri:

- 
Ex

er
ci

ții
 sp

ec
ia

le
 a

le
 

ar
un

că
to

ru
lu

i;
- 

Ar
un

ca
re

a 
m

in
gi

i m
ic

i 
cu

 p
as

 în
cr

uc
ișa

t î
n 

țin
tă

 v
er

tic
al

ă 
și 

la
 

di
st

an
ță

.

Ar
un

că
ri:

- 
Ar

un
ca

re
a/

îm
pi

ng
er

ea
 

m
in

gi
i m

ed
ic

in
al

e 
 

(1
 k

g)
 c

u 
o 

m
ân

ă 
și 

cu
 

am
be

le
, d

in
 d

ife
rit

e 
po

ziț
ii,

 la
 d

ist
an

ță
;

- 
Ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i 

la
 d

ist
an

ță
.

- 
Ar

un
ca

re
a/

îm
pi

ng
er

ea
 

m
in

gi
i m

ed
ic

in
al

e 
(1

,5
-

2,
0 

kg
), 

cu
 o

 m
ân

ă 
și 

cu
 a

m
be

le
, d

in
 d

ife
rit

e 
po

ziț
ii,

 la
 d

ist
an

ță
;

- 
Ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i 

la
 d

ist
an

ță
.

Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
Pr

ob
e 

și
 re

zu
lta

t:
- 

al
er

ga
re

 d
e 

vi
te

ză
;

- 
al

er
ga

re
 d

e 
re

zis
te

nț
ă 

în
 

te
m

po
 u

ni
fo

rm
 și

 v
ar

ia
t;

- 
să

rit
ur

a 
în

 lu
ng

im
e 

de
 p

e 
lo

c;
- 

ar
un

ca
re

a 
m

in
gi

i m
ic

i î
n 

țin
tă

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 a

le
rg

ăr
ilo

r î
n 

tim
pu

l z
ile

i, 
pe

 p
ar

cu
rs

ul
 

un
ei

 p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

Pr
ob

e 
și

 re
zu

lta
t:

- 
al

er
ga

re
 d

e 
vi

te
ză

;
- 

al
er

ga
re

 d
e 

re
zis

te
nț

ă 
în

 
te

m
po

 u
ni

fo
rm

 și
 v

ar
ia

t;
- 

să
rit

ur
a 

în
 lu

ng
im

e 
de

 p
e 

lo
c;

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i l

a 
di

st
an

ță
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

):
pr

ac
tic

ar
ea

 a
le

rg
ăr

ilo
r ș

i a
 

să
rit

ur
ilo

r î
n 

tim
pu

l z
ile

i, 
pe

 p
ar

cu
rs

ul
 u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

Pr
ob

e 
și

 re
zu

lta
t:

- 
al

er
ga

re
 d

e 
vi

te
ză

;
- 

al
er

ga
re

 d
e 

re
zis

te
nț

ă/
cr

os
;

- 
să

rit
ur

a 
în

 lu
ng

im
e/

în
ăl

țim
e 

cu
 e

la
n;

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i c

u 
pa

s î
nc

ru
ci

șa
t.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

: 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

):
pr

ac
tic

ar
ea

 a
le

rg
ăr

ilo
r, 

a 
să

rit
ur

ilo
r ș

i a
 a

ru
nc

ăr
ilo

r 
în

 ti
m

pu
l z

ile
i, 

pe
 p

ar
cu

rs
ul

 
un

ei
 p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

Pr
ob

e 
și

 re
zu

lta
t:

- 
al

er
ga

re
 d

e 
vi

te
ză

;
- 

al
er

ga
re

 d
e 

re
zis

te
nț

ă/
cr

os
;

- 
să

rit
ur

a 
în

 lu
ng

im
e/

în
ăl

țim
e 

cu
 e

la
n;

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i l

a 
di

st
an

ță
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 m
ijl

oa
ce

lo
r 

sp
ec

ifi
ce

 a
tle

tis
m

ul
ui

 în
 

tim
pu

l z
ile

i, 
pe

 p
ar

cu
rs

ul
 

un
ei

 p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

Pr
ob

e 
și

 re
zu

lta
t:

- 
al

er
ga

re
 d

e 
vi

te
ză

;
- 

al
er

ga
re

 d
e 

re
zis

te
nț

ă/
cr

os
;

- 
să

rit
ur

a 
în

 lu
ng

im
e/

în
ăl

țim
e 

cu
 e

la
n;

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i m

ic
i l

a 
di

st
an

ță
.

- 
al

er
ga

re
 d

e 
șt

af
et

ă.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 m

ijl
oa

ce
lo

r 
sp

ec
ifi

ce
 a

tle
tis

m
ul

ui
 în

 
tim

pu
l z

ile
i, 

pe
 p

ar
cu

rs
ul

 
un

ei
 p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.
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Ac
tiv

ită
ți 

de
 în

vă
ța

re
 re

co
m

an
da

te
Ac

tiv
ită

ți 
sp

ec
ifi

ce
: 

- 
ob

se
rv

ar
ea

, d
em

on
st

ra
re

a 
și 

ex
pl

ic
ar

ea
 d

ife
rit

or
 

m
ișc

ăr
i s

pe
ci

fic
e 

at
le

tis
m

ul
ui

 (a
le

rg
ăr

i, 
să

rit
ur

i, 
ar

un
că

ri)
, a

 d
eo

se
bi

ril
or

 și
 a

 a
se

m
ăn

ăr
ilo

r l
or

 în
 d

ife
rit

e 
ac

tiv
ită

ți 
m

ot
ric

e,
 e

ve
nt

ua
l c

u 
su

po
rt

 v
id

eo
/d

ig
ita

l;
- 

ex
er

sa
re

a/
pe

rfe
cț

io
na

re
a 

de
pr

in
de

ril
or

 m
ot

ric
e 

sp
ec

ifi
ce

 p
ro

be
lo

r a
tle

tic
e 

pr
in

 a
pl

ic
ar

ea
 d

iv
er

se
lo

r 
m

ijl
oa

ce
 sp

or
tiv

e 
și 

uti
lit

ar
-a

pl
ic

ati
ve

;
- 

de
zv

ol
ta

re
a 

ca
lit

ăț
ilo

r m
ot

ric
e 

(v
ite

za
, r

ez
ist

en
ța

, 
co

or
do

na
re

a 
sp

ec
ifi

că
) p

rin
 m

ijl
oa

ce
 sp

ec
ifi

ce
 și

 
m

ijl
oa

ce
 îm

bi
na

te
, e

xe
rc

iți
i p

lio
m

et
ric

e,
 șt

af
et

e 
și 

jo
cu

ri 
m

ot
ric

e.

Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(m

en
to

r/
pr

of
es

or
, l

id
er

 d
e 

gr
up

 e
tc

.) 
în

 a
cti

vi
tă

ți 
sp

ec
ifi

ce
 a

tle
tis

m
ul

ui
 la

 n
iv

el
 d

e 
gr

up
/c

la
să

;
- 

re
al

iza
re

a 
pr

oi
ec

tu
lu

i i
nd

iv
id

ua
l/d

e 
gr

up
/c

ol
ec

tiv
: a

fiș
/

po
st

er
/b

an
ne

r p
ub

lic
ita

r d
es

pr
e 

im
pa

ct
ul

 p
ra

cti
că

rii
 

pr
ob

el
or

 a
tle

tic
e 

as
up

ra
 să

nă
tă

ții
 o

m
ul

ui
 (î

n 
fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
);

- 
în

vă
ța

re
a 

pr
in

 sa
rc

in
i d

e 
lu

cr
u:

 id
en

tifi
ca

re
a 

op
or

tu
ni

tă
țil

or
 d

e 
pr

ac
tic

ar
e 

a 
at

le
tis

m
ul

ui
 în

 m
ed

iu
l 

șc
ol

ar
, f

am
ili

al
, c

om
un

ita
r;

- 
or

ga
ni

za
re

a 
w

or
ks

ho
pu

ril
or

: s
ch

im
b 

de
 b

un
e 

pr
ac

tic
i 

re
fe

rit
oa

re
 la

 p
er

fo
rm

an
țe

le
 m

ot
ric

e 
in

di
vi

du
al

e 
sp

ec
ifi

ce
 p

ro
be

lo
r a

tle
tic

e.

Ac
tiv

ită
ți 

sp
ec

ifi
ce

: 
- 

ob
se

rv
ar

ea
, d

em
on

st
ra

re
a 

și 
ex

pl
ic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r t
eh

ni
ce

 a
le

 p
ro

be
lo

r a
tle

tic
e 

pr
ac

tic
at

e,
 a

 d
eo

se
bi

ril
or

 și
 a

 a
se

m
ăn

ăr
ilo

r d
in

tr
e 

el
e,

 e
ve

nt
ua

l c
u 

su
po

rt
 v

id
eo

/
di

gi
ta

l;
- 

ex
er

sa
re

a/
pe

rfe
cț

io
na

re
a 

el
em

en
te

lo
r t

eh
ni

ce
 a

le
 p

ro
be

lo
r a

tle
tic

e 
pr

in
 a

pl
ic

ar
ea

 
di

ve
rs

el
or

 m
ijl

oa
ce

 sp
or

tiv
e 

și 
uti

lit
ar

-a
pl

ic
ati

ve
;

- 
de

zv
ol

ta
re

a 
ca

lit
ăț

ilo
r m

ot
ric

e 
(v

ite
za

 d
e 

re
ac

ție
 și

 d
e 

de
pl

as
ar

e,
 re

zis
te

nț
a 

ge
ne

ra
lă

 
și 

sp
ec

ia
lă

, c
oo

rd
on

ar
ea

 sp
ec

ifi
că

) p
rin

 m
ijl

oa
ce

 sp
ec

ifi
ce

: s
ta

rt
ur

i l
a 

sti
m

ul
i a

cu
sti

ci
 

și 
op

tic
i, 

di
n 

di
fe

rit
e 

po
ziț

ii;
 e

fo
rt

 d
e 

du
ra

tă
 v

ar
ia

tă
; e

xe
rc

iți
i p

lio
m

et
ric

e 
et

c.

Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

  d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(m

od
el

, c
on

su
lta

nt
, l

id
er

 d
e 

gr
up

/e
ch

ip
ă,

 m
en

to
r/

pr
of

es
or

 e
tc

.) 
în

 a
cti

vi
tă

ți 
sp

ec
ifi

ce
 a

tle
tis

m
ul

ui
 la

 n
iv

el
 d

e 
gr

up
/c

la
să

/ș
co

al
ă;

- 
re

al
iza

re
a 

pr
oi

ec
tu

lu
i i

nd
iv

id
ua

l/d
e 

gr
up

/c
ol

ec
tiv

: a
fiș

/p
os

te
r/

ba
nn

er
/s

po
t 

pu
bl

ic
ita

r d
es

pr
e 

be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii 

pr
ob

el
or

 a
tle

tic
e 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
);

- 
în

vă
ța

re
a 

pr
in

 sa
rc

in
i d

e 
lu

cr
u:

 p
ro

be
, e

le
m

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e 

de
 c

on
cu

rs
 sp

ec
ifi

ce
 

at
le

tis
m

ul
ui

;
- 

or
ga

ni
za

re
a 

w
or

ks
ho

pu
ril

or
: s

ch
im

b 
de

 b
un

e 
pr

ac
tic

i r
ef

er
ito

ar
e 

la
 a

pl
ic

ar
ea

 
el

em
en

te
lo

r ș
i a

 p
ro

ce
de

el
or

 sp
ec

ifi
ce

 c
on

cu
rs

ur
ilo

r p
en

tr
u 

ati
ng

er
ea

 re
zu

lta
tu

lu
i 

m
ax

im
.
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M
od

ul
ul

 G
IM

N
AS

TI
CĂ

N
IV

EL
U
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A1

Cl
as
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a 
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a

N
IV

EL
U

L 
A2

Cl
as
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a 

VI
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N
IV

EL
U

L 
B1

Cl
as
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a 

VI
I-a

N
IV

EL
U

L 
B2

Cl
as

a 
a 

VI
II-

a
N

IV
EL

U
L 

B3
Cl

as
a 

a 
IX

-a
U

ni
tă

ți 
de

 c
on

țin
ut

•	
G

im
na

sti
ca

 –
 p

ro
bă

 d
e 

sp
or

t
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii:

 
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/ 
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e:
 

Ig
ie

na
 p

er
so

na
lă

 și
 a

 
ec

hi
pa

m
en

tu
lu

i s
po

rti
v.

•	
Po

zi
ții

 şi
 m

iş
că

ri 
lo

co
m

ot
or

ii:
 

- 
po

ziț
ii 

de
 b

az
ă:

 st
ân

d,
 

gh
em

ui
t, 

cu
lc

at
, a

șe
za

t; 
- 

m
ișc

ăr
i a

le
 p

ăr
țil

or
 

co
rp

ul
ui

: c
ap

, t
ru

nc
hi

, 
m

em
br

e 
su

pe
rio

ar
e,

 
m

em
br

e 
in

fe
rio

ar
e.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
Ex

er
ci

ții
 d

e 
fr

on
t ș

i 
fo

rm
aț

ie
: 

- 
de

pl
as

ăr
i î

n 
fo

rm
aț

ii:
 

în
to

ar
ce

ri 
și 

re
gr

up
ăr

i 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

Ex
er

ci
ții

 p
en

tr
u 

de
zv

ol
ta

re
a 

fiz
ic

ă 
ar

m
on

io
as

ă:

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/ 

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

As
ig

ur
ar

ea
 p

ar
te

ne
ru

lu
i

•	
Po

zi
ții

 şi
 m

iş
că

ri 
la

 
ap

ar
at

e:
- 

 p
oz

iți
i: 

at
âr

nă
ri,

 sp
rij

in
 

et
c.

;
- 

 m
ișc

ăr
i: 

ba
la

ns
ar

e,
 

ur
ca

re
, c

ob
or

âr
e 

et
c.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
Ex

er
ci

ții
 d

e 
fr

on
t ș

i 
fo

rm
aț

ie
:

- 
 re

gr
up

ăr
i î

n 
co

lo
an

e 
pe

 
lo

c 
și 

în
 d

ep
la

sa
re

;
- 

 d
es

fă
șu

ră
ri 

și 
st

râ
ng

er
i: 

de
sf

ăș
ur

ar
e 

pr
in

 a
rc

ui
re

 
în

ai
nt

e 
și 

în
ap

oi
. 

Ex
er

ci
ții

 p
en

tr
u 

de
zv

ol
ta

re
a 

fiz
ic

ă 
ar

m
on

io
as

ă:
- 

 c
om

pl
ex

e 
de

 e
xe

rc
iți

i 
cu

 și
 fă

ră
 o

bi
ec

te
, p

e 
lo

c 
și 

în
 d

ep
la

sa
re

;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/ 

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e:

Pr
ev

en
ire

a 
ac

ci
de

nt
ăr

ilo
r, 

au
to

as
ig

ur
ar

ea
.

•	
Po

zi
ții

 şi
 m

iş
că

ri 
în

 
pe

re
ch

i:
- 

po
ziț

ii 
ac

ro
ba

tic
e 

în
 

pe
re

ch
i;

- 
el

em
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

 în
 

pe
re

ch
i.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
Ex

er
ci

ții
 d

e 
fr

on
t ș

i 
fo

rm
aț

ie
: 

- 
re

gr
up

ăr
i, 

de
sf

ăș
ur

ăr
i 

și 
st

râ
ng

er
i: 

de
sf

ăș
ur

ăr
i 

de
 fo

rm
aț

ie
 d

in
tr

-u
n 

ce
rc

 în
 d

ou
ă 

ce
rc

ur
i.

Ex
er

ci
ții

 p
en

tr
u 

de
zv

ol
ta

re
a 

fiz
ic

ă 
ar

m
on

io
as

ă:
- 

co
m

pl
ex

e 
de

 e
xe

rc
iți

i 
cu

 p
ar

te
ne

r ș
i î

n 
gr

up
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/ 
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e:
 

Ac
or

da
re

a 
aj

ut
or

ul
ui

. 
•	

Po
zi

ții
 şi

 m
iş

că
ri 

în
 g

ru
p:

- 
po

ziț
ii 

ac
ro

ba
tic

e 
în

 
gr

up
;

- 
el

em
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

 în
 

gr
up

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

Ex
er

ci
ții

 a
pl

ic
ati

ve
:

- 
 p

ar
cu

rs
ur

i a
pl

ic
ati

ve
 

cu
 d

iv
er

se
 îm

bi
nă

ri:
 

de
pl

as
ăr

i –
 c

ăț
ăr

ăr
i –

 
es

ca
la

dă
ri 

– 
co

bo
râ

ri;
 

de
pl

as
ăr

i –
 tâ

râ
ri 

– 
tr

an
sp

or
tă

ri;
 p

ar
cu

rs
ur

i 
ap

lic
ati

ve
 în

 g
ru

p 
cu

 
ca

ra
ct

er
 c

om
pe

titi
v;

El
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
: 

- 
ec

hi
lib

ru
 p

e 
un

 p
ic

io
r î

n 
di

ve
rs

e 
va

ria
nt

e;
 

- 
ro

st
og

ol
iri

, d
ife

rit
e 

va
ria

nt
e;

- 
po

du
l, 

di
ve

rs
e 

va
ria

nt
e;

 
- 

st
ân

d 
pe

 c
ap

 și
 m

âi
ni

 
în

 d
iv

er
se

 v
ar

ia
nt

e 
(b

ăi
eț

i);
 

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/ 
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e:
Co

ns
ili

er
e 

și 
aj

ut
or

ul
 

re
ci

pr
oc

.
•	

M
iş

că
ri 

si
nc

ro
ni

ce
:

- 
 m

ișc
ăr

i s
in

cr
on

ic
e 

în
 

gr
up

;
- 

 e
le

m
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

 
sin

cr
on

ic
e 

în
 g

ru
p.

