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PROBA DE APTITUDINI 1
TESTAREA CAPACITATII MOTRICE GENERALE
TRASEU TEHNICO - APLICATIV - contra cronometru

Scop: Aprecierea nivelului capacitatii motrice generale
Obiective:

- Verificarea nivelului de manifestare a mecanismelor de baza a deprinderilor motrice de baza,
aplicativ utilitare si specifice unor ramuri sportive intr-o inlantuire logica, contracronometru
si grupate in 10 statii/secvente obligatorii.

- Verificarea gradului de manifestare a calitatilor motrice de bazd si combinate, a memoriei
motrice si nivelului de coordonare segmentara.

DESCRIERE TERMINOLOGICA

1. La semnal, pornire de la linia de start in dribling printre 5 jaloane asezate la 3 m. distanta, primul
jalon se afla la 5 m. de la linia de start. Driblingul se executd cu mana stanga pe partea stanga si cu
mana dreapta pe partea dreapta.

Penalizari:

- neexecutarea driblingului 2 secunde pentru trecea printre fiecare jalon.

- neexecutarea driblingului cu ména stdnga sau mana dreaptd - cate 2 sec. penalizare pentru

fiecare parte si driblingul printre jaloane.

2. Aruncarea la cos din alergare (executantul are dreptul la maxim 2 incercari).

Penalizari:

- nereusita incercarilor, 1 sec. penalizare pentru fiecare aruncare.

3. Alergare pe latura micd, ocolire spre stinga 90° si rostogolire in ghemuit pe saltea.

Penalizari:

- neexecutarea rostogolirii 2 sec. penalizare.

4. Ocolire spre stanga si sarituri pe ambele picioare peste 5 garduri (indltimea 50 cm. pentru B, 40 cm.
pentru F.) distanta intre garduri 1m.

Penalizari:

- neexecutarea corecta a sariturilor 1 sec. penalizare

- doborarea gardurilor 2 sec. penalizare pentru fiecare gard.

5. Alergare pe banca de gimnastica inclinata, cu un capat sprijinit pe lada asezata transversal, saritura
dreapta cu aterizare in stand

Penalizari:

- neexecutarea alergarii pe banca inclinata (mers sau cadere) - 2 sec. penalizare.

- neexecutarea sariturii drepte de pe doua picioare - 2 sec. penalizare

- aterizare dura - 2 sec. penalizare

6. Alergare 3 m., ridicarea mingii de volei de pe sol si executarea a 5 preludri de jos cu 2 maini la
inaltimea minima de Im.
Penalizari:
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Nr. din

- executarea preluarilor cu pumnul la indltime mai mica de 1 m., 1 sec. penalizare pentru fiecare.
- executarea preludrilor necontrolate si la Tnal{ime mai mare de 2 m., 1 sec. penalizare.
7. Asezarea mingii pe sol la punct marcat si efectuarea a 10 flotari la banca de gimnastica B. si 5 flotari
la banca de gimnastica F.
Penalizari:
- executarea cu bazinul prabusit (corpul in extensie) 1 sec. penalizare pentru fiecare flotare.
- indoirea sau intinderea incompleta a bratelor, 1sec. penalizare pentru fiecare flotare.
8. Alergare si ocolire la stanga (90°) pe distanta de 4 m si deplasare laterald cu atingerea bincii de
gimnastica stdnga — dreapta de 4 ori pe partea stanga si de 4 ori pe partea dreapta.
Penalizari:
- neatingerea bancii in deplasare 1 sec. penalizare pentru fiecare deplasare (dreapta sau stanga).
9. Sarituri din ghemuit in ghemuit, 7 sarituri B., 5 sarituri F., cu lungimea unei sarituri, minim 1,20 m
lungime pentru fiecare saritura.
Penalizari:
- saritura mai mica de 1,20 m, 2 sec. penalizare pentru fiecare saritura.
- indoirea incompletd a genunchilor, 2 sec. penalizare pentru fiecare saritura.
- lipsa de coordonare in executarea sariturilor, 2 sec. penalizare.
10. Miscari de coordonare.
a. Din stand cu palmele pe umar, sariturd cu departarea picioarelor, dreptul inainte stangul
inapoi, bratul drept lateral, stangul sus.
b. Revenire prin saritura in stand, palmele pe umar.
C. Saritura cu departarea picioarelor, stangul inainte dreptul inapoi, bratul stang lateral, dreptul
Sus.
d. Revenire prin sariturd in stand, palmele pe umar.
e. Sdritura in departat lateral, bratul drept inainte, bratul stang, sus.
f. Revenire prin saritura in stand, palmele pe umar.
g. Saritura in departat lateral, bratul stang inainte, bratul drept sus.
h. Revenire prin sariturd in stand.
Penalizari:
- pentru fiecare lipsa de coordonare a miscarilor de brate si picioare, cate 1 sec. penalizare.
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ANEXA 1
BAREM DE NOTARE
TRASEU TEHNICO - APLICATIV - contra cronometru
FETE BAIETI

