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NOTA DE PREZENTARE

Programa gcolard este un document curricular reglator care contine, intr-o organizare coerenta,
oferta educationala a unui anumit domeniu disciplinar, in concordanta cu pozitia pe care acest domeniu
1l are In planul-cadru de invitamant (nivel de scolaritate, profil/ filierd/ specializare/ calificare, arie
curriculara, clasa/clasele la care se studiaza, numar ore, statut obligatoriu sau optional).

Programa scolara pentru disciplina Pregdtire sportiva practica este un document oficial care descrie
oferta curriculara pentru invatdmantul liceal. Disciplina este prevazuta in planul-cadru de invatamant, in
aria curriculara Educatie fizica, sport si sandtate, cu un buget de timp cuprins intre 12 si 14 ore/saptamana
(incluzand si orele de Educatie fizica si sport, prin realocarea lor din TC in CS), in cadrul curriculumului
de specialitate, la clasele a IX-a - a XllI-a.

Disciplina Pregatire sportiva practicd reprezintd componenta esentiala a formarii elevilor din
invatamantul vocational — profil sportiv, asigurdnd dezvoltarea competentelor motrice, tehnice, tactice,
psihologice si biologice specifice performantei sportive. Ea urmareste sa formeze sportivi cu o baza solida
de pregatire, capabili sd evolueze la nivel competitional si sa se integreze ulterior in structuri sportive de
performanta.

Programa scolara de Pregdtire sportiva practica este construitd in acord cu finalitatile educatiei
vocationale, cu necesitatea formarii unei culturi corporale sandtoase, cu principiile stiintelor sportului si
cu cerintele practicii competitionale actuale. Obiectivele disciplinei au in vedere atat dezvoltarea
motricitatii generale si specifice, cat si formarea capacitdtii de a aplica tehnicile si tacticile sportului
ales in contexte variate de antrenament si competitie.

Pregitirea sportiva practica contribuie decisiv la:

e dezvoltarea capacitdtilor motrice de baza si specifice (fortd, viteza, rezistentd, coordonare,

mobilitate);

e consolidarea tehnicilor si procedeelor specifice ramurii de sport practicate;

o formarea capacitatii tactice si a creativitatii motrice in situatii reale de joc/competitie;

e dezvoltarea autocontrolului, increderii in sine, rezilientei si motivatiei pentru performanta;

o intelegerea si respectarea disciplinei, fair-play-ului si spiritului competitional;

e dobandirea abordarii profesioniste a antrenamentului, prin responsabilitate, constanta si adaptare

la sarcinile efortului.

Programa scolarda de Pregatire sportiva practica prezinta o abordare progresiva, adaptata
particularitatilor de véarsta si nivelului de pregatire, asigurand continuitatea formarii de la clasa a [X-a
pana la clasa a XII-a.

Structura programei include urmatoarele elemente:
- competente generale;
- competente specifice si activitdfi de invatare;
- continuturile invatarii;
- sugestii metodologice.

Disciplina Pregatire sportivi practicd are ca finalitate dezvoltarea unui sportiv tanar complet, capabil
sa execute tehnica si tactica ramurii de sport la standarde de performantd, sa 1si gestioneze efortul si
comportamentul competitional si sd se integreze intr-un colectiv sportiv. Din aceastd perspectiva,
structura curriculard — competente generale, competente specifice, activititi de invatare, continuturi si
sugestii metodologice — are un rol esential Tn orientarea procesului didactic.

Competentele generale reprezinta directiile majore ale formarii elevului pe durata celor patru ani de
liceu. Ele:

e asigura coerenta verticald a invatarii de la clasa a IX-a la a XlI-a;

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

e orienteazd demersul profesorului catre dezvoltarea unor capacitati durabile, nu doar catre

acumularea de tehnici;

e fixeaza standardul de competenta pe care elevul trebuie sa 1l atingd in contextul performantei

sportive;

e sustin formarea unei culturi sportive si a unei conduite de viatd active, sanatoase si disciplinate.

Ele fundamenteaza intreaga programd si sunt ,,umbrela” sub care sunt construite competentele
specifice si continuturile.

Competentele specifice detaliazd modul in care competentele generale se manifesta in fiecare an de
studiu. Ele stabilesc progresul anual al elevului in raport cu cerintele sportului ales, permit
operationalizarea obiectivelor de performantd in elemente concrete, masurabile, orienteaza selectia
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activitatilor de Invatare, a continuturilor si a metodelor utilizate in lectie, faciliteaza evaluarea continua,
prin criterii clare de observare a progresului si ofera profesorului flexibilitate, putdnd fi adaptate
specificului disciplinei sportive si nivelului grupei.

In pregatirea sportiva practici, competentele specifice vizeazi in mod direct dezvoltarea calitatilor
motrice, perfectionarea tehnicii, gandirea tactica, gestionarea efortului si asumarea rolurilor
competitionale.