•	
Re

gu
li 

de
 c

on
cu

rs
 

sp
ec

ifi
ce

 p
ro

be
lo

r d
e 

gi
m

na
sti

că
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

Ex
er

ci
ții

 a
pl

ic
ati

ve
:

- 
pa

rc
ur

su
ri 

ap
lic

ati
ve

 
în

 g
ru

p,
 c

u 
di

ve
rs

e 
îm

bi
nă

ri 
de

: d
ep

la
să

ri 
– 

es
ca

la
dă

ri 
– 

co
bo

râ
ri;

 
de

pl
as

ăr
i –

 tâ
râ

ri 
– 

tr
an

sp
or

tă
ri.

El
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
: 

- 
ec

hi
lib

ru
 p

e 
un

 p
ic

io
r î

n 
di

ve
rs

e 
va

ria
nt

e;
 

- 
ro

st
og

ol
iri

, d
ife

rit
e 

 
va

ria
nt

e;
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- 
co

m
pl

ex
e 

de
 e

xe
rc

iți
i 

cu
 și

 fă
ră

 o
bi

ec
te

, p
e 

lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
.

Ex
er

ci
ții

 a
pl

ic
ati

ve
: 

- 
pa

rc
ur

su
ri 

ap
lic

ati
ve

 
cu

 e
le

m
en

te
 d

e 
 m

er
s,

 
al

er
gă

ri,
 să

rit
ur

i, 
tâ

râ
ri,

 
că

ță
ră

ri 
și 

es
ca

la
dă

ri.
El

em
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

:
- 

ec
hi

lib
ru

 p
e 

un
 p

ic
io

r; 
- 

ro
st

og
ol

iri
 în

ai
nt

e 
și 

în
ap

oi
; 

- 
ru

lă
ri;

- 
st

ân
d 

pe
 o

m
op

la
ți;

 
- 

po
du

l;
- 

se
m

i-s
fo

ar
a;

 
- 

co
m

bi
na

ții
 a

cr
ob

ati
ce

 
di

n 
4-

6 
el

em
en

te
 

în
su

șit
e.

El
em

en
te

 d
e 

rit
m

ic
ă 

și 
da

ns
:

- 
pa

și 
rit

m
ic

i d
e 

ba
ză

; 
- 

în
to

ar
ce

ri 
și 

să
rit

ur
i; 

- 
ba

la
ns

ăr
i d

e 
br

aț
e 

și 
va

lu
ri;

 
- 

gi
m

na
sti

ca
 a

er
ob

ic
ă:

 
co

m
pl

ex
e 

de
 e

xe
rc

iți
i.

Ex
er

ci
ții

 a
pl

ic
ati

ve
: 

- 
pa

rc
ur

su
ri 

ap
lic

ati
ve

 
cu

 e
le

m
en

te
 d

e 
m

er
s,

 
al

er
gă

ri,
 să

rit
ur

i, 
tâ

râ
ri,

 
că

ță
ră

ri 
și 

es
ca

la
dă

ri 
în

 
pe

re
ch

i;
El

em
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

:
- 

st
ân

d 
pe

 m
âi

ni
 c

u 
ba

la
ns

ul
 u

nu
i p

ic
io

r ș
i 

bă
ta

ie
 c

u 
ce

lă
la

lt;
- 

el
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
 

st
ati

ce
 în

 p
er

ec
hi

; 
- 

ră
st

ur
na

re
 la

te
ra

lă
; 

- 
ro

st
og

ol
ire

 în
ai

nt
e 

în
 

lu
ng

im
e 

de
 p

e 
lo

c;
 

- 
co

m
bi

na
ții

 a
cr

ob
ati

ce
 

di
n 

4-
6 

el
em

en
te

 
în

su
șit

e.
El

em
en

te
 d

e 
rit

m
ic

ă 
și 

da
ns

:
- 

pa
și 

rit
m

ic
i d

e 
ba

ză
; 

- 
în

to
ar

ce
ri 

și 
să

rit
ur

i; 
- 

ba
la

ns
ăr

i d
e 

br
aț

e 
și 

va
lu

ri;
 

- 
gi

m
na

sti
ca

 a
er

ob
ic

ă:
 

co
m

pl
ex

e 
de

 e
xe

rc
iți

i.

Ex
er

ci
ții

 a
pl

ic
ati

ve
:

- 
pa

rc
ur

su
ri 

ap
lic

ati
ve

 
cu

 e
le

m
en

te
 d

e 
m

er
s,

 
al

er
gă

ri,
 să

rit
ur

i, 
tâ

râ
ri,

 
că

ță
ră

ri 
și 

es
ca

la
dă

ri,
 

tr
an

sp
or

tă
ri 

de
 g

re
ut

ăț
i 

in
di

vi
du

al
 și

 în
 p

er
ec

hi
.

El
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
:

- 
 ro

st
og

ol
ire

 în
ai

nt
e 

pr
in

 
să

rit
ur

ă 
de

 p
e 

lo
c;

 
- 

 st
ân

d 
pe

 c
ap

 și
 m

âi
ni

 
(b

ăi
eț

i);
- 

 sf
oa

ra
 (f

et
e)

;
- 

 c
om

bi
na

ții
 a

cr
ob

ati
ce

 
di

n 
el

em
en

te
 în

su
șit

e 
an

te
rio

r. 
Ac

ro
sp

or
t (

el
em

en
te

 
ac

ro
ba

tic
e 

în
 g

ru
p)

: 
- 

el
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
 în

 
pe

re
ch

i;
- 

po
ziț

ii 
st

ati
ce

 în
 d

oi
.

Gi
m

na
sti

că
 la

 a
pa

ra
te

: 
- 

po
ziț

ii,
 a

tâ
rn

ăr
i, 

ba
la

ns
ăr

i, 
ur

că
ri,

 
co

bo
râ

ri;
- 

îm
bi

nă
ri 

de
 e

le
m

en
te

 
sim

pl
e 

de
 a

tâ
rn

ăr
i, 

ur
că

ri,
 c

ob
or

âr
i.

- 
st

ân
d 

pe
 m

âi
ni

;
- 

îm
bi

nă
ri 

și 
co

m
bi

na
ții

 
di

n 
el

em
en

te
 

ac
ro

ba
tic

e 
în

su
șit

e 
an

te
rio

r;
Ac

ro
sp

or
t (

el
em

en
te

 
ac

ro
ba

tic
e 

în
 g

ru
p)

: 
- 

el
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
 

(2
-4

 e
le

vi
) î

ns
oț

ite
 

cu
 a

co
m

pa
ni

am
en

t 
m

uz
ic

al
;

- 
po

ziț
ii 

st
ati

ce
 d

e 
2 

ni
ve

lu
ri/

tr
ep

te
.

Gi
m

na
sti

că
 la

 a
pa

ra
te

: 
- 

el
em

en
te

 c
om

bi
na

te
 

de
 p

oz
iți

i, 
at

âr
nă

ri,
 

ba
la

ns
ăr

i, 
ur

că
ri,

 
co

bo
râ

ri;
Să

rit
ur

i c
u 

sp
rij

in
:

- 
să

rit
ur

i,c
u 

at
er

iza
re

 
fix

ă,
 d

e 
pe

 „
ca

lu
l”

 d
e 

gi
m

na
sti

că
 c

u 
în

to
ar

ce
ri 

la
 9

0º
, 1

80
º,

 3
60

º;
 

- 
să

rit
ur

a 
cu

 p
ic

io
ar

el
e 

de
pă

rt
at

e 
pe

st
e 

„c
ap

ră
” 

în
 lu

ng
im

e 
 

(h
 =

 1
10

 c
m

 (f
.);

 h
 =

  
11

5 
cm

 (b
.).

 D
ep

ăr
ta

re
a 

po
de

țu
lu

i d
e 

la
 a

pa
ra

t 
- 1

 m
.

- 
po

du
l, 

di
ve

rs
e 

va
ria

nt
e;

 
- 

st
ân

d 
pe

 c
ap

 și
 m

âi
ni

 
în

 d
iv

er
se

 v
ar

ia
nt

e 
(b

ăi
eț

i);
 

- 
st

ân
d 

pe
 m

âi
ni

 d
in

 
di

ve
rs

e 
po

ziț
ii 

in
iți

al
e;

 
- 

îm
bi

nă
ri 

și 
co

m
bi

na
ții

 
di

n 
ex

er
ci

ții
le

 
ac

ro
ba

tic
e 

în
su

șit
e 

an
te

rio
r; 

- 
co

m
bi

na
ție

 a
cr

ob
ati

că
 

cu
 e

le
m

en
te

 la
 li

be
ra

 
al

eg
er

e.
Ac

ro
sp

or
t (

el
em

en
te

 
ac

ro
ba

tic
e 

în
 g

ru
p)

: 
- 

fig
ur

i d
in

 p
oz

iți
i s

ta
tic

e 
în

 g
ru

p;
- 

el
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
 

în
 g

ru
p 

cu
 c

ar
ac

te
r 

co
m

pe
titi

v.
Gi

m
na

sti
că

 la
 a

pa
ra

te
: 

- 
co

m
bi

na
ție

 d
in

 4
-5

 
el

em
en

te
 în

su
șit

e 
an

te
rio

r.
Să

rit
ur

i c
u 

sp
rij

in
:

- 
 să

rit
ur

a 
cu

 p
ic

io
ar

el
e 

de
pă

rt
at

e 
pe

st
e 

„c
ap

ra
” 

(„
ca

l”)
 d

e 
gi

m
na

sti
că

 
în

 lă
țim

e 
(h

 =
 1

15
 cm

 
(f.

); 
h 

= 
12

0 
cm

 (b
.))

. 
De

pă
rt

ar
ea

 p
od

eț
ul

ui
 

de
 la

 a
pa

ra
t –

 1
m

.
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Gi
m

na
sti

că
 la

 a
pa

ra
te

: 
- 

po
ziț

ii;
 

- 
ex

er
ci

ții
 d

e 
ec

hi
lib

ru
;

- 
at

âr
nă

ri 
sim

pl
e 

și 
m

ix
te

, b
al

an
să

ri.
Să

rit
ur

i c
u 

sp
rij

in
:

- 
să

rit
ur

a 
cu

 p
ic

io
ar

el
e 

de
pă

rt
at

 p
es

te
 „

ca
pr

a”
 

de
 g

im
na

sti
că

 (h
 =

 9
0 

cm
 (f

.);
  h

 =
 1

00
 c

m
 

(b
.))

.

Gi
m

na
sti

că
 la

 a
pa

ra
te

: 
- 

po
ziț

ii,
 a

tâ
rn

ăr
i, 

ba
la

ns
ăr

i, 
ur

că
ri,

 
co

bo
râ

ri.
Să

rit
ur

i c
u 

sp
rij

in
:

- 
să

rit
ur

a 
cu

 p
ic

io
ar

el
e 

în
do

ite
 p

es
te

 „
ca

pr
a”

 
de

 g
im

na
sti

că
 (h

 =
 1

10
 

cm
 (f

.);
  h

 =
 1

15
 c

m
 

(b
.))

.

Să
rit

ur
i c

u 
sp

rij
in

:
- 

să
rit

ur
a 

cu
 p

ic
io

ar
el

e 
în

do
ite

 p
es

te
 „

ca
pr

ă”
 

în
 lă

țim
e 

 (h
 =

 1
10

 c
m

 
(f.

); 
h 

= 
11

5 
cm

 (b
.))

. 
De

pă
rt

ar
ea

 p
od

eț
ul

ui
 

de
 la

 a
pa

ra
t –

 1
m

.

Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
El

em
en

te
, c

om
bi

na
ții

 și
 

co
m

pl
ex

e:
- 

el
em

en
t a

cr
ob

ati
c;

- 
el

em
en

t l
a 

ap
ar

at
;

- 
co

m
bi

na
ție

 a
cr

ob
ati

că
;

- 
co

m
pl

ex
 d

in
 g

im
na

sti
ca

 
rit

m
ic

ă 
și 

da
ns

;
- 

să
rit

ur
ă 

cu
 sp

rij
in

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 g

im
na

sti
ci

i î
n 

tim
pu

l z
ile

i, 
pe

 p
ar

cu
rs

ul
 

un
ei

 p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

, c
om

bi
na

ții
 și

 
co

m
pl

ex
e:

- 
el

em
en

t a
cr

ob
ati

c;
- 

el
em

en
t l

a 
ap

ar
at

;
- 

co
m

bi
na

ție
 a

cr
ob

ati
că

 d
in

 
4-

5 
el

em
en

te
; 

- 
co

m
pl

ex
 d

in
 g

im
na

sti
ca

 
rit

m
ic

ă 
și 

da
ns

;
- 

să
rit

ur
ă 

cu
 sp

rij
in

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 g

im
na

sti
ci

i î
n 

tim
pu

l z
ile

i, 
pe

 p
ar

cu
rs

ul
 

un
ei

 p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

, c
om

bi
na

ții
 și

 
co

m
pl

ex
e:

- 
el

em
en

t a
cr

ob
ati

c/
în

 
pe

re
ch

i;
- 

îm
bi

nă
ri 

de
 e

le
m

en
te

 la
 

ap
ar

at
e;

- 
co

m
bi

na
ție

 a
cr

ob
ati

că
 d

in
 

4-
6 

el
em

en
te

; 
- 

el
em

en
te

 st
ati

ce
 d

in
 

ac
ro

sp
or

t î
n 

pe
re

ch
i;

- 
să

rit
ur

a 
cu

 sp
rij

in
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 g
im

na
sti

ci
i 

m
ati

na
le

 p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i 
pe

rio
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

, c
om

bi
na

ții
 și

 
co

m
pl

ex
e:

- 
co

m
bi

na
ție

 a
cr

ob
ati

că
 c

u 
ac

om
pa

ni
am

en
t m

uz
ic

al
;

- 
el

em
en

te
 st

ati
ce

 d
in

 
ac

ro
sp

or
t î

n 
gr

up
;

- 
co

m
bi

na
ție

 d
in

 e
le

m
en

te
 

la
 a

pa
ra

te
;

- 
să

rit
ur

ă 
cu

 sp
rij

in
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
îm

bi
nă

ri 
de

 e
le

m
en

te
 

ac
ro

ba
tic

e 
în

 c
om

pl
ex

e.

El
em

en
te

, c
om

bi
na

ții
 și

 
co

m
pl

ex
e:

- 
co

m
bi

na
ție

 a
cr

ob
ati

că
 

de
 c

on
cu

rs
;

- 
co

m
pl

ex
 si

m
pl

u 
di

n 
 

ac
ro

sp
or

t î
n 

gr
up

;
- 

co
m

bi
na

ție
 d

in
 e

le
m

en
te

 
la

 a
pa

ra
te

;
- 

să
rit

ur
ă 

cu
 sp

rij
in

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

co
m

pl
ex

e 
de

 e
le

m
en

te
 

ac
ro

ba
tic

e 
în

 p
er

ec
hi

.
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Ac
tiv

ită
ți 

de
 în

vă
ța

re
 re

co
m

an
da

te
Ac

tiv
ită

ți 
sp

ec
ifi

ce
: 

- 
ob

se
rv

ar
ea

, d
em

on
st

ra
re

a 
și 

ex
pl

ic
ar

ea
 d

ife
rit

or
 m

ișc
ăr

i 
lo

co
m

ot
or

ii,
 a

 d
eo

se
bi

ril
or

 și
 a

 a
se

m
ăn

ăr
ilo

r d
in

tr
e 

el
e 

în
 e

xe
rc

iți
i d

in
 g

im
na

sti
că

, e
ve

nt
ua

l c
u 

su
po

rt
 v

id
eo

/
di

gi
ta

l; 
- 

pe
rfe

cț
io

na
re

a 
și 

pr
ac

tic
ar

ea
 d

iv
er

se
lo

r m
ișc

ăr
i 

fu
nd

am
en

ta
le

 a
le

 c
or

pu
lu

i p
rin

 e
le

m
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

, 
rit

m
ic

e,
 d

e 
da

ns
 și

 p
rin

 c
om

pl
ex

e 
de

 3
-6

 e
le

m
en

te
;

- 
cr

ea
re

a 
co

m
pl

ex
el

or
 d

e 
2-

3 
el

em
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

/
rit

m
ic

e/
de

 d
an

s;
- 

de
zv

ol
ta

re
a 

fiz
ic

ă 
și 

ar
m

on
io

as
ă 

a 
ca

lit
ăț

ilo
r m

ot
ric

e 
(e

la
sti

ci
ta

te
a,

 c
oo

rd
on

ar
ea

 m
ișc

ăr
ilo

r, 
rit

m
ic

ita
te

a)
 

pr
in

 m
ijl

oa
ce

 sp
ec

ifi
ce

/îm
bi

na
te

, p
ar

cu
rs

ur
i a

pl
ic

ati
ve

, 
șt

af
et

e 
și 

jo
cu

ri 
m

ot
ric

e.

Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(d

e 
co

nd
uc

er
e,

 d
e 

as
ig

ur
ar

e,
 

de
 m

od
el

) î
n 

ac
tiv

ită
ți 

sp
ec

ifi
ce

 g
im

na
sti

ci
i l

a 
ni

ve
l d

e 
gr

up
/c

la
să

;
- 

re
al

iza
re

a 
pr

oi
ec

tu
lu

i i
nd

iv
id

ua
l/d

e 
gr

up
/c

ol
ec

tiv
: a

fiș
/

po
st

er
/b

an
ne

r p
ub

lic
ita

r d
es

pr
e 

gi
m

na
sit

că
 (î

n 
fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
); 

- 
în

vă
ța

re
a 

pr
in

 sa
rc

in
i d

e 
lu

cr
u:

 id
en

tifi
ca

re
a 

op
or

tu
ni

tă
țil

or
 d

e 
pr

ac
tic

ar
e 

a 
gi

m
na

sti
ci

i î
n 

m
ed

iu
l 

șc
ol

ar
, f

am
ili

al
, c

om
un

ita
r;

- 
or

ga
ni

za
re

a 
w

or
ks

ho
pu

ril
or

: s
ch

im
b 

de
 b

un
e 

pr
ac

tic
i 

re
fe

rit
oa

re
 la

 p
ar

tic
ip

ar
ea

 la
 a

cti
vi

tă
ți 

sp
ec

ifi
ce

 
gi

m
na

sti
ci

i î
n 

ca
dr

ul
 șc

ol
ar

 și
 în

 c
el

 e
xt

ra
șc

ol
ar

.

Ac
tiv

ită
ți 

sp
ec

ifi
ce

: 
- 

ob
se

rv
ar

ea
, d

em
on

st
ra

re
a 

și 
ex

pl
ic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r a
cr

ob
ati

ce
 în

 v
ar

ie
ta

te
, 

în
lă

nț
ui

re
a 

în
 c

om
pl

ex
e,

 e
ve

nt
ua

l c
u 

su
po

rt
 v

id
eo

/d
ig

ita
l; 

- 
pe

rfe
cț

io
na

re
a 

și 
pr

ac
tic

ar
ea

 v
ar

ie
tă

ții
 d

e 
el

em
en

te
 a

cr
ob

ati
ce

 în
 d

ife
rit

e 
îm

bi
nă

ri 
de

 
3-

6 
el

em
en

te
 în

 c
om

pl
ex

e 
in

di
vi

du
al

 și
 în

 g
ru

p 
(a

cr
os

po
rt

);
- 

cr
ea

re
a 

co
m

pl
ex

el
or

 d
e 

3-
6 

el
em

en
te

 a
cr

ob
ati

ce
 in

di
vi

du
al

, î
n 

pe
re

ch
i ș

i î
n 

gr
up

 
(a

cr
os

po
rt

);
- 

de
zv

ol
ta

re
a 

ca
lit

ăț
ilo

r m
ot

ric
e 

(e
la

sti
ci

ta
te

a,
 c

oo
rd

on
ar

ea
 m

ișc
ăr

ilo
r, 

ec
hi

lib
ru

l, 
rit

m
ic

ita
te

a 
și 

sin
cr

on
iza

re
a)

 p
rin

 m
ijl

oa
ce

 sp
ec

ifi
ce

, a
cr

ob
ati

ce
, l

a 
ap

ar
at

e,
 

pa
rc

ur
su

ri 
ap

lic
ati

ve
.

Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(d

e 
m

en
to

r/
pr

of
es

or
, d

e 
m

od
el

, d
e 

lid
er

 d
e 

gr
up

, d
e 

re
po

rt
er

-c
om

en
ta

to
r s

po
rti

v 
et

c.
) î

n 
ac

tiv
ită

ți 
sp

ec
ifi

ce
 g

im
na

sti
ci

i l
a 

ni
ve

l d
e 

gr
up

/
cl

as
ă/

șc
oa

lă
;

- 
re

al
iza

re
a 

pr
oi

ec
tu

lu
i i

nd
iv

id
ua

l/d
e 

gr
up

/c
ol

ec
tiv

: a
fiș

/p
os

te
r/

ba
nn

er
/s

po
t p

ub
lic

ita
r 

de
sp

re
 fa

ct
or

ii 
na

tu
ra

li 
de

 c
ăl

ire
 a

 o
rg

an
ism

ul
ui

 (î
n 

fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

); 
- 

în
vă

ța
re

a 
pr

in
 sa

rc
in

i d
e 

lu
cr

u:
 d

ep
ist

ar
ea

 v
ar

ie
tă

ții
 d

e 
în

de
pl

in
ire

 a
 e

le
m

en
te

lo
r 

ac
ro

ba
tic

e;
 

- 
or

ga
ni

za
re

a 
w

or
ks

ho
pu

ril
or

: s
ch

im
b 

de
 b

un
e 

pr
ac

tic
i p

riv
in

d 
pa

rti
ci

pa
re

a 
în

 a
cti

vi
tă

ți 
co

m
pe

tiț
io

na
le

 sp
ec

ifi
ce

 g
im

na
sti

ci
i î

n 
ca

dr
ul

 șc
ol

ar
 și

 în
 c

el
 e

xt
ra

șc
ol

ar
.
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M
od

ul
ul

 JO
C 

SP
O

RT
IV

BA
SC

HE
T

N
IV

EL
U

L 
A1

N
IV

EL
U

L 
A2

N
IV

EL
U

L 
B1

N
IV

EL
U

L 
B2

N
IV

EL
U

L 
B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut
•	

Ba
sc

he
t –

 jo
c 

sp
or

tiv
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii:

 
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Re
gu

li 
de

 jo
c:

 fa
ul

t, 
pa

și,
 

du
bl

u 
dr

ib
lin

g,
 m

ar
ca

re
a 

pu
nc

te
lo

r.
•	

Po
zi

ții
 şi

 m
iş

că
ri:

 
po

ziț
ii 

fu
nd

am
en

ta
le

 
al

e 
at

ac
an

tu
lu

i ș
i a

le
 

ap
ăr

ăt
or

ul
ui

, d
ep

la
să

ri,
 

op
rir

i, 
pi

vo
tă

ri.
•	

El
em

en
te

 te
hn

ic
e:

 
pa

sa
re

a,
 p

rin
de

re
a,

 
ar

un
ca

re
a,

 d
rib

lin
g 

et
c.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

m
ar

ca
ju

l ș
i d

em
ar

ca
ju

l.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Po

ziț
ii 

fu
nd

am
en

ta
le

;
- 

De
pl

as
ăr

i, 
op

rir
e 

pr
in

 
să

rit
ur

ă;
- 

Ţi
ne

re
a,

 p
rin

de
re

a 
și 

pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
do

uă
 

m
âi

ni
 d

e 
la

 p
ie

pt
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 te

re
n,

 
du

ra
ta

 jo
cu

lu
i, 

m
in

ut
 d

e 
în

tr
er

up
er

e.
•	

Pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e 

al
e:

 p
as

ăr
ii,

 p
rin

de
rii

, 
ar

un
că

rii
, d

rib
lin

gu
lu

i, 
de

pl
as

ăr
ilo

r.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
de

pă
șir

ea
 și

 p
ăt

ru
nd

er
ea

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
De

pl
as

ăr
i, 

op
rir

ea
 în

 
do

i p
aș

i, 
pi

vo
ta

re
a;

- 
Pr

in
de

re
a 

și 
pa

sa
re

a 
m

in
gi

i c
u 

do
uă

 m
âi

ni
 

de
 la

 p
ie

pt
, d

e 
su

s ș
i d

e 
jo

s,
 c

u 
o 

m
ân

ă,
 d

e 
pe

 
lo

c 
și 

în
 m

ișc
ar

e;
 

- 
Dr

ib
lin

g 
cu

 o
co

lir
ea

 
ob

st
ac

ol
el

or
; 

- 
Ar

un
ca

re
a 

la
 c

oș
 d

up
ă 

op
rir

ea
 p

rin
 să

rit
ur

ă;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 d

ur
at

a 
at

ac
ul

ui
, î

nl
oc

ui
re

a.
•	

El
em

en
te

 te
hn

ic
e:

 fe
nt

e 
sim

pl
e 

și 
co

m
pl

ex
e.

•	
El

em
en

te
 d

e 
de

po
se

da
re

 
a 

m
in

gi
i: 

sm
ul

ge
re

a,
 

de
zb

at
er

ea
, i

nt
er

ce
pț

ia
, 

ac
op

er
ire

a,
 re

cu
pe

ra
re

a.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
Ac

țiu
ni

 a
 d

oi
 ju

că
to

ri 
în

 
at

ac
. S

ist
em

e 
de

 a
pă

ra
re

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Fe

nt
e 

sim
pl

e 
și 

co
m

pl
ex

e;
- 

Pr
in

de
re

a 
și 

pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
și 

cu
 

do
uă

 m
âi

ni
, c

u 
ric

oș
ar

e 
de

 la
 so

l; 
- 

Dr
ib

lin
g 

în
 d

ep
la

sa
re

 
cu

 sc
hi

m
b 

de
 d

ire
cț

ie
 și

 
vi

te
ză

;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 re

gu
la

 
de

 5
 și

 8
 s;

 g
es

tic
ul

aț
ia

 
ar

bi
tr

ul
ui

.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
in

di
vi

du
al

e,
 a

cț
iu

ni
  a

 2
-3

 
ju

că
to

ri,
 c

on
tr

ac
țiu

ni
.

•	
El

em
en

te
 şi

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e:
 e

le
m

en
te

 
și 

pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e 

ap
lic

at
e 

în
 a

cț
iu

ni
 ta

cti
ce

 
in

di
vi

du
al

e 
și 

co
le

cti
ve

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pr

in
de

re
a 

și 
pa

sa
re

a 
m

in
gi

i c
u 

o 
m

ân
ă 

și 
cu

 
do

uă
 m

âi
ni

 p
e 

lo
c 

și 
în

 
de

pl
as

ar
e;

- 
Dr

ib
lin

g 
cu

 și
 fă

ră
 

co
nt

ro
l v

izu
al

;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 c
oș

 c
u 

o 
m

ân
ă 

de
 su

s d
up

ă 
do

i 
pa

și;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Ar

bi
tr

aj
ul

 jo
cu

ril
or

: 
- 

ec
hi

pa
m

en
tu

l 
ar

bi
tr

ul
ui

;
- 

 g
es

tic
ul

aț
ia

 a
rb

itr
ul

ui
 

și 
di

rij
ar

ea
 jo

cu
lu

i.
•	

Si
st

em
e 

de
 a

ta
c 

şi
 

ap
ăr

ar
e:

 
- î

n 
at

ac
: a

ta
c 

ra
pi

d 
și 

po
ziț

io
na

l c
u 

un
 p

iv
ot

/
do

i p
iv

oț
i; 

- î
n 

ap
ăr

ar
e:

 p
er

so
na

l, 
zo

na
l, 

m
ix

t.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pa

sa
re

a 
m

in
gi

i c
u 

o 
m

ân
ă 

și 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 
în

 2
-3

 ju
că

to
ri;

- 
Dr

ib
lin

g 
în

 îm
bi

na
re

 d
e 

el
em

en
te

 d
e 

pa
să

 și
 

ar
un

ca
re

; 
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 c
oș

 p
rin

 
să

rit
ur

ă 
și 

du
pă

 d
oi

 
pa

și;



23

- 
Ar

un
ca

re
a 

la
 c

oș
 c

u 
am

be
le

 m
âi

ni
 d

e 
la

 
pi

ep
t d

e 
pe

 lo
c;

- 
Dr

ib
lin

g 
pe

 lo
c 

și 
în

 
de

pl
as

ar
e;

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 

in
di

vi
du

al
e:

 m
ar

ca
ju

l ș
i 

de
m

ar
ca

ju
l.

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 în

 a
ta

c 
și 

ap
ăr

ar
e:

 d
ep

ăș
ire

a,
 

pă
tr

un
de

re
a,

 a
cț

iu
ne

a 
ta

cti
că

 „
dă

 și
 d

u-
te

”, 
ap

ăr
ar

ea
 o

m
 la

 o
m

 p
e 

te
re

n 
re

du
s.

- 
De

po
se

da
re

a 
de

 
m

in
ge

: s
m

ul
ge

re
a,

 
de

zb
at

er
ea

, i
nt

er
ce

pț
ia

, 
re

cu
pe

ra
re

a,
 

ac
op

er
ire

a;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 c
oș

 c
u 

o 
m

ân
ă 

de
 su

s d
e 

pe
 lo

c 
și 

în
 m

ișc
ar

e;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

: 
in

te
ra

cț
iu

ni
 în

tr
e 

do
i 

ju
că

to
ri 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e;
 a

pă
ra

re
a 

om
 

la
 o

m
, a

pă
ra

re
a 

zo
na

lă
.

- 
De

po
se

da
re

a 
de

 
m

in
ge

: s
m

ul
ge

re
a,

 
de

zb
at

er
ea

, i
nt

er
ce

pț
ia

, 
re

cu
pe

ra
re

a,
 

ac
op

er
ire

a;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

: 
in

te
ra

cț
iu

ni
 în

tr
e 

2-
3 

ju
că

to
ri 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e;
 a

pă
ra

re
a 

zo
na

lă
.

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
: 

in
te

ra
cț

iu
ni

 în
tr

e 
2-

3 
ju

că
to

ri 
în

 a
ta

c 
și 

ap
ăr

ar
e;

 a
ta

cu
l r

ap
id

 și
 

po
ziț

io
na

l.

Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
El

em
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e:
- 

pa
sa

 m
in

gi
i c

u 
do

uă
 

m
âi

ni
 d

e 
la

 p
ie

pt
;

- 
dr

ib
lin

g 
cu

 c
on

tr
ol

 v
izu

al
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 p
as

ăr
ilo

r 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

sa
 m

in
gi

i c
u 

o 
m

ân
ă 

de
 

la
 u

m
ăr

;
- 

dr
ib

lin
g 

cu
 o

co
lir

ea
 

ob
st

ac
ol

el
or

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 d

rib
lin

gu
lu

i î
n 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
dr

ib
lin

g 
cu

 o
co

lir
ea

 
ob

st
ac

ol
el

or
;

- 
ar

un
ca

re
a 

la
 c

oș
 c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 su
s.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 a
ru

nc
ăr

ilo
r 

la
 c

oș
 în

 a
cti

vi
tă

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l 

un
ei

 p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

 și
 a

cț
iu

ni
:

- 
ar

un
ca

re
a 

la
 c

oș
 d

up
ă 

do
i 

pa
și;

- 
ac

țiu
ne

 te
hn

ic
o-

ta
cti

că
 a

 
2 

ju
că

to
ri.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r 
și 

a 
pr

oc
ed

ee
lo

r j
oc

ul
ui

 în
 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

 și
 a

cț
iu

ni
:

- 
ar

un
ca

re
a 

la
 c

oș
 d

up
ă 

do
i 

pa
și;

- 
ac

țiu
ne

 te
hn

ic
o-

ta
cti

că
 a

 
3 

ju
că

to
ri.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r 
și 

a 
pr

oc
ed

ee
lo

r j
oc

ul
ui

 în
 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.
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HA
N

DB
AL

N
IV

EL
U

L 
A1

N
IV

EL
U

L 
A2

N
IV

EL
U

L 
B1

N
IV

EL
U

L 
B2

N
IV

EL
U

L 
B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut
•	

Ha
nd

ba
l –

 jo
c 

sp
or

tiv
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii:

 
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Re
gu

li 
de

 jo
c:

 fa
ul

t, 
pa

și,
 

du
bl

u 
dr

ib
lin

g.
•	

Po
zi

ții
 şi

 m
iş

că
ri 

sp
ec

ifi
ce

: p
oz

iți
i 

fu
nd

am
en

ta
le

, d
ep

la
să

ri.
•	

El
em

en
te

 te
hn

ic
e:

 
pa

sa
re

a,
 p

rin
de

re
a,

 
ar

un
ca

re
a,

 d
rib

lin
g,

 
te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
m

ar
ca

ju
l ș

i d
em

ar
ca

ju
l.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Po
ziț

ii 
fu

nd
am

en
ta

le
, 

de
pl

as
ăr

i;
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

; 
pr

in
de

re
a 

m
in

gi
i c

u 
do

uă
 m

âi
ni

;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

de
 

pe
 lo

c;
 d

rib
lin

g 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 te

re
nu

l d
e 

jo
c,

 a
pă

ra
re

a 
în

 se
m

ic
er

c,
 

că
lc

ar
ea

 se
m

ic
er

cu
lu

i î
n 

at
ac

, p
ic

io
r.