Nr. Secunde Nota Nr. Secunde Nota
crt crt
1 57 10,00 1 55 10,00
2 57,5 9,95 2 55,5 9,95
3 58 9,90 3 56 9,90
4 58,5 9,85 4 56,5 9,85
5 59 9,80 5 57 9,80
6 59,5 9,75 6 57,5 9,75
7 60 9,70 7 58 9,70
8 60,5 9,65 8 58,5 9,65
9 61 9,60 9 59 9,60
10 61,5 9,55 10 59,5 9,55
11 62 9,50 11 60 9,50
12 62,5 9,45 12 60,5 9,45
13 63 9,40 13 61 9,40
14 63,5 9,35 14 61,5 9,35
15 64 9,30 15 62 9,30
16 64,5 9,25 16 62,5 9,25
17 65 9,20 17 63 9,20
18 65,5 9,15 18 63,5 9,15
19 66 9,10 19 64 9,10
20 66,5 9,05 20 64,5 9,05
21 67 9,00 21 65 9,00
22 67,5 8,95 22 65,5 8,95
23 68 8,90 23 66 8,90
24 68,5 8,85 24 66,5 8,85
25 69 8,80 25 67 8,80
26 69,5 8,75 26 67,5 8,75
27 70 8,70 27 68 8,70
28 70,5 8,65 28 68,5 8,65
29 71 8,60 29 69 8,60
30 71,5 8,55 30 69,5 8,55
31 12 8,50 31 70 8,50
32 72,5 8,45 32 70,5 8,45
33 73 8,40 33 71 8,40
34 73,5 8,35 34 715 8,35
35 74 8,30 35 712 8,30
36 74,5 8,25 36 72,5 8,25
37 75 8,20 37 73 8,20
38 75,5 8,15 38 73,5 8,15
39 76 8,10 39 74 8,10
40 76,5 8,05 40 74,5 8,05

41 77 8,00 41 75 8,00
42 77,5 7,95 42 75,5 7,95
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Nr.
43 78 7,90 43 76 7,90
44 78,5 7,85 44 76,5 7,85
45 79 7,80 45 77 7,80
46 79,5 7,75 46 77,5 7,75
47 80 7,70 47 78 7,70
48 80,5 7,65 48 78,5 7,65
49 81 7,60 49 79 7,60
50 81,5 7,55 50 79,5 7,55
51 82 7,50 51 80 7,50
52 82,5 7,45 52 80,5 7,45
53 83 7,40 53 81 7,40
54 83,5 7,35 54 81,5 7,35
55 84 7,30 55 82 7,30
56 84,5 7,25 56 82,5 7,25
57 85 7,20 57 83 7,20
58 85,5 7,15 58 83,5 7,15
59 86 7,10 59 84 7,10
60 86,5 7,05 60 84,5 7,05
61 87 7,00 61 85 7,00
62 87,5 6,95 62 85,5 6,95
63 88 6,90 63 86 6,90
64 88,5 6,85 64 86,5 6,85
65 89 6,80 65 87 6,80
66 89,5 6,75 66 87,5 6,75
67 90 6,70 67 88 6,70
68 90,5 6,65 68 88,5 6,65
69 91 6,60 69 89 6,60
70 91,5 6,55 70 89,5 6,55
71 92,25 6,50 71 90 6,50
72 92,5 6,45 72 90,5 6,45
73 92,75 6,40 73 91 6,40
74 93 6,35 74 91,5 6,35
75 93,25 6,30 75 92 6,30
76 93,5 6,25 76 92,5 6,25
77 93,75 6,20 77 93 6,20
78 94 6,15 78 93,5 6,15
79 94,25 6,10 79 94 6,10
80 94,5 6,05 80 94,5 6,05
81 94,75 6,00 81 95 6,00
82 95 5,95 82 95,5 5,95
83 95,25 5,90 83 96 5,90
84 95,75 5,85 84 96,5 5,85
85 96 5,80 85 97 5,80
86 96,25 5,75 86 97,5 5,75
87 96,50 5,70 87 98 5,70
88 96,75 5,65 88 98,5 5,65
89 97 5,60 89 99 5,60
90 97,25 5,55 90 99,5 5,55
91 97,50 5,50 91 100 5,50
92 97,75 5,45 92 100,5 5,45
93 98 5,40 93 101 5,40
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Nr.
94 98,25 5,35 94 101,5 5,35
95 98,5 5,30 95 102 5,30
96 98,75 5,25 96 102,5 5,25
97 99 5,20 97 103 5,20
98 99,25 5,15 98 103,5 5,15
99 99,5 5,10 99 104 5,10
100 99,75 5,05 100 104,5 5,05
101 100 5,00 101 105 5,00
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PROBA DE APTITUDINI 2
TESTAREA APTITUDINILOR SPORTIVE
PROBA VOCATIONALA PE RAMURI DE SPORT, la alegere

Scop: Aprecierea capacitatii de executie / demonstrare/ preacticare a unei ramuri/probe sportive in relatie cu nivelul de
performata, ca aptitudine sportiva specializata
Obiective:
- Verificarea nivelului de executie / practicare a unei ramuri sportive la alegere si a nivelului de manifestare
a bagajului tehnico — tactic specific. (probe, norme de control, structuri impuse candidatilor)
- Verificarea nivelului de performanta prin prisma celor mai relevante rezultate sportive dovedite. (carnete
de legitimare cu viza si categorie sportiva, diplome, medalii, clasamente ale federatiilor de specialitate)
NOTA FINALA si DIFERENTIEREA CANDIDATILOR la aceastii probi se va face pe baza cerintelor specifice
probelor sportive si in functie de nivelul de performanti al candidatilor.

1. ATLETISM

Structuri impuse candidatilor

Testarea consta din efectuarea unei probe combinate - triatlon - care cuprinde:

- alergarea pe 60 m plat sau alergare pe 800 m, la alegere, cu start la alegere, de jos sau din picioare, la
comanda;

- saritura 1n lungime cu elan, procedeu la alegere;

- aruncarea greutatii cu sau fara elan (procedeu la alegere).

1. Metodologia de organizare si sustinere a testului la atletism.

a) - ordinea de desfasurare a probelor triatlonului este urmatoarea: 60 m plat, siritura in lungime, aruncarea
greutatii;

b) — prin exceptie, candidatii care opteaza pentru proba de 800 m, vor avea urmatoarea ordine: sdritura in
lungime, aruncarea greutatii, 800 m;

c) - candidatii sunt obligati sa participe la sustinerea tuturor probelor triatlonului; abandonul ori neprezentarea
la una din probe atrage eliminarea candidatului din concurs;

d) - candidatii pot folosi orice echipament regulamentar pentru sustinerea probelor;

e) - grupele de candidati se constituie pe sexe;

f) - naintea inceperii sustinerii probelor din cadrul triatlonului fiecarei grupe de candidati (12-16 in grupa) i se
asigurd un timp suficient de pregatire a organismului pentru efort.