Activitiitile de invitare reprezinti modalititile concrete prin care elevul atinge competentele. In
Pregatire sportiva practica, acestea au un rol central deoarece invatarea este predominant activa, motrica
si experientiala.

Activitdtile de invatare:

transforma obiectivele Tn exercitii aplicate, situatii de joc, sarcini motrice, circuite si momente de
competitie;

stimuleaza participarea activa si responsabila a elevului;

dezvolta simultan calitati fizice, tehnice, tactice si psihologice;

creeaza contexte pentru Invatarea prin experimentare, observare, autoevaluare si colaborare;
sustin transferul invatarii de la antrenament la competitie;

permit adaptarea efortului la ritmuri diferite de invatare si pregatire sportiva.

In acest mod, activitatile devin nucleul procesului formativ, fiind construite in stransa legitura cu
specificul disciplinei sportive.

Continuturile reprezinta resursele necesare pentru atingerea competentelor si sunt selectate pentru a
sustine progresul sportiv pe termen lung. In cadrul disciplinei, ele au urmatoarele roluri:

ofera structura teoretica si practica a dezvoltarii motrice si tehnico-tactice;

asigura continuitatea pregatirii sportivului pe parcursul celor patru ani;

includ atdt pregatirea fizicd generald, cét si pregitirea fizica specificd disciplinei sportive
practicate;

fundamenteaza perfectionarea tehnicii si a procedeelor necesare performantei;

introduc modele tactice, situatii de joc si analize competitionale;

sustin Intelegerea principiilor de antrenament, refacere, autoevaluare si etica sportiva.

Continuturile nu sunt invatate ca scop in sine, ci ca suport pentru dezvoltarea reald a competentelor
sportive.

Sugestiile metodologice Sugestiile metodologice au un rol esential in aplicarea eficientd a programei,
deoarece:

ofera profesorului orientdri practice privind strategiile de predare—invatare;

promoveaza metode active, interactive si specifice antrenamentului sportiv (demonstratie,
exersare dirijata, situatii problema, analiza video, jocul aplicativ);

recomanda adaptarea efortului la particularitatile elevilor, nivelul lor sportiv si cerintele
competitionale;

sustin utilizarea tehnologiei moderne in monitorizarea efortului si analiza tehnica;

garanteaza siguranta, respectarea normelor de igiend, protectie si etica sportiva,

incurajeazad evaluarea obiectiva prin teste motrice, fise de observatie, autoevaluare si feedback
continuu.

Prin aceste orientdri, sugestiile metodologice contribuie la crearea unui cadru didactic eficient,
motivant si performant, specific culturii sportive moderne.

In ansamblu, competentele, activititile, continuturile si metodologia formeazi un sistem integrat
care permite disciplinei Pregdtire sportiva practicad sa:

dezvolte sportivi autonomi, responsabili si motivati;

construiascd performanta prin invatare progresiva si adaptata;

asigure echilibrul dintre efort, tehnica, tactica, psihologie si refacere;

creeze conditiile pentru succes In competitie si pentru o dezvoltare sportiva sianatoasa.
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COMPETENTE GENERALE (CG)

Valorificarea cunostintelor teoretice si practice, a mijloacelor si metodelor specifice si

CG1 . A < ee R . . . .
nespecifice, in vederea dezvoltarii capacitatii motrice specifice ramurii sportive.

CcG 2 Maxi_mizarea potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic in competitii
sportive.

Capacitatea de a concepe, organiza si conduce programe de antrenament adaptate
CG 3 | nivelului si obiectivelor participantilor, utilizind metode si mijloace adecvate pentru
dezvoltarea capacititii motrice specifice ramurii de sport.

cG4 Asumarea responsabilitatii pentru propria pregitire si performantd sportiva,
dezvoltind o atitudine pozitiva si orientata spre progres si performanta.

4

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



NIVEL VALORIC: AVANSATI - 12 ore/saptamana

COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iNVATARE (EAI)

CG 1 - Valorificarea cunostintelor teoretice si practice, a mijloacelor si metodelor specifice

si nespecifice, in vederea dezvoltirii capacititii motrice specifice ramurii sportive.

ClasaalX-a/a X-a

CS 1.1. Utilizarea corecta a limbajului de specialitate pentru explicarea si argumentarea unor
procedee tehnice si actiuni tactice, in cadrul activititilor de antrenament si al comunicarii cu
coechipierii.

e vocabular specific tehnic si tactic (denumirea elementelor si/sau procedeelor tehnice, etapelor de
executie, combinatiilor);

e descrierea si explicarea exercitiilor prin limbaj de specialitate;

e utilizarea corecta a semnalelor verbale si nonverbale 1n colaborarea cu colegii;

e formularea de intrebari si raspunsuri pentru clarificarea sarcinilor de antrenament.