•	
Pr

oc
ed

ee
 te

hn
ic

e 
al

e:
 p

as
ăr

ii,
 p

rin
de

rii
, 

ar
un

că
rii

, d
rib

lin
gu

lu
i, 

te
hn

ic
ii 

po
rt

ar
ul

ui
.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

de
pă

șir
ea

 și
 p

ăt
ru

nd
er

ea
.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Po
ziț

ii 
fu

nd
am

en
ta

le
, 

de
pl

as
ăr

i;
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

 și
 

pr
in

de
re

a 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 d
e 

pe
 lo

c 
și 

în
 

de
pl

as
ar

e;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

de
 p

e 
lo

c 
și 

cu
 p

aș
i 

ad
ău

ga
ți,

 d
e 

la
 7

 m
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 a

ru
nc

ar
ea

 
de

 la
 7

 m
, r

eg
ul

a 
9 

m
.

•	
Pr

oc
ed

ee
 te

hn
ic

e:
 

m
ișc

ăr
i î

nș
el

ăt
oa

re
, f

en
te

 
sim

pl
e 

și 
co

m
pl

ex
e.

•	
El

em
en

te
 d

e 
de

po
se

da
re

 
a 

m
in

gi
i: 

sm
ul

ge
re

a,
 

de
zb

at
er

ea
, i

nt
er

ce
pț

ia
, 

re
cu

pe
ra

re
a 

et
c.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

Ac
țiu

ni
 a

 d
oi

 ju
că

to
ri 

în
 

at
ac

. S
ist

em
e 

 si
m

pl
e 

de
 

ap
ăr

ar
e.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 în
 

de
pl

as
ar

e 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 și
 d

ire
cț

ii,
 d

e 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

- 
Ar

un
ca

re
a 

la
 p

oa
rt

ă 
pr

in
 să

rit
ur

ă 
și 

cu
 p

aș
i 

ad
ău

ga
ți,

 d
e 

la
 7

 m
, 

fe
nt

e;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 în

lo
cu

ire
a 

ju
că

to
ril

or
, g

es
tu

ril
e 

ar
bi

tr
ul

ui
.

•	
El

em
en

te
 te

hn
ic

e 
sp

ec
ifi

ce
 jo

cu
lu

i: 
te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

, p
as

e 
sp

ec
ifi

ce
 

et
c.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

in
di

vi
du

al
e,

 a
cț

iu
ni

  a
 2

-3
 

ju
că

to
ri,

 c
on

tr
aa

cț
iu

ni
.

•	
Si

st
em

e 
de

 a
ta

c 
şi

 
ap

ăr
ar

e 
sp

ec
ifi

ce
 p

ro
be

i: 
at

ac
 ra

pi
d 

și 
po

ziț
io

na
l 

cu
 u

n 
pi

vo
t/

do
i p

iv
oț

i; 
ap

ăr
ar

e 
pe

rs
on

al
ă,

 
zo

na
lă

, m
ix

tă
.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 în
 

de
pl

as
ar

e 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 și
 d

ire
cț

ii;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

în
 îm

bi
na

re
 c

u 
al

te
 

pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e;

 

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

•	
Ar

bi
tr

aj
ul

 jo
cu

lu
i: 

ec
hi

pa
m

en
tu

l a
rb

itr
ul

ui
, 

ge
sti

cu
la

ția
 a

rb
itr

ul
ui

 și
 

di
rij

ar
ea

 jo
cu

lu
i.

•	
El

em
en

te
 şi

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e:
 e

le
m

en
te

 
și 

pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e 

ap
lic

at
e 

în
 a

cț
iu

ni
 ta

cti
ce

 
in

di
vi

du
al

e 
și 

co
le

cti
ve

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pa

sa
re

a 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i î
n 

de
pl

as
ar

e 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 și
 

di
re

cț
ii;

 
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

pr
in

 să
rit

ur
ă,

 d
in

 
ex

tr
em

e,
 d

up
ă 

dr
ib

lin
g 

și 
pr

in
de

re
a 

m
in

gi
i; 

- 
Dr

ib
lin

g 
m

ul
tip

lu
 în

 
îm

bi
na

re
 c

u 
di

fe
rit

e 
el

em
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e;
- 

Te
hn

ic
a 

po
rt

ar
ul

ui
: 

bl
oc

ar
ea

 m
in

gi
i, 

de
 la

  
7 

m
 re

pu
ne

re
a 

m
in

gi
i 

în
 jo

c;
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L 
A1

N
IV

EL
U

L 
A2

N
IV

EL
U

L 
B1

N
IV

EL
U

L 
B2

N
IV

EL
U

L 
B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut
•	

Ha
nd

ba
l –

 jo
c 

sp
or

tiv
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii:

 
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Re
gu

li 
de

 jo
c:

 fa
ul

t, 
pa

și,
 

du
bl

u 
dr

ib
lin

g.
•	

Po
zi

ții
 şi

 m
iş

că
ri 

sp
ec

ifi
ce

: p
oz

iți
i 

fu
nd

am
en

ta
le

, d
ep

la
să

ri.
•	

El
em

en
te

 te
hn

ic
e:

 
pa

sa
re

a,
 p

rin
de

re
a,

 
ar

un
ca

re
a,

 d
rib

lin
g,

 
te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
m

ar
ca

ju
l ș

i d
em

ar
ca

ju
l.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Po
ziț

ii 
fu

nd
am

en
ta

le
, 

de
pl

as
ăr

i;
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

; 
pr

in
de

re
a 

m
in

gi
i c

u 
do

uă
 m

âi
ni

;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

de
 

pe
 lo

c;
 d

rib
lin

g 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 te

re
nu

l d
e 

jo
c,

 a
pă

ra
re

a 
în

 se
m

ic
er

c,
 

că
lc

ar
ea

 se
m

ic
er

cu
lu

i î
n 

at
ac

, p
ic

io
r.

•	
Pr

oc
ed

ee
 te

hn
ic

e 
al

e:
 p

as
ăr

ii,
 p

rin
de

rii
, 

ar
un

că
rii

, d
rib

lin
gu

lu
i, 

te
hn

ic
ii 

po
rt

ar
ul

ui
.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

de
pă

șir
ea

 și
 p

ăt
ru

nd
er

ea
.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Po
ziț

ii 
fu

nd
am

en
ta

le
, 

de
pl

as
ăr

i;
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

 și
 

pr
in

de
re

a 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 d
e 

pe
 lo

c 
și 

în
 

de
pl

as
ar

e;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

de
 p

e 
lo

c 
și 

cu
 p

aș
i 

ad
ău

ga
ți,

 d
e 

la
 7

 m
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 a

ru
nc

ar
ea

 
de

 la
 7

 m
, r

eg
ul

a 
9 

m
.

•	
Pr

oc
ed

ee
 te

hn
ic

e:
 

m
ișc

ăr
i î

nș
el

ăt
oa

re
, f

en
te

 
sim

pl
e 

și 
co

m
pl

ex
e.

•	
El

em
en

te
 d

e 
de

po
se

da
re

 
a 

m
in

gi
i: 

sm
ul

ge
re

a,
 

de
zb

at
er

ea
, i

nt
er

ce
pț

ia
, 

re
cu

pe
ra

re
a 

et
c.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

Ac
țiu

ni
 a

 d
oi

 ju
că

to
ri 

în
 

at
ac

. S
ist

em
e 

 si
m

pl
e 

de
 

ap
ăr

ar
e.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 în
 

de
pl

as
ar

e 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 și
 d

ire
cț

ii,
 d

e 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

- 
Ar

un
ca

re
a 

la
 p

oa
rt

ă 
pr

in
 să

rit
ur

ă 
și 

cu
 p

aș
i 

ad
ău

ga
ți,

 d
e 

la
 7

 m
, 

fe
nt

e;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 în

lo
cu

ire
a 

ju
că

to
ril

or
, g

es
tu

ril
e 

ar
bi

tr
ul

ui
.

•	
El

em
en

te
 te

hn
ic

e 
sp

ec
ifi

ce
 jo

cu
lu

i: 
te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

, p
as

e 
sp

ec
ifi

ce
 

et
c.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
: 

in
di

vi
du

al
e,

 a
cț

iu
ni

  a
 2

-3
 

ju
că

to
ri,

 c
on

tr
aa

cț
iu

ni
.

•	
Si

st
em

e 
de

 a
ta

c 
şi

 
ap

ăr
ar

e 
sp

ec
ifi

ce
 p

ro
be

i: 
at

ac
 ra

pi
d 

și 
po

ziț
io

na
l 

cu
 u

n 
pi

vo
t/

do
i p

iv
oț

i; 
ap

ăr
ar

e 
pe

rs
on

al
ă,

 
zo

na
lă

, m
ix

tă
.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 la
 u

m
ăr

 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i 
cu

 d
ou

ă 
m

âi
ni

 în
 

de
pl

as
ar

e 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 și
 d

ire
cț

ii;
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

în
 îm

bi
na

re
 c

u 
al

te
 

pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e;

 

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

•	
Ar

bi
tr

aj
ul

 jo
cu

lu
i: 

ec
hi

pa
m

en
tu

l a
rb

itr
ul

ui
, 

ge
sti

cu
la

ția
 a

rb
itr

ul
ui

 și
 

di
rij

ar
ea

 jo
cu

lu
i.

•	
El

em
en

te
 şi

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e:
 e

le
m

en
te

 
și 

pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e 

ap
lic

at
e 

în
 a

cț
iu

ni
 ta

cti
ce

 
in

di
vi

du
al

e 
și 

co
le

cti
ve

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pa

sa
re

a 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i î
n 

de
pl

as
ar

e 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 și
 

di
re

cț
ii;

 
- 

Ar
un

ca
re

a 
la

 p
oa

rt
ă 

pr
in

 să
rit

ur
ă,

 d
in

 
ex

tr
em

e,
 d

up
ă 

dr
ib

lin
g 

și 
pr

in
de

re
a 

m
in

gi
i; 

- 
Dr

ib
lin

g 
m

ul
tip

lu
 în

 
îm

bi
na

re
 c

u 
di

fe
rit

e 
el

em
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e;
- 

Te
hn

ic
a 

po
rt

ar
ul

ui
: 

bl
oc

ar
ea

 m
in

gi
i, 

de
 la

  
7 

m
 re

pu
ne

re
a 

m
in

gi
i 

în
 jo

c;

- 
Te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

: 
pr

in
de

re
a 

și 
re

pu
ne

re
a 

m
in

gi
i î

n 
jo

c;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

: 
de

pă
șir

ea
, d

em
ar

ca
ju

l 
și 

m
ar

ca
ju

l; 
sis

te
m

ul
 

de
 a

ta
c 

în
 se

m
ic

er
c,

 
ar

an
ja

re
a 

în
 a

pă
ra

re
 în

 
sis

te
m

ul
 6

:0
.

- 
Dr

ib
lin

g 
pe

 lo
c 

și 
m

ul
tip

lu
;

- 
Te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

: 
bl

oc
ar

ea
, p

rin
de

re
a 

și 
re

pu
ne

re
a 

m
in

gi
i î

n 
jo

c;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

: 
de

pă
șir

ea
, 

pă
tr

un
de

re
a,

 si
st

em
ul

 
de

 a
ta

c 
în

 se
m

ic
er

c,
 

co
nt

ra
at

ac
ul

.

- 
Dr

ib
lin

g 
cu

 o
co

lir
ea

 
ob

st
ac

ol
el

or
;

- 
Te

hn
ic

a 
de

po
se

dă
rii

 
de

 m
in

ge
: s

m
ul

ge
re

a,
 

de
zb

at
er

ea
, i

nt
er

ce
pț

ia
, 

re
cu

pe
ra

re
a;

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 

in
di

vi
du

al
e 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e:
 d

ep
ăș

ire
a,

 
de

m
ar

ca
ju

l, 
m

ar
ca

ju
l, 

re
pl

ie
re

a;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

 c
ol

ec
tiv

e 
în

 a
ta

c 
și 

ap
ăr

ar
e:

 
sis

te
m

ul
 d

e 
at

ac
 în

 
se

m
ic

er
c,

 c
on

tr
aa

ta
cu

l 
cu

 in
te

rm
ed

ia
r, 

ac
țiu

ni
 

ta
cti

ce
 în

 si
st

em
ul

 d
e 

ap
ăr

ar
e.

- 
Dr

ib
lin

g 
m

ul
tip

lu
 c

u 
de

pă
șir

ea
 o

bs
ta

co
le

lo
r, 

- 
Te

hn
ic

a 
po

rt
ar

ul
ui

: 
bl

oc
ar

ea
 m

in
gi

i, 
re

pu
ne

re
a 

m
in

gi
i î

n 
jo

c;
 

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 

in
di

vi
du

al
e 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e:
  m

ișc
ăr

i 
în

șe
lă

to
ar

e,
 d

ep
ăș

ire
a,

 
pă

tr
un

de
re

a,
 

de
m

ar
ca

ju
l, 

m
ar

ca
ju

l, 
re

pl
ie

re
a,

 in
te

rc
ep

ția
;

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 c

ol
ec

tiv
e 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e:
 

in
te

ra
cț

iu
ne

 a
 2

-3
 

ju
că

to
ri;

 si
st

em
ul

 d
e 

at
ac

 c
u 

un
 p

iv
ot

, 
co

nt
ra

at
ac

ul
 c

u 
in

te
rm

ed
ia

r.

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 

in
di

vi
du

al
e 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e:
 m

ișc
ăr

i 
în

șe
lă

to
ar

e,
 d

ep
ăș

ire
a,

 
pă

tr
un

de
re

a,
 

de
m

ar
ca

ju
l ș

i m
ar

ca
ju

l, 
re

pl
ie

re
a;

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 c

ol
ec

tiv
e 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e:
 

in
te

ra
cț

iu
ne

 a
 2

-3
 

ju
că

to
ri;

 si
st

em
ul

 d
e 

at
ac

 c
u 

un
 p

iv
ot

; 
ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 c

ol
ec

tiv
e 

în
 fu

nc
ție

 d
e 

sis
te

m
ul

 
de

 a
pă

ra
re

.

Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
El

em
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e:
- 

pa
sa

 m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
de

 
la

 u
m

ăr
;

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i l

a 
țin

tă
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

  
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 p
as

el
or

 în
 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
. 

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

sa
 și

 p
rin

de
re

a 
m

in
gi

i 
în

 d
ep

la
sa

re
;

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i l

a 
po

ar
tă

 c
u 

do
i p

aș
i 

ad
ău

ga
ți.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

  
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
rib

lin
gu

lu
i î

n 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

sa
 m

in
gi

i l
a 

di
st

an
ță

;
- 

ar
un

ca
re

a 
m

in
gi

i l
a 

po
ar

tă
 c

u 
do

i p
aș

i 
ad

ău
ga

ți 
du

pă
 d

rib
lin

g.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
  

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 a

ru
nc

ăr
ilo

r 
la

 p
oa

rt
ă 

în
 a

cti
vi

tă
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l 
un

ei
 p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

sa
 m

in
gi

i l
a 

di
st

an
ță

;
- 

ar
un

ca
re

a 
m

in
gi

i l
a 

po
ar

tă
 p

rin
 să

rit
ur

ă.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
  

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 e

le
m

en
te

lo
r 

și 
a 

pr
oc

ed
ee

lo
r j

oc
ul

ui
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 a

cț
iu

ni
:

- 
ar

un
ca

re
a 

m
in

gi
i l

a 
po

ar
tă

 în
 sp

aț
ii 

in
di

ca
te

;
- 

tr
as

eu
l t

eh
ni

co
-ta

cti
c.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

  
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r 
și 

a 
pr

oc
ed

ee
lo

r j
oc

ul
ui

 în
 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.
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FO
TB

AL
N

IV
EL

U
L 

A1
N

IV
EL

U
L 

A2
N

IV
EL

U
L 

B1
N

IV
EL

U
L 

B2
N

IV
EL

U
L 

B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut

•	
Fo

tb
al

 –
 jo

c 
sp

or
tiv

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 h

en
ț, 

fa
ul

t, 
ar

un
ca

re
a 

de
 la

 m
ar

gi
ne

.
•	

Po
zi

ții
 şi

 m
iş

că
ri 

sp
ec

ifi
ce

: p
oz

iți
i 

fu
nd

am
en

ta
le

 a
le

 
at

ac
an

tu
lu

i ș
i a

le
 

ap
ăr

ăt
or

ul
ui

;
•	

De
pl

as
ăr

i: 
m

er
s,

 a
le

rg
ăr

i, 
să

rit
ur

i, 
op

rir
i, 

sc
hi

m
ba

re
 

de
 d

ire
cț

ie
.