1.1. Alergarea pe 60 m plat:

1.1.1. Candidatii pot opta pentru startul de jos sau startul din picioare; in ambele procedee plecarea se face la
comanda.

1.1.2. Se cronometreaza individual, la miscare.

1.1.3. Alergarea se efectueaza in serii de cate doi candidati, pe culoare.

1.1.4. Timpul realizat de fiecare candidat se transforma in puncte dupa tabela prezentata in anexa 1.

1.2. Saritura in lungime cu elan:

1.2.1. Candidatul poate alege procedeul folosit in executarea sariturii.

1.2.2. Bataia este libera (nu este obligatoriu s se bata pe prag).

1.2.3. Lungimea sdriturii se masoara locul de bataie (varful talpii) si pana la cea mai apropiatd urma lasata de
concurent in groapa cu nisip (fata de locul de bataie), indiferent cu care parte a corpului.

1.2.4. Candidatii au dreptul la doua incercari, efectuate in ordinea in care sunt constituite grupele; se puncteaza
cea mai buna performanta.

1.2.5. Cea mai bund performanta inregistratd de fiecare concurent se transformd in puncte dupd tabela
prezentatd in anexa 1.




Ministerul Educatiei Nationale
UNIVERSITATEA DIN PITESTI

FACULTATEA DE STIINTE, EDUCATIE FIZICA SI INFORMATIC
Adresa: str. Targu din Vale, nr.1, cod 110040, Pitesti, Arges, Roméania

Contact: tel./fax 0348453260

1.2.6. Se respecta celelalte prevederi din regulamentul de desfasurare a competitiilor de atletism cu privire la
sdritura in lungime.

1.3. Aruncarea greutatii:

1.3.1. Candidatii pot efectua aruncarea fara sau cu elan, procedeul folosit fiind la alegere.

1.3.2. Suprafata de elan si zona de receptie au dimensiunile §i caracteristicile corespunzator prevederilor
regulamentului concursurilor de atletism.

1.3.3. Candidatii au dreptul la 2 (doud) incercéri, punctandu-se cea mai bund dintre acestea, conform
prevederilor tabelei de punctaj din tabelul 1.

1.3.4. Incercirile se executd succesiv (una dupa alta) de citre fiecare candidat.

1.3.5. Materialele utilizate In concurs vor avea greutatea corespunzatoare categoriei juniori I, respectiv 7,257
kg pentru baieti si 4,00 kg pentru fete.

1.4. Alergarea pe 800 m plat:

1.4.1. Alergarea se efectuaeaza in serii de cate 8 — 16 candidati.

1.4.2. Startul din picioare, plecarea la comanda si cronometrarea la comanda.

1.4.3. Timpul realizat de fiecare candidat se transforma in puncte, conform tabelei.

2. Aprecierea candidatilor:

2.1. Performantele realizate de fiecare candidat in probele triatlonului se puncteaza conform tabelului de
punctaj prezentata in tabelul 1.

2.2. Punctajul general este realizat prin aditionarea punctelor de la fiecare proba si se echivaleaza in note de la
unu la zece, conform tabelei prezentata in tabelul 2.

2.3. Candidatul (a) care participa la o proba, dar abandoneaza datoritd accidentarii primeste zero puncte (ori
punctajul corespunzator performantei realizate pand in momentul accidentarii). Candidatul care nu se prezinta la o
proba, ori este descalificat pentru abateri de la regulament, este eliminat din concursul de admitere.

Tabelul 1
Tabela de punctaj privind transformarea

performantelor fiecarei probe a triatlonului in puncte
Saritura in

60 m Plat lungime cu Aruncarea 800 m (min.)
Puncte (sec.) elan (m) greutatii (m) Puncte
B F B F B F B F

1000 66| 75 |6.60|540| 13.00 | 12.00 | 1:55 | 2:15 1000
950 68| 77 |630|510] 11.00 | 10.00 | 1:58 | 2:18 950
900 70| 79 |6.00]480| 9.00 8.00 | 2:03 | 2:20 900
850 74 82 |570]450| 8.00 750 | 2:06 | 2:25 850
800 76 | 84 |550]430| 750 7.00 | 2:09 | 2:30 800
750 78| 86 |530]410| 7.00 6.50 | 2:12 | 2:35 750
700 80| 88 |510]400| 6.50 6.00 | 2:14 | 2:40 700
650 82 ] 90 |500]39 | 6.40 550 | 2:16 | 2:42 650
600 841 92 1490]380| 6.30 5.00 | 2:18 | 2:44 600
550 86| 94 1480]370| 6.00 480 | 2:20 | 2:46 550
500 88| 96 |470]360| 5.80 470 | 2:22 | 2:48 500
450 90| 98 460|350 | 5.70 460 | 2:24 | 2:50 450
400 91 ] 100 |450]340| 5.60 450 | 2:26 | 251 400
350 92 ] 101 |440]330| 550 430 | 2:28 | 2:53 350
300 93] 102 |430]320| 5.40 420 | 2:30 | 2:55 300
250 94 | 103 |4.20]310| 5.30 410 | 2:32 | 2:57 250
200 95| 104 |410]3.00| 5.20 400 | 2:34 | 2:59 200
150 9.6 | 105 |4.00]290| 5.00 3.90 | 2:36 | 3:00 150
100 9.7 ] 106 | 390|280 | 4.80 3.80 | 2:38 | 3:10 100
50 98 | 10.7 | 3.80]270| 4.60 3.70 | 2:40 | 3:15 50
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Tabelul 2
Tabel pentru echivalarea totalului punctelor in note
Nota 5 Puncta) = Nota
10 2500 2400 10
9,5 2300 2200 9,5
9,0 2100 2000 9,0
8,5 1900 1800 8,5
8,0 1800 1700 8,0
7,5 1700 1600 7,5
7,0 1600 1500 7,0
6,5 1500 1400 6,5
6,0 1400 1300 6,0
55 1300 1200 5,5
5,0 1200 1100 5,0
4,5 1100 1000 4,5
4,0 1050 950 4,0
3,5 1000 900 3,5
3,0 950 850 3,0
2,5 900 800 2,5
2,0 850 750 2,0
15 800 700 15
1,0 750 650 1,0

Nota: Pentru punctajele intermediare, necuprinse in prezenta tabela de punctaj, notele se acorda in functie de
valoarea intervalului dintre notele mentionate.
Exemplu: pentru un candidat - baiat - care acumuleaza 2400 puncte. Intervalul dintre notele 9,5 si 10,0 (50
sutimi) este evaluat in tabeld cu 200 puncte, ceea ce Inseamna ca fiecare sutime are o valoare de patru puncte.
Diferenta dintre 2400 puncte realizate si valoarea imediat inferioara din tabela este de 100 puncte.
100 puncte : 4 = 25 sutimi
9,5+ 0,25 = 9,75 - valoare ce reprezintd nota candidatului.

2. BASCHET

Joc bilateral cu respectarea regulamentului de joc, urmarind principalele elemente si procedee tehnice, actiuni
tactice individuale si combinatiile tactice colective elementare de 2 — 3 jucdtori, cuprinse n aria curriculard pentru
disciplina educatie fizica si sport din clasele IX — XII, respectand urmatorul puncta;:

Elemente si procedee tehnice specifice pentru jocul de atac — apirare:
a) Pozitia fundamentala in aparare -0,3p

b) Deplasdrile in teren -0,2p
¢) Tinerea, prinderea si pasarea mingii -05p

d) Opririle -02p
e) Pivotarea cu pasire -02p
f) Driblingul -04p
g) Aruncare la cos din deplasare -04p

h) Aruncare la cos de pe loc -04p
i) Aruncare la cos din saritura -04p

Actiuni tactice individuale de atac

a) Demarcajul

-05p
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b) Patrunderea -05p
c¢) Depasirea -0,5p.
d) Interceptia -05p
) Scoaterea mingii din dribling -05p

C. Actiuni tactice individuale de apirare

a) Schimbarea de adversar, alunecarea -05p

b) Recuperarea -05p

c) Blocaj defensiv -0,5p
D. Combinatii tactice colective elementare de 2-3 jucatori de atac

a) Combinatia tactica: “da si du-te” -0,5p

b) Incrucisarea simpla -05p
¢) Incrucisarea dubla -05p
d) Blocajul urmat de iesirea din blocaj -05p

3. CAIAC KANOE

Pentru aceasta disciplina, candidatii vor participa la urmatoarele 3 (trei) teste:

Testul nr.l - Parcurgerea unui traseu de 500 m intr-un caiac (kanoe) simplu "Race” la cadenta de 90 - 95
lovituri pe minut - pentru candidati si 80 - 85 lovituri pe minut - pentru candidate; se apreciaza tehnica executiei
ciclului de padelat.

Testul nr.2 - Demonstrarea tehnicii startului §i a padelatului de parcurs.

Testul nr.3 - Demonstrarea tehnicii padelatului pe turnanta la cadenta de fond.

Nota finala la aceasta disciplina se calculeaza ca medie aritmetica a notelor obtinute de candidat la cele 3 (trei)

teste.

4. DANS SPORTI1V

Pentru aceasta disciplina, candidatii vor participa la urmatoarele 3 (trei) teste:

Testul nr.1 - Demonstarea individuala pe muzica a pasilor de baza din dansurile latino-americane: samba
cha-cha-cha, rumba, jive.

Testul nr.2 - Demonstarea cu partener:

- vals lent: intoarceri dreapta, pas de inchidere. A. intoarcere stranga, pas de inchidere B (de 4 ori)

- tango: plimbare, lantn progresiv, promenada inchisa (de 4 ori);

- vals vienez: intoarceri dreapta cu repetitie 8 masuri muzicale;

- slow-fox: pas pana, 3 pasi - pasii 1, 2 si repetarea lor (de 4 ori);

- quickstep: sferturi de intoarcere, chasee progresiv, incrucisat inainte( de 4 ori).

Testul nr.3 - Executia cu partener a unui dans standard sau latino-american (la alegere) din: vals lent, tango,
vals vienez, slow-fox, quickstep, samba, cha-cha-cha, rumba, paso.doble, jive.

Sistemul de notare:

- Testul nr.1: 0,5 - maxim 4 puncte;

- Testul nr.2 : 0,5 - maxim 4 puncte;

- Testul nr.3 : 0,5 - maxim 2 puncte;

Nota finali rezulta prin insumarea punctelor obtinute la cele 3 (trei) teste.

Punctajul se acordd dupa sistemul international de arbitrare, in care se tine cont de: - executia corectd din
punct de vedere muzical; - miscarea de baza specifica fiecarui dans; - linia corpului; - lucrul activ al talpii; -
coregrafie (testul 3).

5. FOTBAL

Admiterea candidatilor la disciplina fotbal va avea in vedere Modelul jucitorului de fotbal (elev clasa a XII-
a ) din programa cuprinsa in “Aria curriculard” a Ministerului Educatiei si Cercetérii aflata la secretariatele liceelor in
cadrul jocului bilateral conform Legilor jocului de fotbal astfel:

A. Tehnica jocului de fotbal pentru jucitorii de cAimp cu si fira minge.
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Nr. din
Cap. L. Intrarea 1n posesie: preluare, deposedare -1p
Cap. II. Pastrarea mingii: conducerea mingii, dribling, protejarea mingii -1p.
Cap. IlI- Transmiterea mingii: lovirea mingii cu piciorul, lovirea mingii cu capul, aruncarea mingii de la margine:
-2p.
Cap. IV. Jocul fara minge - jucator de camp -1p.

a) elemente tehnice imprumutate din atletism : mers, alergare, sarituri, deplasare in zig-zag
b) elemente tehnice imprumutate din gimnastica: caderi, rostogoliri, ridicari, amortizari etc.
c) elemente tehnice specifice jocului de fotbal: opriri bruste, intoarceri si porniri in alta directie

Tactica
- Tactica in atac individuala: depasirea individuald, demarcarea 1p
- Tactica in atac colectiva: pasa, un — doi — ul 1,5p
- Tactica in aparare — individual: marcaj 1p
- Tactica in aparare colectiva — dublaj, schimb de adversar  1,5p

Total 10 p.