•	
 E

le
m

en
te

 te
hn

ic
e:

 
pa

sa
re

a,
 p

re
lu

ar
ea

, 
lo

vi
re

a,
 d

rib
lin

gu
l, 

co
nd

uc
er

ea
 m

in
gi

i.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
m

ar
ca

ju
l ș

i d
em

ar
ca

ju
l.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Po
ziț

ia
 fu

nd
am

en
ta

lă
, 

de
pl

as
ăr

i;
- 

Lo
vi

re
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i c
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, c
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 c
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, p
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: m
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i c
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, c
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 c
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 d
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i c
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 m
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 m
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 d
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ra
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că

to
ri 

în
 

at
ac

. S
ist

em
e 

de
 a

pă
ra

re
.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Pa
sa

re
a 

m
in

gi
i c
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 d
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i c
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i c
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 p
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.
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.
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 p
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i c
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 p
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i c
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, c
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i c
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i c
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, d
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itr
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itr
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i c
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i p
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 d
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i c
u 

pi
ci

or
ul

, c
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i c
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, d
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 c
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i c
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 m
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 d
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 d
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 m
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 d
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 p
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 m
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i l
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 d
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 d
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 d
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, p
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 fă
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 c
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 d
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 d
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. d
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l c
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, d
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 d
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: d
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e:

 ta
to

na
re

a,
 

m
ar

ca
ju

l, 
du

bl
aj

ul
, 

pr
es

in
gu

l; 
ap

ăr
ar

ea
 

zo
na

lă
 și

 o
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 p
ro

ce
de

e:
- 

pa
sa

re
a 

și 
pr

el
ua

re
a 

m
in

gi
i î

n 
pe

re
ch

i;
- 

lo
vi

tu
ra

 la
 ți

nt
ă.
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ită

ți 
ex

tr
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, p
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i p
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 p
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i c
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, p
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 p
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em

en
te

 și
 p
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de
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i c
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, p
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te
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 p
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 p
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 d
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er
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en
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ită
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aș

co
la

re
, p
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i p
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 p
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 d
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ită
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, p
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i p
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 d
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, c
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i d
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dă
rii

 
ce

nt
ur

ii 
de

 ru
gb

y-
ta

g.
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, p
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 p
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i c
u 

o 
m

ân
ă 

și 
cu

 d
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a 
m

âi
ni

 
di

n 
al

er
ga

re
; 

- 
pa

sa
re

a 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i c
u 

do
uă

 m
âi

ni
 d

e 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

- 
cu

le
ge

re
a 

m
in

gi
i d

e 
pe

 
so

l, 
cu

lc
ar

ea
 m

in
gi

i î
n 

te
re

nu
l d

e 
țin

tă
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 în

 a
fa

ra
 

jo
cu

lu
i, 

jo
cu

l l
a 

so
l.

•	
El

em
en

te
 te

hn
ic

e:
 fe

nt
e,

 
sc

hi
m

ba
re

 d
e 

di
re

cț
ie

. 
•	

El
em

en
te

 d
e 

de
po

se
da

re
 

a 
m

in
gi

i, 
a 

ce
nt

ur
ii 

de
 ta

g:
 c

ul
eg

er
ea

, 
in

te
rc

ep
ția

; d
ep

os
ed

ar
ea

 
un

ei
/a

 a
m

be
lo

r c
en

tu
ri 

de
 ta

g.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
Ac

țiu
ni

 a
 d

oi
 ju

că
to

ri 
în

 
at

ac
. S

ist
em

e 
 si

m
pl

e 
de

 
ap

ăr
ar

e.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Fe

nt
e,

 sc
hi

m
ba

re
 d

e 
di

re
cț

ie
;

- 
Pr

in
de

re
a,

 c
ul

eg
er

ea
, 

cu
lc

ar
ea

 și
 p

as
ar

ea
 

m
in

gi
i d

e 
pe

 lo
c 

și 
în

 
al

er
ga

re
, p

as
e 

pr
in

 
de

m
itu

r ș
i p

es
te

 u
m

ăr
, 

in
te

rc
ep

ția
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 g

es
tu

ril
e 

ar
bi

tr
ul

ui
.

•	
El

em
en

te
 te

hn
ic

e 
sp

ec
ifi

ce
: p

as
e 

sp
ec

ifi
ce

.
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
in

di
vi

du
al

e,
 a

cț
iu

ni
  a

 2
-3

 
ju

că
to

ri,
 c

on
tr

aa
cț

iu
ni

.
•	

Si
st

em
e 

de
 a

ta
c 

şi
 

ap
ăr

ar
e:

 a
ta

c 
ra

pi
d 

și 
po

ziț
io

na
l; 

ap
ăr

ar
e 

om
 la

 
om

 și
 g

lis
an

t.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pr

in
de

re
a,

 c
ul

eg
er

ea
, 

pu
rt

ar
ea

, c
ul

ca
re

a 
m

in
gi

i, 
pa

sa
re

a 
m

in
gi

i 
la

 d
ife

rit
e 

di
st

an
țe

 în
 

al
er

ga
re

, p
as

e 
pr

in
 

de
m

itu
r, 

pe
st

e 
um

ăr
, 

câ
rli

g,
 în

 d
ife

rit
e 

fo
rm

e;
  

- 
Sm

ul
ge

re
a 

ce
nt

ur
ilo

r 
de

 ta
g 

în
 d

oi
 ju

că
to

ri 
di

n 
la

te
ra

l d
e 

pe
 lo

c 
și 

în
 d

ep
la

sa
re

; 

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

•	
Ar

bi
tr

aj
ul

 jo
cu

lu
i: 

ec
hi

pa
m

en
tu

l a
rb

itr
ul

ui
, 

ge
sti

cu
la

ția
 a

rb
itr

ul
ui

 și
 

di
rij

ar
ea

 jo
cu

lu
i.

•	
El

em
en

te
 şi

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e:
 e

le
m

en
te

 
și 

pr
oc

ed
ee

 te
hn

ic
e 

ap
lic

at
e 

în
 a

cț
iu

ni
 ta

cti
ce

 
in

di
vi

du
al

e 
și 

co
le

cti
ve

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Sc

hi
m

ba
re

a 
de

 d
ire

cț
ie

 
cu

 p
as

 să
rit

, p
as

 
în

cr
uc

ișa
t, 

pa
s a

dă
ug

at
;

- 
Pr

in
de

re
a 

și 
pa

sa
re

a 
m

in
gi

i l
a 

di
fe

rit
e 

di
st

an
țe

, î
n 

di
fe

rit
e 

fo
rm

e;
  

- 
De

po
se

da
re

a 
de

 
ce

nt
ur

a 
de

 ta
g:

 
sm

ul
ge

re
a 

ce
nt

ur
ii 

de
 1

-2
 ju

că
to

ri 
di

n 
la

te
ra

l ș
i d

in
 sp

at
e 

în
 

de
pl

as
ar

e;
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- 
Pr

iza
 m

in
gi

i, 
pu

rt
ar

ea
 

m
in

gi
i c

u 
o 

m
ân

ă 
și 

cu
 

do
ua

 m
âi

ni
;

- 
Pa

sa
re

a 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i c
u 

do
uă

 m
âi

ni
 d

e 
pe

 lo
c 

și 
în

 d
ep

la
sa

re
; 

- 
Ac

om
od

ar
ea

 și
 

sm
ul

ge
re

a 
ce

nt
ur

ii 
de

 
ru

gb
y-

ta
g;

 
- 

Cu
lc

ar
ea

 m
in

gi
i î

n 
te

re
nu

l d
e 

țin
tă

;  
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

 
in

di
vi

du
al

e:
 m

ar
ca

ju
l ș

i 
de

m
ar

ca
ju

l.

- 
de

po
se

da
re

a 
ce

nt
ur

ii 
de

 ta
g:

 sm
ul

ge
re

a 
ce

nt
ur

ii 
de

 p
e 

lo
c 

și 
di

n 
al

er
ga

re
, d

in
 la

te
ra

l, 
di

n 
sp

at
e;

  
- 

ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

: 
pă

tr
un

de
re

a,
 

de
pă

șir
ea

, m
ar

ca
ju

l ș
i 

de
m

ar
ca

ju
l.

- 
De

po
se

da
re

a 
ce

nt
ur

ii 
de

 ta
g:

 sm
ul

ge
re

a 
ce

nt
ur

ilo
r d

in
 fa

ță
 și

 d
in

 
sp

at
e;

 
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

 
in

di
vi

du
al

e 
în

 a
ta

c 
și 

în
 

ap
ăr

ar
e:

 p
ăt

ru
nd

er
ea

, 
de

pă
șir

ea
, d

em
ar

ca
ju

l; 
m

ar
ca

ju
l, 

în
ch

id
er

ea
 

un
gh

iu
lu

i d
e 

at
ac

;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

 
co

le
cti

ve
: a

ta
c 

în
 

ev
an

ta
i, 

în
 tr

ep
te

;  
ap

ăr
ar

e 
om

 la
 o

m
.

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 

in
di

vi
du

al
e 

 în
 a

ta
c 

și 
în

 
ap

ăr
ar

e:
 p

ăt
ru

nd
er

ea
, 

de
pă

șir
ea

, d
em

ar
ca

ju
l; 

m
ar

ca
ju

l, 
în

ch
id

er
ea

 
un

gh
iu

lu
i d

e 
ap

ăr
ar

e;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

 c
ol

ec
tiv

e 
în

 a
ta

c 
și 

ap
ăr

ar
e:

 
ac

țiu
ni

 în
 2

-3
 ju

că
to

ri 
(s

ăr
itu

ră
, î

nc
ru

ci
șa

re
, 

du
bl

ar
e)

, î
n 

tr
ep

te
;  

ap
ăr

ar
e 

om
 la

 o
m

 și
 

gl
isa

nt
. 

- 
Ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 

in
di

vi
du

al
e 

în
 a

ta
c 

și 
ap

ăr
ar

e:
 p

ăt
ru

nd
er

ea
, 

de
pă

șir
ea

, d
em

ar
ca

ju
l; 

m
ar

ca
ju

l, 
în

ch
id

er
ea

 
un

gh
iu

lu
i d

e 
ap

ăr
ar

e;
- 

Ac
țiu

ni
 ta

cti
ce

 c
ol

ec
tiv

e 
în

 a
ta

c 
și 

în
 a

pă
ra

re
: 

ac
țiu

ni
 în

 2
-3

 ju
că

to
ri 

(s
ăr

itu
ră

, î
nc

ru
ci

șa
re

, 
du

bl
ar

e)
, î

n 
tr

ep
te

;  
ap

ăr
ar

e 
om

 la
 o

m
 și

 
gl

isa
nt

.

Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
El

em
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e:
- 

pa
sa

re
a 

și 
pr

in
de

re
a 

m
in

gi
i d

e 
pe

 lo
c;

- 
de

po
se

da
re

a 
ce

nt
ur

ii 
de

 
ta

g.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 p

as
el

or
 p

e 
lo

c 
în

 a
cti

vi
tă

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, 

pe
 p

ar
cu

rs
ul

 u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
. 

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

sa
re

a 
și 

pr
in

de
re

a 
m

in
gi

i î
n 

de
pl

as
ar

e;
- 

de
po

se
da

re
a 

ce
nt

ur
ii 

de
 

ta
g 

di
n 

al
er

ga
re

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 în

 d
ep

la
sa

re
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 a

cț
iu

ni
:

- 
pa

sa
 m

in
gi

i l
a 

di
st

an
ță

/
țin

tă
;

- 
tr

as
eu

l t
eh

ni
co

-ta
cti

c.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 p

as
el

or
 în

 
3 

ju
că

to
ri 

în
 a

cti
vi

tă
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l 
un

ei
 p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 a

cț
iu

ni
:

- 
pa

sa
 m

in
gi

i l
a 

di
st

an
ță

/
țin

tă
;

- 
tr

as
eu

l t
eh

ni
co

-ta
cti

c.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 e

le
m

en
te

lo
r 

și 
a 

pr
oc

ed
ee

lo
r j

oc
ul

ui
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 a

cț
iu

ni
:

- 
tr

as
eu

l t
eh

ni
co

-ta
cti

c;
- 

re
zo

lv
ar

ea
 si

tu
aț

iil
or

 d
e 

su
pr

an
um

er
ic

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 e

le
m

en
te

lo
r 

și 
a 

pr
oc

ed
ee

lo
r j

oc
ul

ui
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.
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VO
LE

I
N

IV
EL

U
L 

A1
N

IV
EL

U
L 

A2
N

IV
EL

U
L 

B1
N

IV
EL

U
L 

B2
N

IV
EL

U
L 

B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut
•	

Vo
le

i –
 jo

c 
sp

or
tiv

 
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii:

 
co

ne
xi

un
i i

nt
er

/
tr

an
sd

isc
ip

lin
ar

e.
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Re
gu

li 
de

 jo
c:

 te
re

nu
l d

e 
jo

c,
 p

la
sa

re
a 

și 
sc

hi
m

bu
l 

ju
că

to
ril

or
.

•	
Po

zi
ții

 şi
 m

iş
că

ri 
sp

ec
ifi

ce
: p

oz
iți

i 
fu

nd
am

en
ta

le
 a

le
 

at
ac

an
tu

lu
i ș

i a
le

 
ap

ăr
ăt

or
ul

ui
; d

ep
la

să
ri:

 
m

er
s,

 a
le

rg
ăr

i, 
să

rit
ur

i.
•	

El
em

en
te

 te
hn

ic
e:

 
pa

sa
re

a,
 se

rv
ic

iu
l, 

pr
el

ua
re

a.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Po

ziț
ii 

fu
nd

am
en

ta
le

, 
de

pl
as

ăr
i;

- 
Pa

sa
 c

u 
am

be
le

 m
âi

ni
 

de
 su

s d
e 

pe
 lo

c;
 

- 
Pa

sa
 c

u 
am

be
le

 m
âi

ni
 

de
 jo

s d
e 

pe
 lo

c;
 

- 
Pr

el
ua

re
a 

m
in

gi
i d

e 
su

s,
 

de
 jo

s;
 

- 
Se

rv
ic

iu
l d

e 
jo

s d
in

 fa
ță

 
pe

 te
re

n 
re

du
s.

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 sc

hi
m

ba
re

a 
te

re
nu

ril
or

 d
e 

jo
c,

 lo
vi

re
a 

du
bl

ă,
 m

in
ge

a 
țin

ut
ă.

•	
Pr

oc
ed

ee
 te

hn
ic

e 
al

e:
 

pa
să

rii
, s

er
vi

ci
ul

ui
, 

pr
el

uă
rii

 
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Po

ziț
ii 

fu
nd

am
en

ta
le

, 
de

pl
as

ăr
i;

- 
Pa

sa
 c

u 
am

be
le

 m
âi

ni
 

de
 su

s ș
i d

e 
jo

s p
e 

lo
c,

 
ur

m
at

ă 
de

 d
ep

la
sa

re
;

- 
Pr

el
ua

re
a 

m
in

gi
i d

e 
su

s,
 

de
 jo

s,
 în

 m
ișc

ar
e;

- 
Se

rv
ic

iu
l d

e 
jo

s d
in

 fa
ță

 
cu

 d
ife

rit
e 

tr
ai

ec
to

rii
;

- 
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
 

co
m

pu
se

 d
in

 p
re

lu
ar

e,
 

pa
să

 și
 tr

an
sm

ite
re

 
pe

st
e 

fil
eu

.

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 g

re
șe

li 
de

 
se

rv
ic

iu
, g

re
șe

li 
la

 fi
le

u.
•	

El
em

en
te

 te
hn

ic
e:

 
se

rv
ic

iu
l d

e 
jo

s d
in

 fa
ță

, 
de

 su
s.

•	
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
 

de
: s

er
vi

ci
u,

 p
re

lu
ar

e,
 

pa
să

. 
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pa

sa
 c

u 
am

be
le

 m
âi

ni
 

de
 su

s,
 d

e 
su

s d
e 

pe
 lo

c 
și 

du
pă

 d
ep

la
sa

re
;

- 
Pr

el
ua

re
a 

m
in

gi
i d

e 
su

s,
 

de
 jo

s î
n 

de
pl

as
ar

e;
- 

Se
rv

ic
iu

l d
e 

jo
s ș

i d
e 

su
s d

in
 fa

ță
, d

e 
pe

 lo
c;

- 
Ac

țiu
ni

 te
hn

ic
o-

ta
cti

ce
 

co
m

pu
se

 d
in

 p
re

lu
ar

e,
 

pa
să

 și
 tr

an
sm

ite
re

 
pe

st
e 

fil
eu

.