B. Tehnica speciala a portarului.
Cap V. Tehnica speciald a portarului
1. Pozitia fundamentala
2. Prinderea mingii } 1p
} 1 3. Transmiterea mingii
P 4. Degajarea terenului

5. Blocarea mingii 1p
6. Devierea mingii
} 1p 7 Boxarea mingii
8. Plonjonul 1p
Tactica
- Tactica individuald in atac: 1,5p
- Tactica colectiva in atac: 1,5p.
- Tactica individuala in aparare 1p
- Tactica colectiva in aparare ~ 1p
Total 10 p.

6. GIMNASTICA ARTISTICA

Candidatii vor executa un exercitiu acrobatic liber ales cu urmatoarele cerinte obligatorii:

Exercitiu la SOL

Masculin

1. —rasturnare inainte (valoare 1p)

2. —2 serii acrobatice inainte sau inapoi finalizate cu salt — 1p fiecare

3. —stand pe maini din fortd mentinut (Valoare 1p)

4. — sfoard sau cumpana — 1p

Durata exercitiului va fi de 50 — 60 secunde

Feminin

1. —2 serii acrobatice inainte sau Inapoi finalizate cu salt (valoare 1p fiecare)

2. —salt nainte grupat — valabil si in serii -05p

3. —2serii gimnice - saritura pas legat cu saritura cu forfecare
- sariturd grupat de pe 2 picioare, cu un picior intins inainte in legatura directd cu saritura
departata in echer. valoare 1p fiecare

4. -1 piruetd 360° pe un picior -15p.

5.  — 1 combinatie artistica — coregrafica clara in concordantd cu muzica -1p
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Durata exercitiului va fi de 50 — 60 sec., pe muzica la alegere.

Valoarea exercitiului

Notarea se face din nota 9 (noud) pentru exercitiile executate corect in concordanta cu cerintele la care se adaugd 1p
bonificatie pentru:

- legari speciale -0,3p

- elemente suplimentare -0,3p

- elemente suplimentare de dificultate, cel putin C. -0,4p
Bonificatia nu se acorda in cazul de:

- cadere

- repetarea elementului in altd combinatie
- greseli tehnice evidente
Aprecierea exercitiului la sol se face conform codului de punctaj F.I.G.

7. GIMNASTICA RITMICA

1. Proba de aptitudini la gimnastica ritmicd, va consta in prezentarea a 2 (doud) exercitii individuale cu obiect
portativ - la alegere - din cele cinci obiecte competitionale: coarda, cerc, minge, maciuci si/sau panglicd.

2. Normele pentru cele doud obiecte alese, vor corespunde standardelor impuse de F.I.GH. si F.R.G., la nivelul
senioarelor.

3. Durata fiecarui exercitiu: 1' -1'15".

4. Ambele exercitii trebuie executate in totalitate cu acompaniament muzical. Exercitiile executate fard
acompaniament muzical nu se vor evalua.

Conditiile de prezentare ale inregistrarilor:

- muzica de acompaniament va fi inregistratd pe banda magnetica pentru fiecare exercitiu, prezentandu-se cate
o casetd audio separatd;

- nregistrarea se va face la inceputul casetei §i va cuprinde: numele §i prenumele candidatei, denumirea
exercitiului sub aspectul obiectului si inregistrarea propriu-zisa a muncii;

- acompaniamentul muzical poate fi orchestrat sau realizat cu un singur instrument muzical;

- Pe caseta trebuie sa fie scris numele candidatei si denumirea exercitiului.
Nota: Orice prezentare necorespunzatoare a casetei audio din partea candidatei, va fi penalizata din nota finala cu 0,50

puncte.

5. Fiecare exercitiu va cuprinde un confinut motric obligatoriu, conform tabelelor de cerinte si evaluare. In
plus, pot fi prezentate procedee tehnice suplimentare, pentru care se vor acorda bonificatii.

6. Fiecare exercitiu va fi apreciat din nota maxima 10 (zece), repartitia punctelor fiind urmitoarea:

6.1. 3,00 p. = nota de baza maximd pentru executie;
candidata va fi apreciata pentru tehnica executiei si realizarea exercitiului,
penalizarile acordandu-se conform cerintelor impuse de codul de punctaj in vigoare.

6.2. 6,00 p. = notd de baza maximd pentru compozitie;
se acorda pentru respectarea cerintelor obligatorii privind continutul motric, sub aspectul tehnicii corporale si a celui de
actionare a obiectivelor portative; cerintele si penalizarile pentru lipasa acestora sunt prezentate in tabelele cu cerinte
privind continutul motric obligatoriu si sistemul de evaluare al acestora.

6.3. 1,00 p.= nota maxima pentru bonificatii.

Bonificatiile se acorda prin aditionarea la nota de baza, pentru compozitie a punctelor de bonificatie conform
urmatorului sistem:

a) prezentarea si continutul exercitiilor, a unor procedee tehnice suplimentare, alaturi de cele obligatorii

bonificatie: 0,20 p pentru tehnica corporald;

0,20 p pentru tehnica de actionare a obiectului

b) prezentarea unei constructii coregrafice deosebite, in care unitatea compozitionala sa reliefeze relatia intre
miscarea corporald, cea a obiectului i muzica.

bonificatie; 0,20 p.

c) prezentarea in compozitic a unei mari varietdti in alegereas diferitelor procedee tehnice, precum si in
maniera lor de legare si de repartitie pe parcursul compozitiei.

bonificatie: 0,20 p.
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Nr. din

d) alegerea unui acompaniament muzical corespunzator particularitdtilor candidatei, sub raportul personalitatii
acesteia si a nivelului ei de pregatire sportiva; modul de interpretare motrica a mesajului muzical.
bonificatie: 0,20 p.
Nota finala pentru aceasta disciplind, va consta din media aritmetica a celor 2(doud) note obtinute la cele doua
exercitii prezentate.
Exemplu:
Exercitiul nr.1  Executie =2,40 p
Compozitie =5,60 p
Bonificatii = 0,40 p
TOTAL =840p
Exercitiul nr.2  Executie=3p
Compozitie =6 p
Bonificatii=1p
TOTAL =10p
TOTAL =8,40 + 10 =18,40 : 2 =9,20 (nota finala

CERINTE OBLIGATORII privind
continutul motric si sistemul de apreciere a compozitiei

Grupe de elemente Nr.de procedee Valoarea totald

Sarituri 2 diferite 0,20x2=0,40p
Piruete 2 diferite 0,20x2=0,40p
Echilibru 2 diferite 0,20x2=0,40p
Suplete/Val 2 diferite 0,20x2=0,40p
Balansari 2 diferite 0,20x2=0,40p
Variante de pasi 2 diferite 0,20x2=0,40p
Intoarceri de pe loc sau din deplasare 2 diferite 0,20x2=0,40p

NOTA: Fiecare procedeu tehnic corporal, trebuie obligatoriu coordonat cu o actiune specificd a obiectului. Tinerea
obiectului sau blocarea lui intr-o priza fixa (statism) sau folosirea Iui ca décor, se va penaliza prin neluarea in
considerare a miscarii corporale.

TEHNICA DE ACTIONARE
a obiectelor portative

COARDA
Elemente obiect Nr.de actiuni Valoarea totala
- invartirea corzii tinutd cu ambele maini de capete si trecerea intregului corp peste
obiect,coordonata cu sarituri sau/si saltari 2 diferite 0,20x2=0,40p
- lansare si prindere 2 diferite 0,20x2=0,40p
- desprinderea unui capit al corzii 2 diferite 0,20x2=0,40p
- rotari 2 diferite 0,20x2=0,40p
- balanséri in arc, in cerc, in opt
- infatirari 2 diferite 0,20x2=0,40p
- ricosari
- alte forme de actionare

CERC
Elemente obiect Nr.de actiuni Valoarea totala
- rulari libere pe corp si/sau pe sol 2 diferite 0,20x2=0,40p
- rotari in jurul unui ax sau a unei parti corporale 2 diferite 0,20x2=0,40p
- lansare si prindere 2 diferite 0,20x2=0,40p
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- treceri prin cerc 2 diferite 0,20x2=0,40p
- elemente corporale cu trecerea unor segmente sau a intregului corp peste cerc | 2 diferite 0,20x2=0,40p
- balaqséri(in arc (.:irc.ulare in opt) 2 diferite 0,20 X 2 20,40 p
- alte tipuri de actiuni
MINGE
Elemente obiect Nr.de actiuni Valoarea totald
- rulari libere pe corp 2 diferite 0,20x2=0,40p
- lansare si prindere 2 diferite 0,20x2=0,40p
- ricosdri active 2 diferite 0,20x2=0,40p
- echilibrari ale mingii pe segmente
- purtari ale mingii prin diferite pozitii; 2 diferite 0,20x2=0,40p
- balansari
MACIUCI
Elemente obiect Nr.de actiuni Valoarea totald
- cercuri mici 2 diferite 0,20x2=0,40p
- moristi 2 diferite 0,20x2=0,40p
- lans.afe si prindere(cu ambele maciuci sau cu 1 maciucd si celalalta 2 diferite 0,20 X 220,40 p
manuitd)
- miscari asimetrice 2 diferite 0,20x2=0,40p
- balansari(in arc,circulare in opt) 2 diferite 0,20x2=0,40p
- loviri ale maciucilor in ritmul muzicii 2 diferite 0,20x2=0,40p
PANGLICA
Elemente obiect Nr.de actiuni Valoarea totala
- spirale 2 diferite 0,20x2=0,40p
- serpuiri 2 diferite 0,20x2=0,40p
- lansare si prindere 2 diferite 0,20x2=0,40p
- desprinderea baghetei cu reapucare 2 diferite 0,20x2=0,40p
- balansari(in arc,circulare in opt) 2 diferite 0,20x2=0,40p
- treceri prin sau peste un desen al 2 diferite 0,20 X 220,40 p
panglicii
8. HANDBAL

Joc bilateral cu respectarea regulamentului de joc, urmarind procedeele tehnice si actiunile tactice cuprinse in
aria curriculara pentru disciplina educatie fizica si sport in clasele IX — XII respectand urmatorul punctaj