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Re

gu
li 

de
 jo

c:
 

se
m

na
liz

ăr
ile

 a
rb

itr
ul

ui
.

•	
El

em
en

te
 te

hn
ic

e:
 

lo
vi

tu
ra

 d
e 

at
ac

. 
•	

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

: 
in

di
vi

du
al

e,
 d

in
 3

 p
as

e,
 

sis
te

m
e 

sim
pl

e 
de

 
ap

ăr
ar

e.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Pa

sa
 d

e 
su

s,
 d

e 
jo

s c
u 

di
fe

rit
e 

tr
ai

ec
to

rii
;

- 
Se

rv
ic

iu
l d

e 
jo

s ș
i d

e 
su

s d
in

 fa
ță

, d
e 

pe
 lo

c;
- 

Pr
el

ua
re

a 
m

in
gi

i d
e 

su
s,

 
de

 jo
s,

 d
in

 se
rv

ic
iu

;
- 

Lo
vi

tu
ra

 d
e 

at
ac

;
- 

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

 
co

m
pu

se
 d

in
 p

re
lu

ar
e,

 
pa

să
 și

 tr
an

sm
ite

re
 

pe
st

e 
fil

eu
.

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii:
 

co
ne

xi
un

i i
nt

er
/

tr
an

sd
isc

ip
lin

ar
e.

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e 

•	
Ar

bi
tr

aj
ul

 jo
cu

lu
i: 

ec
hi

pa
m

en
tu

l a
rb

itr
ul

ui
, 

ge
sti

cu
la

ția
 a

rb
itr

ul
ui

 și
 

di
rij

ar
ea

 jo
cu

lu
i.

•	
El

em
en

te
 şi

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e:
 lo

vi
tu

ra
 d

e 
at

ac
; 

el
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e 

te
hn

ic
e 

ap
lic

at
e 

în
 a

cț
iu

ni
 

ta
cti

ce
.

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Pa
sa

 d
e 

su
s c

u 
di

fe
rit

e 
tr

ai
ec

to
rii

 p
e 

lo
c 

și 
în

 
de

pl
as

ar
e,

 p
es

te
 c

ap
;

- 
Se

rv
ic

iu
l d

e 
jo

s ș
i d

e 
su

s d
in

 fa
ță

, d
e 

pe
 lo

c 
în

 d
ife

rit
e 

zo
ne

;
- 

Pr
el

ua
re

a 
m

in
gi

i c
u 

do
uă

 m
âi

ni
 d

e 
su

s,
 d

e 
jo

s,
 c

u 
or

ic
e 

pa
rt

e 
a 

co
rp

ul
ui

;
- 

Lo
vi

tu
ra

 d
e 

at
ac

;
- 

Ac
țiu

ni
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

 
co

m
pu

se
 d

in
: p

re
lu

ar
e,

 
pa

să
 și

 lo
vi

tu
ră

 d
e 

at
ac

.
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Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
El

em
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e:
- 

pa
sa

 m
in

gi
i d

e 
su

s c
u 

do
uă

 m
âi

ni
;

- 
pr

el
ua

re
a 

m
in

gi
i d

e 
jo

s c
u 

do
uă

 m
âi

ni
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 p
as

ei
 d

e 
su

s î
n 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
. 

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

sa
 m

in
gi

i c
u 

do
uă

 
m

âi
ni

 d
e 

su
s l

a 
pr

ec
izi

e;
 

- 
se

rv
ic

iu
l d

e 
jo

s d
in

 fa
ță

 la
 

țin
tă

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 p

as
ei

 d
e 

jo
s î

n 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pa

se
 c

on
se

cu
tiv

e 
a 

 
m

in
gi

i c
u 

do
uă

 m
âi

ni
 d

e 
su

s;
- 

se
rv

ic
iu

l d
e 

jo
s d

in
 fa

ță
 în

 
zo

ne
.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 se
rv

ic
iil

or
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

. 

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
pr

el
ua

re
a 

m
in

gi
i d

in
 

se
rv

ic
iu

;
- 

se
rv

ic
iu

l d
e 

su
s.

Ag
en

da
 m

ot
ric

e 
a 

el
ev

ul
ui

 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

): 
pr

ac
tic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r 
și 

a 
pr

oc
ed

ee
lo

r j
oc

ul
ui

 în
 

ac
tiv

ită
ți 

ex
tr

aș
co

la
re

, p
e 

pa
rc

ur
su

l u
ne

i p
er

io
ad

e 
in

di
ca

te
.

El
em

en
te

 și
 p

ro
ce

de
e:

- 
lo

vi
tu

ra
 d

e 
at

ac
;

- 
se

rv
ic

iu
l d

e 
su

s î
n 

zo
ne

.
Ag

en
da

 m
ot

ric
e 

a 
el

ev
ul

ui
 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/d

ig
ita

lă
): 

pr
ac

tic
ar

ea
 e

le
m

en
te

lo
r 

și 
a 

pr
oc

ed
ee

lo
r j

oc
ul

ui
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
ex

tr
aș

co
la

re
, p

e 
pa

rc
ur

su
l u

ne
i p

er
io

ad
e 

in
di

ca
te

.

Ac
tiv

ită
ți 

de
 în

vă
ța

re
 re

co
m

an
da

te
Ac

tiv
ită

ți 
sp

ec
ifi

ce
: 

- 
ob

se
rv

ar
ea

, d
em

on
st

ra
re

a 
și 

ex
pl

ic
ar

ea
 p

oz
iți

ei
 și

 
a 

m
ișc

ăr
ilo

r p
ăr

țil
or

 c
or

pu
lu

i, 
a 

fa
ct

or
ilo

r-c
he

ie
 la

 
în

de
pl

in
ire

a 
el

em
en

te
lo

r ș
i p

ro
ce

de
el

or
 te

hn
ic

e 
sp

ec
ifi

ce
 jo

cu
lu

i î
n 

fu
nc

ție
 d

e 
ca

ra
ct

er
isti

ci
le

 sp
aț

io
-

te
m

po
ra

le
, e

ve
nt

ua
l c

u 
su

po
rt

 v
id

eo
/d

ig
ita

l;
- 

pr
ac

tic
ar

ea
 și

 d
em

on
st

ra
re

a 
el

em
en

te
lo

r ș
i a

 
pr

oc
ed

ee
lo

r t
eh

ni
ce

 sp
ec

ifi
ce

 jo
cu

ril
or

 în
 d

ife
rit

e 
po

ziț
ii 

și 
cu

 îm
bi

na
re

a 
di

fe
rit

or
 m

ișc
ăr

i a
le

 c
or

pu
lu

i;
- 

pr
ac

tic
ar

ea
 e

le
m

en
te

lo
r d

e 
po

se
sie

 și
 m

an
ip

ul
ar

e 
a 

m
in

gi
i p

rin
  e

xe
rc

iți
i, 

șt
af

et
e,

 jo
cu

ri 
de

 m
ișc

ar
e,

 
pr

eg
ăti

to
ar

e 
și 

co
nv

en
țio

na
le

 (c
u 

sa
rc

in
i);

- 
de

zv
ol

ta
re

a 
ca

lit
ăț

ilo
r m

ot
ric

e 
sp

ec
ifi

ce
 (v

ite
ză

, 
ca

pa
ci

tă
ți 

co
or

di
na

tiv
e)

 p
rin

 e
le

m
en

te
 și

 p
ro

ce
de

e 
te

hn
ic

e 
al

e 
jo

cu
lu

i. 

Ac
tiv

ită
ți 

sp
ec

ifi
ce

: 
- 

ob
se

rv
ar

ea
, d

em
on

st
ra

re
a 

și 
ex

pl
ic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r ș
i a

 p
ro

ce
de

el
or

 te
hn

ic
e 

sp
ec

ifi
ce

 jo
cu

lu
i, 

în
lă

nț
ui

re
a 

lo
r î

n 
ac

țiu
ni

 ta
cti

ce
 in

di
vi

du
al

e 
și 

a 
2-

3 
ju

că
to

ri,
 

ev
en

tu
al

 c
u 

su
po

rt
 v

id
eo

/d
ig

ita
l;

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r ș
i a

 p
ro

ce
de

el
or

 te
hn

ic
e 

sp
ec

ifi
ce

 jo
cu

lu
i s

po
rti

v 
în

 st
ru

ct
ur

i 
co

m
pl

ex
e 

cu
 și

 fă
ră

 m
in

ge
; 

- 
ex

er
sa

re
a 

și 
pr

ac
tic

ar
ea

 a
cț

iu
ni

lo
r t

ac
tic

e 
in

di
vi

du
al

e 
și 

de
 g

ru
p 

în
 a

ta
c 

și 
în

 a
pă

ra
re

 
în

 c
on

di
ții

 sp
ec

ia
l a

do
pt

at
e 

(în
 si

tu
aț

ii 
de

 su
pr

an
um

er
ic

 în
 a

ta
c 

și 
in

fe
rio

rit
at

e 
nu

m
er

ic
ă 

în
 a

pă
ra

re
);

- 
de

zv
ol

ta
re

a 
ca

lit
ăț

ilo
r m

ot
ric

e 
sp

ec
ifi

ce
 (f

or
ță

 –
 v

ite
ză

, c
ap

ac
ită

ți 
co

or
di

na
tiv

e 
sp

ec
ifi

ce
) p

rin
 in

te
rm

ed
iu

l j
oc

ur
ilo

r d
e 

m
ișc

ar
e,

 p
re

gă
tit

oa
re

 și
 b

ila
te

ra
le

.
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Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(m

en
to

r, 
m

od
el

, l
id

er
 d

e 
jo

c 
et

c.
) l

a 
ni

ve
l d

e 
gr

up
/c

la
să

;
- 

re
al

iza
re

a 
pr

oi
ec

tu
lu

i i
nd

iv
id

ua
l/d

e 
gr

up
/c

ol
ec

tiv
: a

fiș
/

po
st

er
/b

an
ne

r p
ub

lic
ita

r;
- 

îm
bu

nă
tă

țir
ea

 st
ăr

ii 
de

 să
nă

ta
te

 p
rin

 p
ar

tic
ip

ar
ea

 
re

gu
la

tă
 la

 a
cti

vi
tă

țil
e 

m
ot

ric
e 

(în
 fo

rm
ă 

gr
afi

că
/

di
gi

ta
lă

); 
- 

în
vă

ța
re

a 
pr

in
 sa

rc
in

i d
e 

lu
cr

u:
 id

en
tifi

ca
re

a 
co

nd
iți

ilo
r 

sig
ur

e,
 a

 m
od

al
ită

țil
or

 d
e 

pr
ot

ec
ție

 p
er

so
na

lă
 și

 a
 c

el
or

 
di

n 
ju

r î
n 

tim
pu

l p
ra

cti
că

rii
 jo

cu
ril

or
 sp

or
tiv

e;
- 

or
ga

ni
za

re
a 

w
or

ks
ho

pu
ril

or
: s

ch
im

b 
de

 b
un

e 
pr

ac
tic

i 
re

fe
rit

oa
re

 la
 id

en
tifi

ca
re

a 
sp

aț
iil

or
 și

 a
 jo

cu
ril

or
 c

ar
e 

se
 

po
t p

ra
cti

ca
 îm

pr
eu

nă
 c

u 
pr

ie
te

ni
i/f

am
ili

a.

Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(c

on
du

că
to

r, 
pr

of
es

or
, l

id
er

 d
e 

jo
c,

 c
ăp

ita
n 

de
 e

ch
ip

ă,
 

su
sț

in
ăt

or
, a

rb
itr

u 
et

c.
) î

n 
ac

tiv
ită

ți 
sp

ec
ifi

ce
 jo

cu
ril

or
 sp

or
tiv

e 
la

 n
iv

el
 d

e 
gr

up
/c

la
să

/
șc

oa
lă

;
- 

re
al

iza
re

a 
pr

oi
ec

tu
lu

i i
nd

iv
id

ua
l/d

e 
gr

up
/c

ol
ec

tiv
: a

fiș
/p

os
te

r/
ba

nn
er

 sp
ot

 p
ub

lic
ita

r 
de

sp
re

 im
pa

ct
ul

 jo
cu

ril
or

 a
su

pr
a 

st
ăr

ii 
em

oț
io

na
le

 a
 o

m
ul

ui
, s

ati
sf

ac
ția

 și
 p

lă
ce

re
a 

pe
rs

on
al

ă 
(în

 fo
rm

ă 
gr

afi
că

/d
ig

ita
lă

);
- 

în
vă

ța
re

a 
pr

in
 sa

rc
in

i d
e 

lu
cr

u:
 e

va
lu

ar
ea

 p
ro

gr
es

el
or

 p
ro

pr
ii 

de
 în

su
șir

e 
a 

el
em

en
te

lo
r ș

i a
 p

ro
ce

de
el

or
 te

hn
ic

o-
ta

cti
ce

 sp
ec

ifi
ce

 jo
cu

lu
i s

po
rti

v;
- 

or
ga

ni
za

re
a 

w
or

ks
ho

pu
ril

or
: s

ch
im

b 
de

 b
un

e 
pr

ac
tic

i r
ef

er
ito

ar
e 

la
 e

vo
lu

ția
 în

 
ac

tiv
ită

ți 
co

m
pe

tiț
io

na
le

 sp
ec

ifi
ce

 jo
cu

ril
or

 sp
or

tiv
e 

în
 c

ad
ru

l ș
co

la
r ș

i c
el

 e
xt

ra
șc

ol
ar

.
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V
I. 

M
O

D
UL

E 
LA

 A
LE

G
ER

E
M

od
ul

ul
  E

LE
M

EN
TE

 D
E 

DA
N

S
EL

EM
EN

TE
 D

E 
DA

N
S 

PO
PU

LA
R

N
IV

EL
U

L 
A1

N
IV

EL
U

L 
A2

N
IV

EL
U

L 
B1

N
IV

EL
U

L 
B2

N
IV

EL
U

L 
B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
Da

ns
 p

op
ul

ar
 H

or
a 

2/
4:

- 
Ri

tm
ul

 și
 n

um
ăr

ăt
oa

-
re

a;
- 

Pa
și 

de
 b

az
ă:

 d
e 

ca
ra

c-
te

r d
e 

ho
ră

;
- 

 Îm
bi

na
re

a 
pa

su
lu

i c
u 

m
ișc

ăr
ile

 b
ra

țe
lo

r;
- 

Co
or

do
na

re
a 

br
aț

el
or

 
cu

 p
as

ul
;

- 
In

te
rp

re
ta

re
a 

el
em

en
-

tu
lu

i d
up

ă 
rit

m
 și

 m
uz

i-
că

;
- 

In
te

rp
re

ta
re

a 
pa

su
lu

i 
în

 se
m

ic
er

c,
 în

 c
er

c,
 p

e 
lin

ie
;

- 
Pa

și 
de

 d
an

s î
n 

pe
re

ch
i;

- 
Da

ns
ur

i p
op

ul
ar

e 
re

gi
-

on
al

e 
(r

us
e,

 g
ăg

ău
ze

, 
bu

lg
ar

e,
 u

cr
ai

ne
ne

 
et

c.
).

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

Da
ns

 p
op

ul
ar

 H
or

a 
2/

4:
- 

Ri
tm

ul
 și

 n
um

ăr
ăt

oa
-

re
a;

- 
 P

aș
i d

e 
ba

ză
: d

e 
ca

ra
c-

te
r d

e 
ho

ră
;

- 
 Îm

bi
na

re
a 

pa
su

lu
i c

u 
m

ișc
ăr

ile
 b

ra
țe

lo
r;

- 
Co

or
do

na
re

a 
br

aț
el

or
 

cu
 p

as
ul

;
- 

In
te

rp
re

ta
re

a 
el

em
en

-
tu

lu
i d

up
ă 

rit
m

 și
 m

uz
i-

că
;

- 
In

te
rp

re
ta

re
a 

pa
su

lu
i 

în
 se

m
ic

er
c,

 în
 c

er
c,

 p
e 

lin
ie

;
- 

Pa
și 

de
 d

an
s î

n 
pe

re
ch

i;
- 

Da
ns

ur
i p

op
ul

ar
e 

re
gi

-
on

al
e 

(r
us

e,
 g

ăg
ău

ze
, 

bu
lg

ar
e,

 u
cr

ai
ne

ne
 

et
c.

).