1. Pozitia fundamentald pentru jocul de aparare -0,5p.

2. Deplasarea (miscarea) in teren -10p

3.Atacarea adversarului cu mingea i retragerea la semicerc - 1,0p

4. Asezarea pe teren in sistemul de aparare 6:0 -05p

5. Replierea in aparare -05p

6. Prinderea si plasarea mingii din deplasare -10p

7. Pasele laterale cu amenintarea succesiva a portii -10p

8. Pasele de angajare a jucatorilor de semicerc -05p

9. Pasa lunga de contraatac -05p

10. Driblingul multiplu -05p

11. Aruncarea la poarta din saritura -10p

12. Aruncarea la poarta din plonjon -10p

13. Aruncarea la poarta din sprijin pe sol -10p
Total 10,00 p

Pentru candidatii care doresc sa fie notati ca portar se va folosi urmatorul punctaj:
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1. Pozitia fundamentala -10p
2. Deplasarea 1n poarta -15p
3. Prinderea mingilor aruncate la poarta -15p
4. Respingerea mingilor aruncate la poarta -15p
5. Degajarea mingilor -15p
6. Plasamentul 1n poarta -10p
7. Oprirea contraatacului advers -10p
8. Recuperarea rapida a mingii -10p
. Total: 10,00 p
9. INOT
Candidatii pot opta la una din probele cuprinse in tabelele de mai jos.
SEX MASCULUIN FEMININ
. Interval de timp . Interval de timp
Timp pentru - Timp pentru .
PROBA nota 10.00 pentru penalizare nota 10.00 pentru penalizare
' 1punct ' 1punct
50mL 28.48 0,50 sec 32.13 0,50 sec
100mL 1.02.28 1,00 sec 1.10.39 1,00 sec
200m L 2.17.94 2,00 sec 2.31.19 2,00 sec
400 m L 4.51.90 4,00 sec 5.13.63 4,00 sec
1500 m L /800m L 19.10.82 15,00 sec 10.39.38 8,00 sec
100mB 1.19.29 1,35 sec 1.27.34 1,35 sec
200mB 2.51.50 2,70 sec 3.08.69 2,70 sec
100m S 1.10.11 1,25 sec 1.17.93 1,25 sec
200m S 2.31.95 2,50 sec 2.45.40 2,50 sec
100mF 1.07.96 1,15 sec 1.14.51 1,15 sec
200mF 2.29.51 2,30 sec 2.42.01 2,30 sec
200mM 2.34.56 3,00 sec 2.49.43 3,00 sec
400 m M 5.27.65 6,00 sec 5.55.11 6,00 sec
470 p. 470 p.

Legenda: L = Liber; B = Bras; S = Spate; F = Fluture; M = Mixt

Calcularea notei finale:

Nota finala se calculeaza conform formulei:

t—t,
X

1. N=10-

, unde:

N = nota finala obtinuta de candidat

t = timpul obtinut de candidat, exprimat in secunde

to = timpul maxim necesar obtinerii notei 10,00

x = intervalul de timp pentru care penalizarea este de 1 punct, exprimat in secunde
2. Daca t < tp se acorda nota 10,00.
3. Daca N < 1 se acorda nota 1,00.
4. Nota obtinuta (N) se exprima pana la zecimi si sutimi de punct (nota nu se calculeaza prin majorare).

Observatie: Timpii pentru nota 10,00 sunt in conformitate cu Normele de Clasificare inot (bazin de 50 m) pentru

categoria ll-a de clasificare sportiva ai Federatie Roméane de Natatie si Pentatlon Modern.

10. JUDO

Norme privind testarea mdiestriei sportive la judo MASCULIN

Testul nr. 1 — Intrari la procedeu / 15 “ (UCHI-KOMI)
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Categorie Categ. Categ. Categ. Categ.
Nr. “Tepetiri 60-66kg | 73-81kg | 90 -100 +100 kg
crt Tehnica kg
1 HARAI — GOSHI 16 15 13 12
2 UCHI - MATA 15 14 12 11
3 SEOI - NAGE 16 15 12 11
4 TAI - OTOSHI 12 12 11 10
Nota: Testul s-a efectuat pe sportivii medaliati si componenti de lot.
Testul nr. 2. NAGE — KOMI (proiectari) / 30

Categorie Categ. Categ. Categ. Categ.
Nr. y epetdri 60-66kg | 73—-81kg | 90100 +100 kg
crt Tehnica kg
1 HARAI — GOSHI 16 15 14 12
2 UCHI - MATA 14 13 12 10
3 SEOI - NAGE 14 14 12 11
4 TAI - OTOSHI 16 15 13 11

Norme privind testarea mdiestriei sportive la judo FEMININ

Testul nr. 1 — Intrari la procedeu / 15 “ (UCHI-KOMI)
Categorie Categ. Categ. Categ. Categ.
Nr. epetdri 48-52Kkg | 57-63kg | 70-78kg | +78 kg
crt Tehnica
1 HARAI — GOSHI 14 13 12 10
2 UCHI - MATA 14 12 11 10
3 SEOI - NAGE 15 13 12 11
4 TAI — OTOSHI 13 12 12 9

Nota: Testarea s-a efectuat pe sportivele de performanta de la C.S.U L.P.S. CSM Pitesti.

Testul nr. 2. NAGE — KOMI (proiectiri) / 30 “

Categorie Categ. Categ. Categ. Categ.
Nr. Nre-repetari 48 -52kg | 57-63kg | 70-78kg | +78 kg
crt Tehnica
1 HARAI — GOSHI 14 12 12 10
2 UCHI - MATA 14 13 13 10
3 SEOI - NAGE 15 14 12 10
4 TAI - OTOSHI 14 13 12 9
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11. LUPTE

Norme privind testarea maiestriei sportive la disciplina

Testul Nr. 1. Intrari la procedeu / 15”

Nr. |Categorie Categ. Categ. Categ. Categ. Categ.
crt . repetari 50-54 kg |58 - 63 kg |69 - 76 kg |85 — 97 kg|100 — 120
Tehnica kg

1 Aruncare peste sold cu fixarea capului si bratului |10 10 9 8 7
2 Aruncare peste spate cu fixarea bratului pe umar |9 9 8 8 7
3 Aruncarea prin suspendare de un brat 9 9 8 8 7
4 Dobordare prin centurare din fata 8 8 7 8 7

Nota: Testul s-a efectuat pe sportivi medaliati la campionatele nationale.