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

Da
ns

 p
op

ul
ar

 S
âr

ba
: 

- 
Ri

tm
ul

 și
 

nu
m

ăr
ăt

oa
re

a;
- 

Pa
și 

de
 b

az
ă:

 p
as

 d
e 

ca
ra

ct
er

 d
e 

sâ
rb

ă;
- 

Îm
bi

na
re

a 
pa

su
lu

i c
u 

m
ișc

ăr
ile

 b
ra

țe
lo

r;
- 

Co
or

do
na

re
a 

br
aț

el
or

 
cu

 p
as

ul
;

- 
In

te
rp

re
ta

re
a 

el
em

en
tu

lu
i d

up
ă 

rit
m

 
și 

m
uz

ic
ă;

- 
In

te
rp

re
ta

re
a 

pa
su

lu
i 

în
 se

m
ic

er
c,

 în
 c

er
c,

 p
e 

lin
ie

;
- 

Pa
și 

de
 d

an
s î

n 
pe

re
ch

i;
- 

Da
ns

ur
i p

op
ul

ar
e 

re
gi

on
al
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B3

U
ni

tă
ți 

de
 c

on
țin

ut
•	

Be
ne

fic
iil

e 
pr

ac
tic

ăr
ii

•	
Re

gu
li 

de
 se

cu
rit

at
e

•	
Co

nț
in

ut
ur

i p
ra

cti
ce

:
- 

Ex
er

ci
ții

 p
re

gă
tit

oa
re

 p
e 

us
ca

t;
- 

Ex
er

ci
ții

 a
ju

tă
to

ar
e 

– 
pe

 
m

ar
gi

ne
a 

ba
zin

ul
ui

;
- 

Ac
om

od
ar

ea
 c

u 
ap

a;
- 

Pl
uti

re
a,

 a
lu

ne
ca

re
a,

 
sc

uf
un

da
re

a;
- 

Re
sp

ira
ția

 în
ot

ăt
or

ul
ui

;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Ex

er
ci

ții
 p

re
gă

tit
oa

re
 p

e 
us

ca
t;

- 
Ex

er
ci

ții
 a

ju
tă

to
ar

e 
– 

pe
 

m
ar

gi
ne

a 
ba

zin
ul

ui
;

- 
Ac

om
od

ar
ea

 c
u 

ap
a;

- 
Pl

uti
re

a,
 a

lu
ne

ca
re

a,
 

sc
uf

un
da

re
a;

- 
Re

sp
ira

ția
 în

ot
ăt

or
ul

ui
;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Ex

er
ci

ții
 p

re
gă

tit
oa

re
 p

e 
us

ca
t;

- 
Re

sp
ira

ția
 în

ot
ăt

or
ul

ui
;

- 
M

ișc
ar

ea
 b

ra
țe

lo
r î

n 
di

fe
rit

e 
pr

oc
ed

ee
 d

e 
în

ot
: c

ra
ul

 p
e 

pi
ep

t, 
br

as
, c

ra
ul

 p
e 

sp
at

e;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Ex

er
ci

ții
 p

re
gă

tit
oa

re
 p

e 
us

ca
t;

- 
Re

sp
ira

ția
 în

ot
ăt

or
ul

ui
;

- 
M

ișc
ar

ea
 b

ra
țe

lo
r î

n 
di

fe
rit

e 
pr

oc
ed

ee
 d

e 
în

ot
: c

ra
ul

 p
e 

pi
ep

t, 
br

as
, c

ra
ul

 p
e 

sp
at

e;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
:

- 
Ex

er
ci

ții
 p

re
gă

tit
oa

re
 p

e 
us

ca
t;

- 
Re

sp
ira

ția
 în

ot
ăt

or
ul

ui
;

- 
M

ișc
ar

ea
 b

ra
țe

lo
r î

n 
di

fe
rit

e 
pr

oc
ed

ee
 d

e 
în

ot
: c

ra
ul

 p
e 

pi
ep

t, 
br

as
, c

ra
ul

 p
e 

sp
at

e;
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- 
M

ișc
ăr

i d
e 

br
aț

e;
- 

M
ișc

ăr
i d

e 
pi

ci
oa

re
;

- 
St

ar
t d

in
 a

pă
.

- 
M

ișc
ăr

i d
e 

br
aț

e;
- 

M
ișc

ăr
i d

e 
pi

ci
oa

re
;

- 
St

ar
t d

in
 a

pă
.

- 
M

ișc
ar

ea
 p

ic
io

ar
el

or
 în

 
pr

oc
ed

ee
le

: c
ra

ul
 p

e 
pi

ep
t, 

br
as

, c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e;

- 
Co

or
do

na
re

a 
m

ișc
ăr

ilo
r d

e 
br

aț
e 

cu
 c

ea
 a

 p
ic

io
ar

el
or

 
și 

cu
 re

sp
ira

ția
 în

 
pr

oc
ed

ee
le

: c
ra

ul
 p

e 
pi

ep
t, 

br
as

, c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e;

- 
În

to
ar

ce
ril

e;
- 

St
ar

t d
e 

pe
 b

lo
c.

- 
M

ișc
ar

ea
 p

ic
io

ar
el

or
 în

 
pr

oc
ed

ee
le

: c
ra

ul
 p

e 
pi

ep
t, 

br
as

, c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e;

- 
Co

or
do

na
re

a 
m

ișc
ăr

ilo
r d

e 
br

aț
e 

cu
 c

ea
 a

 p
ic

io
ar

el
or

 
și 

cu
 re

sp
ira

ția
 în

 
pr

oc
ed

ee
le

: c
ra

ul
 p

e 
pi

ep
t, 

br
as

, c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e;

- 
În

to
ar

ce
ril

e;
- 

St
ar

t d
e 

pe
 b

lo
c.

- 
M

ișc
ar

ea
 p

ic
io

ar
el

or
 în

 
pr

oc
ed

ee
le

: c
ra

ul
 p

e 
pi

ep
t, 

br
as

, c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e;

- 
Co

or
do

na
re

a 
m

ișc
ăr

ilo
r d

e 
br

aț
e 

cu
 c

ea
 a

 p
ic

io
ar

el
or

 
și 

cu
 re

sp
ira

ția
 în

 
pr

oc
ed

ee
le

: c
ra

ul
 p

e 
pi

ep
t, 

br
as

, c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e;

- 
În

to
ar

ce
ril

e;
- 

St
ar

t d
e 

pe
 b

lo
c.

Pr
od

us
e 

ev
al

ua
bi

le
El

em
en

te
 şi

 p
ro

ce
de

e:
- 

pl
uti

re
a;

  
- 

re
sp

ira
ția

 în
ot

ăt
or

ul
ui

.
Pr

oi
ec

t: 
Fo

rm
e 

de
 

pr
ac

tic
ar

e 
a 

în
ot

ul
ui

.

El
em

en
te

 şi
 p

ro
ce

de
e:

 
- 

m
ișc

ar
ea

 b
ra

țe
lo

r l
a 

sti
lu

ri 
de

 în
ot

; 
- 

m
ișc

ar
ea

 p
ic

io
ar

el
or

 la
 

sti
lu

ri 
de

 în
ot

.
Pr

oi
ec

t: 
Sti

lu
ri 

de
 în

ot
.

El
em

en
te

 şi
 p

ro
ce

de
e:

- 
te

hn
ic

a 
în

ot
ul

ui
 c

ra
ul

 p
e 

pi
ep

t;
- 

te
hn

ic
a 

în
ot

ul
ui

 b
ra

s.
Pr

oi
ec

t: 
Te

hn
ic

a 
sti

lu
ril

or
 

de
 în

ot
: c

ra
ul

 p
e 

pi
ep

t ș
i 

br
as

ul
.

El
em

en
te

 şi
 p

ro
ce

de
e:

- 
te

hn
ic

a 
în

ot
ul

ui
 c

ra
ul

 p
e 

pi
ep

t; 
- 

te
hn

ic
a 

în
ot

ul
ui

 c
ra

ul
 p

e 
sp

at
e.

Pr
oi

ec
t: 

Te
hn

ic
a 

sti
lu

lu
i 

cr
au

l p
e 

sp
at

e.

El
em

en
te

 şi
 p

ro
ce

de
e:

- 
te

hn
ic

a 
st

ar
tu

lu
i; 

- 
te

hn
ic

a 
în

to
ar

ce
ril

or
.

Pr
oi

ec
t: 

Te
hn

ic
a 

st
ar

tu
lu

i ș
i 

a 
în

to
ar

ce
ril

or
.

Ac
tiv

ită
ți 

de
 în

vă
ța

re
 re

co
m

an
da

te
Ac

tiv
ită

ți 
sp

ec
ifi

ce
: 

- 
ob

se
rv

ar
ea

, d
em

on
st

ra
re

a 
și 

ex
pl

ic
ar

ea
 p

oz
iți

ei
 și

 a
 

m
ișc

ăr
ilo

r p
ăr

țil
or

 c
or

pu
lu

i l
a 

în
de

pl
in

ire
a 

el
em

en
te

lo
r 

și 
a 

pr
oc

ed
ee

lo
r t

eh
ni

ce
 sp

ec
ifi

ce
 în

ot
ul

ui
, e

ve
nt

ua
l c

u 
su

po
rt

 v
id

eo
/d

ig
ita

l;
- 

pr
ac

tic
ar

ea
 și

 d
em

on
st

ra
re

a 
el

em
en

te
lo

r ș
i a

 
pr

oc
ed

ee
lo

r t
eh

ni
ce

 sp
ec

ifi
ce

 în
ot

ul
ui

,  
în

 d
iv

er
se

 
po

ziț
ii 

și 
cu

 îm
bi

na
re

a 
di

fe
rit

or
 m

ișc
ăr

i a
le

 c
or

pu
lu

i.

Ac
tiv

ită
ți 

sp
ec

ifi
ce

: 
- 

ob
se

rv
ar

ea
, d

em
on

st
ra

re
a 

și 
ex

pl
ic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r ș
i a

 p
ro

ce
de

el
or

 te
hn

ic
e 

sp
ec

ifi
ce

 în
ot

ul
ui

, î
nl

ăn
țu

ire
a 

lo
r î

n 
m

ed
iu

l a
cv

ati
c,

 e
ve

nt
ua

l c
u 

su
po

rt
 v

id
eo

/d
ig

ita
l;

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 e
le

m
en

te
lo

r ș
i a

 p
ro

ce
de

el
or

 te
hn

ic
e 

sp
ec

ifi
ce

 în
ot

ul
ui

 în
 st

ru
ct

ur
i 

co
m

pl
ex

e 
și 

jo
cu

ri 
de

 în
vă

ța
re

.
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Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(m

en
to

r/
pr

of
es

or
, m

od
el

 
et

c.
) î

n 
se

cv
en

țe
 a

le
 le

cț
ie

i l
a 

ni
ve

l d
e 

gr
up

/c
la

să
;

- 
în

vă
ța

re
a 

pr
in

 sa
rc

in
i d

e 
lu

cr
u:

 id
en

tifi
ca

re
a 

co
nd

iți
ilo

r 
sig

ur
e,

 a
 m

od
al

ită
țil

or
 d

e 
pr

ot
ec

ție
 p

er
so

na
lă

 și
 a

 
ce

lo
r d

in
 ju

r î
n 

tim
pu

l p
ra

cti
că

rii
 în

ot
ul

ui
, î

n 
ca

dr
ul

 
ac

tiv
ită

țil
or

 d
e 

în
vă

ța
re

.

Ac
tiv

ită
ți 

an
tr

ep
re

no
ria

le
: 

- 
pr

ac
tic

ar
ea

 d
ife

rit
or

 ro
lu

ri 
(c

on
du

că
to

r, 
pr

of
es

or
, l

id
er

, s
us

țin
ăt

or
 e

tc
.) 

în
 a

cti
vi

tă
ți 

sp
ec

ifi
ce

 în
ot

ul
ui

 la
 n

iv
el

 d
e 

gr
up

/c
la

să
/ș

co
al

ă;
- 

în
vă

ța
re

 p
rin

 sa
rc

in
i d

e 
lu

cr
u:

 e
va

lu
ar

ea
 p

ro
gr

es
el

or
 p

ro
pr

ii 
de

 în
su

șir
e 

a 
el

em
en

te
lo

r ș
i a

 p
ro

ce
de

el
or

 te
hn

ic
e 

al
e 

în
ot

ul
ui

.

 T
U

RI
SM

 P
ED

ES
TR

U
N

IV
EL

U
L 

A1
N

IV
EL

U
L 

A2
N

IV
EL

U
L 

B1
N

IV
EL

U
L 

B2
N

IV
EL

U
L 

B3
U

ni
tă

ți 
de

 c
on

țin
ut

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e 
în

 c
ad

ru
l a

cti
vi

tă
țil

or
 

tu
ris

tic
e 

pe
de

st
re

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
: 

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l t

ur
isti

c 
co

le
cti

v;
- 

Ec
hi

pa
m

en
tu

l t
ur

isti
c 

in
di

vi
du

al
;

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l t

ur
isti

c 
sp

ec
ia

l;
- 

 O
rie

nt
ar

ea
 d

up
ă 

bu
so

lă
, h

ar
tă

, e
le

m
en

te
 

al
e 

na
tu

rii
;

- 
Te

hn
ic

a 
de

pl
as

ăr
ii 

și 
a 

tr
av

er
să

rii
 o

bs
ta

co
le

lo
r 

na
tu

ra
le

 și
 a

rti
fic

ia
le

: 
pă

du
ri 

cu
 v

eg
et

aț
ie

, 
lo

cu
ri 

m
lă

ști
no

as
e,

 
ob

st
ac

ol
e 

de
 ti

p 
dr

um
eț

ie
;

- 
Ex

cu
rs

ii 
tu

ris
tic

e.

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e 
în

 c
ad

ru
l a

cti
vi

tă
țil

or
 

tu
ris

tic
e 

pe
de

st
re

.
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
: 

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l t

ur
isti

c 
co

le
cti

v;
- 

Ec
hi

pa
m

en
tu

l t
ur

isti
c 

in
di

vi
du

al
;

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l t

ur
isti

c 
sp

ec
ia

l;
- 

 O
rie

nt
ar

ea
 d

up
ă 

bu
so

lă
, h

ar
tă

, e
le

m
en

te
 

al
e 

na
tu

rii
;

- 
Te

hn
ic

a 
de

pl
as

ăr
ii 

și 
a 

tr
av

er
să

rii
 o

bs
ta

co
le

lo
r 

na
tu

ra
le

 și
 a

rti
fic

ia
le

: 
pă

du
ri 

cu
 v

eg
et

aț
ie

, 
lo

cu
ri 

m
lă

ști
no

as
e,

 
ob

st
ac

ol
e 

de
 ti

p 
dr

um
eț

ie
;

- 
Ex

cu
rs

ii 
tu

ris
tic

e.

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
: 

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l c

ol
ec

tiv
, 

in
di

vi
du

al
 și

 sp
ec

ia
l;

- 
Ac

ci
de

nt
el

e 
în

 c
ad

ru
l 

ac
țiu

ni
lo

r t
ur

isti
ce

 
pe

de
st

re
;

- 
Te

hn
ic

a 
tu

ris
tic

ă:
 

in
st

al
ar

ea
 c

or
tu

ril
or

, 
le

ga
re

a 
no

du
ril

or
, 

ar
an

ja
re

a 
lu

cr
ur

ilo
r î

n 
ru

cs
ac

, o
rie

nt
ar

ea
 d

up
ă 

el
em

en
te

 to
po

gr
afi

ce
, 

tr
an

sp
or

ta
re

a 
ac

ci
de

nt
aț

ilo
r;

- 
Te

hn
ic

a 
și 

ta
cti

ca
 

m
ar

șu
lu

i t
ur

isti
c 

pe
de

st
ru

. B
iv

ua
cu

l 
tu

ris
tic

;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
: 

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l c

ol
ec

tiv
, 

in
di

vi
du

al
 și

 sp
ec

ia
l;

- 
Ac

ci
de

nt
el

e 
în

 c
ad

ru
l 

ac
țiu

ni
lo

r t
ur

isti
ce

 
pe

de
st

re
;

- 
Te

hn
ic

a 
tu

ris
tic

ă:
 

in
st

al
ar

ea
 c

or
tu

ril
or

, 
le

ga
re

a 
no

du
ril

or
, 

ar
an

ja
re

a 
lu

cr
ur

ilo
r î

n 
ru

cs
ac

, o
rie

nt
ar

ea
 d

up
ă 

el
em

en
te

 to
po

gr
afi

ce
,  

tr
an

sp
or

ta
re

a 
ac

ci
de

nt
aț

ilo
r;

- 
Te

hn
ic

a 
și 

ta
cti

ca
 

m
ar

șu
lu

i t
ur

isti
c 

pe
de

st
ru

. B
iv

ua
cu

l 
tu

ris
tic

;

•	
Be

ne
fic

iil
e 

pr
ac

tic
ăr

ii
•	

Re
gu

li 
de

 se
cu

rit
at

e
•	

Co
nț

in
ut

ur
i p

ra
cti

ce
: 

- 
Ec

hi
pa

m
en

tu
l c

ol
ec

tiv
, 

in
di

vi
du

al
 și

 sp
ec

ia
l;

- 
Ac

ci
de

nt
el

e 
în

 c
ad

ru
l 

ac
țiu

ni
lo

r t
ur

isti
ce

 
pe

de
st

re
;

- 
Te

hn
ic

a 
tu

ris
tic

ă:
 

in
st

al
ar

ea
 c

or
tu

ril
or

, 
le

ga
re

a 
no

du
ril

or
, 

ar
an

ja
re

a 
lu

cr
ur

ilo
r î

n 
ru

cs
ac

, o
rie

nt
ar

ea
 d

up
ă 

el
em

en
te

 to
po

gr
afi

ce
,  

tr
an

sp
or

ta
re

a 
ac

ci
de

nt
aț

ilo
r;

- 
Te

hn
ic

a 
și 

ta
cti

ca
 

m
ar

șu
lu

i t
ur

isti
c 

pe
de

st
ru

. B
iv

ua
cu

l 
tu

ris
tic

;
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- 
Te

hn
ic

a 
de

pl
as

ăr
ii 

și 
a 

oc
ol

iri
i o

bs
ta

co
le

lo
r 

na
tu

ra
le

 și
 a

rti
fic

ia
le

;
- 

Al
im

en
ta

ția
 în

 m
ar

șu
ri 

tu
ris

tic
e;

- 
M

ar
ș t

ur
isti

c 
de

 
ex

pl
or

ar
e.