Testul Nr. 2. Aruncari (finalizari) procedee / 30”

Nr. |Categorie Categ. Categ. Categ. Categ. Categ.
crt 7. repetdiri 50 - 54 kg |58 - 63 kg |69 - 76 kg [85 — 97 kg {100 — 120
Tehnica kg

1 Aruncare peste sold cu fixarea capului si bratului |12 12 11 10 9
2 Aruncare peste spate cu fixarea bratului pe umar |12 12 10 7 8
3 Aruncarea prin suspendare de un brat 12 11 9 7 8
4 Doborare prin centurare din fatd 11 11 8 7 8
Testul Nr. 3 Angajare tip concurs / 2 min.
Nota: Angajarea se desfdsoara pe durata a 2 minute, respectand regulamentul F.R.L.
Se acorda nota de la 5 — 10 in functie de evolutia combatantilor.
12. TENIS DE CAMP
A. Efectuarea loviturilor de pe fundul terenului de dreapta si stinga dupa cum urmeaza:
a) - dreapta lung de linie — stanga lung — 10 repetari
- dreapta cross — stdnga cross — 10 repetari j’ -15p
b) - optarul — 3 repetiri -Z5p
Total punctul A - 4 puncte

B. Joc bilateral

- demonstratii servici — voleu — smach.

- servici2p

- voleu2p - 2 gheme primul jucator; 2 gheme celélalt jucator, alternativ

- smach2p

Total punctul B - 6 puncte
Total 10 puncte = nota 10
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Nr.
13. TENIS DE MASA
Demonstratie prin joc, a elementelor si procedeelor tehnice specifice tenisului de masa, enumerate mai jos:
Mod de punctare
Servici — 5x2 2p
Joc de atac - cu dreapta - 5 repetari 1,5p
- cu reverul - 5 repetari 1,5p
Joc de aparare - cu dreapta - 5 repetari 1p
- cu reverul - 5 repetari 0,5p
Contraatacul - pe dreapta — 5 repetari lung 0,5p
- pe stanga — 5 repetari cros 0,5p
- de la semidistanta - + 5 0,5p
- de la distantd — 5 +5 0,5p
- top spinul -5 +5 0,5p
10 p = nota 10
Total

14. VOLEI

Notarea se va face in urma inregistrarilor pentru principalele elemente tehnice, evaluate in timpul jocului. Se
va aplica urmatoarea formula de calcul:

_ , a’+b
Indicele de eficienfa = ———>———, in care:
(a+c) +2b
a = “+" punct castigat;
b = “0” minge continuati;
¢ = “-” punct pierdut.
Exemplu:
Servicii Preluare | Apdrare | Blocaj | Z4 | Z3 | Z2
: 5a 8a 2a 2a 15a | 2a | 2a
Candidat 10b 5b 4b 4 | 4b 2b
4c 5¢ 6c 8c 3c 1c
5+8+2+2+15+2+2f +(10+5+4+4+4+2
LE. = ( ) ( ) =39%

(36+27) +2-29
Legenda: 10 — 20% - nota 5
20 —30% - nota 6
30 —40% - nota 7
40 — 50% - nota 8
50 - 60% - nota 9
peste 60% - nota 10

15. KARATE-DO
1. KIHON (tehnici fundamentale).

1. Zenkutsu Dachi: Ol TSUKI -GYAKU TSUKI cu revenire in pozitia initiala. Pozitia de atac (inainte): doua
lovituri directe de pumn din deplasare.
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Nr. din

2. YOI-SHIHO GYAKU TSUKI-ZENKUTSU DACHI-YOI. Patru lovituri de pumn executate pe doud axe
perpendiculare in patru sensuri diferite.

3. AGE UKE-MAE GERI-SOTO UKE-YOKO EMPI UCHI (din ZENKUTSU DACHI). Blocaj pentru nivelul
superior, lovitura de picior directd, blocaj pentru nivel mediu de la exterior spre interiorul corpului, contraatac lateral
cu cotul.

4. Din ZENKUTSU DACHI: MAE GERI CHUDAN-KIBA DACHI-KIZAMI YOKO GERI (cu piciorul opus)
- KIBA DACHI - revenire pe axd cu GEDANBARALI. Din pozitia de atac : lovitura de picior directa la nivelul mediu,
intrare 1n pozitia "calaretului" din care se executd cu celalalt picior lovitura directd din lateral si revenire in pozitia
initiald cu blocaj pentru nivelul inferior.

5. SIHO GERI (pe acelasi picior) din ZENKUTSU DACHI. Cu acelasi picior se executa olovitura inainte,
laterald, inapoi si circulard cu revenire in pozitia initiala.

6. Din FUDO DACHI: MAE GERI (piciorul din fata) - URA MAWASHI OI ASHI (lovitura circulard de
picior inversda) pe naintare,-MAE TE URAKEN UCHI (loviturd cu dosul pumnului cu mana din fatd) - GYAKU
SEIKEN SEIKEN MAWASHI UCHI (corseu cu bratul din spate).

7. ASHI BARAI - TENKAN YOKO GERI. Miturarea piciorului, atac lateral de picior prin intoarcere.

8. MIKAZAKI GERI-URA MIKAZUKI GERI-MAE TOBI GERI. Lovitura circulara cu talpa din exterior spre
interior, cu acelasi picior lovitura inversa cu talpa, lovitura directa din saritura cu piciorul.

9. MAWASHI TOBI GERI-URA MAWASHI GERI GEDAN din FUDO DACHI. Lovitura circulard de picior
din sariturd, secerare prin intoarcere.

2. KATA, la alegere
(se noteaza corectitudinea tehnica si nivelul de maiestrie demonstrat de candidat)

NOTA:

(Pentru jocurile sportive)

in cazul in care numirul candidatilor, la proba vocationali din jocuri sportive, este insuficient pentru
alcaturirea unor echipe cu un numaéir regulamentar de jucitori, comisia poate decide verificarea candidatilor
prin ,joc cu numair redus de jucitori” sau demonstrarea unor procedee tehnice si actiuni tactice, specifice
jocului, impuse prin prezentul regulament.