- 
Te

hn
ic

a 
de

pl
as

ăr
ii 

și 
a 

oc
ol

iri
i o

bs
ta

co
le

lo
r 

na
tu

ra
le

 și
 a

rti
fic

ia
le

;
- 

Al
im

en
ta

ția
 în

 m
ar
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VIII. Repere metodologice
de predare – învățare – evaluare

Curriculumul fixează următoarele precepte referitoare la metodologia predării – 
învățării – evaluării disciplinei Educație fizică în clasele V-IX:

• asigurarea accesului egal la educație a tuturor copiilor, inclusiv a celor cu cerințe
educative speciale (CES), promovând individualizarea și diferențierea în procesul
educațional;

• centrarea pe elev, și nu pe conținuturile de învățare, acestea constituind un 
mijloc de realizare a finalităților;

• unitatea abordărilor psiho- şi sociocentriste: fiecare copil este valoros prin uni-
citatea sa și prin aceasta conferă valoare societății; totodată, însușirea valorilor 
societății susține valoarea personalității copilului.

Orientarea generală este determinată de accentul pus pe învățare, iar predarea și 
evaluarea  se orientează spre activizarea învățării.

Proiectarea strategiilor didactice este determinată de Curriculum, dar se realizează 
în mod personalizat, în funcție de diverși factori: necesitățile de instruire ale elevilor; 
specificul disciplinei; personalitatea didactică a profesorului; cultura organizațională a 
școlii; accesul la mijloacele comunicaționale și informaționale moderne etc. Promovând 
diversificarea și personalizarea strategiilor didactice, Curriculumul accentuează: orien-
tarea spre învățarea (inter)activă; orientarea spre a învăța să înveți; orientarea spre for-
marea de competențe; orientarea spre dezvoltarea creativității elevilor. 

Curriculumul recomandă o varietate de exemple de activități de învățare, oferind 
cadrelor didactice un sprijin concret în elaborarea strategiilor didactice, care să permită 
valorizarea experiențelor pozitive de învățare. 

Asigurarea stării de bine la lecții constituie o condiție indispensabilă pentru succesul 
învățării disciplinei Educație fizică. Inserția unor elemente distractive, alternarea tipu-
rilor de activitate, diversificarea mediilor și a mijloacelor didactice utilizate, precum și 
a modalităților de aplicare a acestora, motivează elevul să vină la ore și să învețe cu 
plăcere, să dobândească experiențe mortice/sportive pozitive și să le valorizeze în alte 
domenii și contexte. 

Această abordare este dezvoltată prin componentele structurale ale Curriculumului.
• Repartizarea probelor sportive în module. Pentru modulele obligatorii, probele

sportive sunt cele care au fost, tradițional, prezente în programele curriculare an-
terioare, iar modulele la alegere includ probe sportive, care fac parte din aceeași
clasificare sau au o structură comună și sunt accesibile pentru practicare în cadrul
lecțiilor de educație fizică (de exemplu, jocurile sportive individuale sunt carac-
terizate prin practicare individuală etc.). Optarea pentru o probă dintr-un pachet
de module dat se argumentează prin necesitatea de a diversifica structurile de
mișcări în vederea îmbogățirii potențialului motric al elevului, care prezintă o va-
loare indispensabilă în viața cotidiană.
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• Matricea generativă a unităților de competențe. Pentru modulele obligatorii, ni-
velurile se stabilesc consecutiv, începând cu nivelul A1 în primul an de instruire. 
Pentru modulele la alegere, dinamica nivelurilor se stabilește de către profesor, 
în funcție de continuitatea alegerii și specificul clasei de elevi.

• Unități de conținut. Structura modulelor din programa curriculară este identică și 
cuprinde următoarele elemente: beneficiile practicării probei/a conexiunii inter- 
și transdisciplinare; reguli de securitate; cunoștințe specifice probei din modul; 
conținuturi practice.

• Beneficiile practicării probei/a conexiunii inter- și transdisciplinare rezidă în  asi-
gurarea și corelarea cunoștințelor din diverse domenii, orientate spre formarea 
ideilor, a conceptelor, a viziunilor, a convingerilor etc. despre rolul personal și 
social al exercițiului fizic, al sportului pentru formarea și dezvoltarea armonioa-
să a personalității. Aceste cunoștințe se pot transmite prin modalități variate, 
la discreția profesorului: în cadrul predării – învățării conținuturilor practice; în 
cadrul activităților competiționale și recreative; în cadrul anumitor secvențe ale 
lecției și/sau integral – prin activități interactive. Subiectele vor fi selectate de că-
tre profesor din matricea generativă a conexiunilor inter- și transdisciplinare: câte 
un subiect pentru fiecare modul proiectat, în corespundere cu cele 6 conținuturi 
generice, în funcție de clasă/de nivelul acesteia.

Pentru cunoștințele proiectate în matricea generativă a conexiunilor inter- și transdis-
ciplinare, se stabilesc conexiuni relevante cu alte discipline: 

- Științe: corpuri și substanțe, proprietăți ale corpurilor: formă, lungime, masă, vo-
lum;

- Biologie: influența factorilor nocivi (tutun, alcool, droguri) asupra organismului 
uman; organismul uman și sănătatea; sistemul locomotor, osos, muscular la om;  

- Fizică: mărimi fizice, unități de mărime; mișcarea și repausul;  
- Istoria românilor și universală: Jocurile Olimpice antice;
- Dezvoltare personală: activitate și odihnă; sănătate mintală.

Conexiunile interdisciplinare se stabilesc în cadrul lecțiilor practice conform modu-
lelor: 

- Științe: relații în natură – modulul „Turism pedestru”; plutirea – modulul „Înot”; 
mișcarea și repausul – modulul „Joc sportiv”;

- Biologie: afecțiuni ale sistemului locomotor și acordarea primului ajutor – în toa-
te modulele prin asigurarea și acordarea primului ajutor în caz de necesitate;

- Geografie: harta geografică – modulul „Turism pedestru”;
- Fizică: fenomene electromagnetice: magneți – modulul „Turism pedestru”; pâr-

ghiile în corpul uman – modulele: „Joc sportiv”, „Gimnastică”, „Atletism”;
- Educație muzicală: ritmurile muzicii de dans și marș, cântece propuse spre 

audiție – modulele „Elemente de dans”, „Gimnastică” și în unele activități în ca-
drul lecției;
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- Matematică: mulțimea numerelor naturale; fracții ordinare; elemente de geo-
metrie și unități de măsură; figuri și corpuri geometrice – în cadrul tuturor modu-
lelor la necesitate;

- Limba și literatura română: cultura comunicării, exprimarea coerentă, explicită; 
- Informatică: TIC, software educative, Power Point – prezentări ale agendei motri-

ce și ale proiectelor individuale/de grup;
- Educație plastică: gama cromatică aplicată în cadrul activităților de învățare.
Abordarea inter- și transdisciplinară a conținuturilor cognitive din programele șco-

lare oferă elevilor imaginea aceluiași conținut (fenomen) din perspectiva diferitor dis-
cipline. În acest sens, elevul este implicat în activități de stimulare a gândirii critice, 
de realizare a conexiunii între aspectele însușite la fiecare disciplină în parte, astfel, 
conștientizând fenomenul/conținutul curricular studiat, prin expunerea/argumentarea 
propriilor idei, viziuni etc.

• Cunoștințele specifice probei din modul (declarative) fundamentează conținuturile 
practice ale modului vizat în funcție de nivelul respectiv.

• Conținuturile practice (procedurale) contribuie la formarea competențelor speci-
fice nivelului dat și indică mijloacele și modalitățile cu care se operează la lecțiile 
practice. 

• Activitățile de învățare promovează o metodologie axată pe acțiune operato-
rie, bazată pe metode interactive, care solicită motricitatea, gândirea, procesele 
afectiv-volitive, imaginația și creativitatea. Activitatea de învățare este un mijloc 
de formare a competenței și se transpune la clasă prin diverse metode didactice 
generale și specifice disciplinei. Dar nicio metodă nu reprezintă „o rețetă” și nu 
funcționează în mod izolat. Selectarea metodelor eficiente utilizate în procesul 
instructiv-educativ este imperativă pentru construirea strategiilor didactice – an-
sambluri de procedee, acțiuni și operații care se structurează în funcție de o serie 
de factori într-un grup de activități.

• Produsele evaluabile recomandate în Curriculum comportă un caracter specific 
probei/modulului respectiv și permit realizarea unui spectru larg de activități. 
Lista produselor rămâne deschisă și poate fi completată de către cadrul didactic, 
însă se recomandă de a identifica produsul adecvat, proiecția cea mai veridică 
pen tru fiecare unitate de competență în contextul clasei/în funcție de nivelul 
acesteia și pentru fiecare elev în parte.  

• Agenda motrice a elevului reprezintă un produs evaluabil și un mijloc de forma-
re la elevi a competențelor de autoevaluere, de automotivare pentru practica-
rea independentă a activităților motrice, fiind valoroasă și pentru dezvoltarea 
competențelor digitale, comunicative, sociale. Agenda motrice îi oferă elevului 
variate posibilități de formare, prin care acesta: se autocunoaște, compară, inter-
pretează, analizează, concluzionează, comunică, propune soluții pentru dezvolta-
rea propriului organism etc. 
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ATENŢIE! Testele motrice de diagnosticare a nivelului de pregătire fizică generală nu 
constituie un produs evaluabil,  nu sunt obligatorii, au scopul de a-l informa obiectiv pe 
elev despre nivelul pregătirii fizice generale, încurajându-l să practice activ şi sistematic 
exercițiul fizic la lecții şi în afara lor, pentru a obține progres în acest gen de pregătire pe 
parcursul anului şcolar. Testarea poate fi efectuată doar o dată pe an, la sfârşitul anului 
de învățământ, în scopul diagnosticării/al autoevaluării. 

Evaluarea rezultatelor şcolare la disciplina Educație fizică este o componentă 
funcțională importantă a procesului educațional și este concepută ca evaluare 
criterială prin descriptori (ECD). Strategiile de evaluare se construiesc astfel încât să 
solicite elevilor eforturi intelectuale, practic-acționale și să-i ajute să se dezvolte și să se 
modeleze în plan cognitiv, spiritual, psihomotor și afectiv-motivațional. 

ECD se va axa pe măsurarea – aprecierea competențelor care sunt concepute ca 
finalități de bază ale procesului de învățământ și ca rezultate autentice ale învățării, 
necesare elevului în viața de adult. Astfel, scopul evaluării la disciplina „Educație fizică” 
vizează stimularea evoluției experiențelor motrice/sportive și a gradului de formare a 
finalităților stipulate în Curriculum. 

În funcție de momentul unui act evaluativ într-un parcurs de învățare, la disciplina 
Educație fizică se vor realiza: evaluarea inițială – predictivă; evaluarea formativă – 
continuă; evaluarea sumativă – finală.

• Evaluarea inițială (EI) este binevenită la început de an școlar/semestru/unitate 
de învățare, pentru a determina gradul de formare la elevi a preachizițiilor 
necesare studierii cu succes a noului conținut. Nu are rol de control, iar rezultatele 
se valorifică în scopul eficientizării procesului ulterior de predare – învățare – 
evaluare. Evaluarea inițială poate fi atât instrumentală (pe baza unor instrumente 
de evaluare elaborate), cât și noninstrumentală.

• Evaluarea formativă (EF) se proiectează, la nivel de lungă durată, la finele 
unităților de învățare (al modulelor). La nivel de scurtă durată, poate fi completată 
la anumite lecții, la discreția cadrului didactic. Evaluarea formativă: are ca obiectiv 
cunoașterea sistematică și continuă a rezultatelor curente și a progresului elevilor; 
oferă profesorului posibilitatea intervenției imediate; permite aplicarea în timp 
optim a unor măsuri corective, care să modifice rezultatele elevilor în sensul 
dorit; este instrumentală și se realizează pe bază de produse, prin conceperea 
unor probe relevante.  

• Evaluarea sumativă (ES) se proiectează la finele unui parcurs de învățare 
semnificativ: semestru, an școlar; se raportează la unitățile de competențe și la 
unitățile de conținut proiectate pentru semestrul dat, respectiv – la finalitățile 
stipulate la sfârșitul clasei date; este instrumentală și se realizează pe bază de 
produse recomandate, prin conceperea unor subiecte care să acopere întreaga 
arie tematică abordată. 
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Curriculumul promovează orientarea demersului evaluativ către stimularea 
autoreflecției, a autocontrolului și a autoreglării, în ideea acceptării elevilor ca 
parteneri în actul evaluării. Evidențiem condiții necesare pentru realizarea eficientă a 
autoevaluării:

• prezentarea produsului și a criteriilor de succes;
• încurajarea elevilor pentru a-și pune întrebări referitoare la modul de realizare a 

produsului (conștientizarea criteriilor);
• aplicarea controlată a unor grile de autoverificare;
• încurajarea evaluării în cadrul grupului sau al clasei (evaluarea reciprocă);
• completarea, la final, a unei fișe de autoevaluare.
Pentru a elabora instrumente de evaluare, profesorul trebuie să selecteze și, 

eventual, să îmbine produse relevante din lista celor recomandate, urmărind unitățile 
de competențe supuse evaluării și conținutul parcurs, în contextul respectivei strategii 
de evaluare.

Rezultatele școlare ale elevilor la disciplina Educație fizică în clasele V-IX vor fi 
apreciate în bază de criterii şi descriptori, fără note. La evaluările formative la sfârșit 
de module și la evaluările sumative la sfârșit de semestru/an școlar, în bază de criterii și 
descriptori, se vor acorda calificative: foarte bine (FB), bine (B), suficient (S) (Figura 1).

                             ELEVUL CARE A DOBÂNDIT COMPETENŢE 
•	 constituite 

stabil, 
capabile de 
autodezvoltare

•	 care necesită 
antrenament pentru 
consolidare

•	 aflate în curs de formare
indicatori de 
performanță

REALIZEAZĂ PRODUSE ŞCOLARE

•	 corect 
•	 complet 
•	 coerent
•	 fără ezitări

•	 cu greșeli mici
•	 cu incompletitudini 

mici
•	 cu incoerențe mici 
•	 cu ezitări mici, 

depășite ca rezultat al 
ghidării (întrebărilor 
orientative) oferite de 
către profesor

•	 cu greșeli
•	 cu incompletitudini
•	 cu incoerențe 
•	 cu ezitări depășite ca 

rezultat al sprijinului 
(indicațiilor, explicațiilor) 
oferit de către profesor

descriptori de 
performanță

ATESTĂ REZULTATELE ŞCOLARE APRECIABILE PRIN

Foarte bine Bine Suficient calificative

Figura 1. Aprecierea rezultatelor școlare la disciplina „Educație fizică”  
în clasele V-IX, în contextul ECD
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Orientările metodologice de predare – învățare – evaluare, enunțate mai sus, 
generează necesitatea creării unor medii de învățare cu eficiență înaltă şi favorabile 
învățării centrate pe elev, care se caracterizează prin următoarele:

• întrebările elevilor sunt apreciate/valorează mai mult decât răspunsurile lor;
• ideile vin din surse diferite;
• este utilizată o mare varietate de tipuri de învățare: instruirea directă; învățarea 

experiențială; învățarea bazată pe proiecte, pe sarcini de lucru; învățarea 
reciprocă; învățarea online (e-learning); învățarea ludică etc.;

• învățarea din clasă „se descarcă” într-o comunitate conectată: pentru a avea sens 
în lumea reală, învățarea trebuie să înceapă și să sfârșească prin racordare la 
lumea reală;

• învățarea este personalizată dintr-o varietate de aspecte implicate;
• evaluarea este persistentă, autentică, transparentă și niciodată represivă;
• criteriile de succes sunt echilibrate și transparente;
• experiențele pozitive de învățare sunt valorizate în permanență [23].
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