CS 1.2. Aplicarea elementelor tehnice de bazi si a unor combinatii simple in contexte de
antrenament si joc, respectand principiile de siguranta si corectitudine, in cadrul delimitat de
indicatiile antrenorului.

e repetarea structurilor tehnice de baza (ex. dribling + pasa, sariturd + aruncare, start + alergare) in
succesiuni simple;
exercitii aplicative sub forma de stafete sau jocuri de echipa cu combinatii tehnice de 2—3 elemente;

e jocuri reduse ca spatiu si timp (ex. 3 vs. 3, exercitii cu opozitie redusa) pentru aplicarea procedeelor
n context real,

e exercitii de cooperare specifice ramurii sportive (de ex: pasa—prindere—deplasare) si colaborare cu
partenerul sau grupul;

e activitati de corectare si auto-corectare pe baza feedback-ului primit de la antrenor.

CS 1.3. Aplicarea exercitiilor variate pentru dezvoltarea capacititii motrice specifice ramurii
sportive, cu adaptarea nivelului de efort la pregaitirea individuala si respectarea principiilor de
siguranta.

e cxercitii pentru fortd, viteza, rezistentd si suplete, executate in combinatii variate (ex. sarituri,
alergari cu schimbari de directie, tractiuni, exercitii cu mingea/obiecte);

e structuri tehnice specifice ramurii sportive realizate Tn succesiune (ex. pasa - deplasare - finalizare;
start - sprint - oprire controlatd; succesiuni de pasi/procedee);

e jocuri aplicative care combind mai multe capacitati motrice (ex. viteza - coordonare, forta -
echilibru);
antrenamente cu sarcini diferentiate in functie de nivelul individual de pregatire;
situatii de autoobservare (recunoasterea nivelului de oboseald, controlul respiratiei, mentinerea
ritmului) pentru reglarea efortului;

e activitdti de colaborare (ex. exercitii in perechi/echipd) pentru a mentine intensitatea si respectarea
regulilor de siguranta.

CS 1.4. Identificarea si descrierea reactiilor organismului la diferite tipuri de efort (forta,
rezistentd, vitezd, coordonare, suplete), prin autoobservare si inregistrarea simpld a unor
parametri (puls, ritm respirator, grad de oboseald).

e cfectuarea unor probe motrice diferite (ex. alergare pe distantd medie/rezistentd; sprint 20m, 30 m/
vitezd; flotari, genuflexiuni/ fortd; exercitii de echilibru sau coordonare; exercitii de stretching/
suplete), urmate de discutii si autoevaluare;

e masurarea pulsului inainte si dupa exercitii variate, in perechi sau grupuri mici, cu sprijin minim din
partea antrenorului;

e exercitii de comparare a senzatiilor (ex. cum respir dupa sprint vs. dupd alergare de rezistentd);

e completarea unor fise simple de autoobservare (puls, respiratie, grad de oboseald perceput,
transpiratie);
prezentari orale scurte In care sportivii descriu reactiile observate la diferite tipuri de efort;
jocuri aplicative unde elevii trebuie sa recunoasca tipul de efort dupa descrierea reactiilor (ex.
,respiratie accelerata, puls ridicat, transpiratie abundentd).
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CG 2 - Maximizarea potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic in competitii
sportive.
ClasaalX-a/aX-a
CS 2.1. Integrarea continutului tehnico-tactic Tn situatii reale de joc/intrecere, cu autonomie
moderata si adaptare la adversar.
e exercitii de tip 2 vs. 2 sau 3 vs. 3 cu sarcina de a utiliza actiuni individuale si combinatii tehnico-
tactice (ex. pasa - demarcare - finalizare);
e situatii de joc adversar activ (1 vs. 1, 2 vs. 1, 3 vs. 2, 2 vs. 2, 3 vs. 3) pentru aplicarea tacticii
individuale si colective de atac si aparare;
e jocuri pe teren redus, cu tema (ex. numar minim de pase inainte de finalizare, aparare om la om);
exercitii de recunoastere a momentelor de tranzitie (aparare — atac, atac — aparare);
jocuri de antrenament, 1n care sportivii iau decizii tactice elementare farad interventia imediata a
antrenorului;
stafete;
folosirea feedback-ului video sau discutii scurte dupa jocuri//intreceri pentru analiza deciziilor
luate.
CS 2.2. Gestionarea emotiilor si mentinerea concentririi in competitii oficiale sau amicale,
pentru a sustine performanta constanta.
e cxercitii de respiratie controlata si relaxare inainte si dupa competitii, pentru reglarea emotiilor;
e Simularea unor situatii tensionate (ex. lovituri de departajare, punct decisiv) si exersarea
concentrarii pe sarcind;
e jocuri cu constrangeri de timp sau scor pentru a mentine atentia In conditii de presiune;
activitati de autosugestie pozitiva (ex. ,,pot sd reusesc”, ,,ma concentrez pe executie”);
reflectii autoanalize ghidate dupa competitii: ,,Cum m-am simtit? Ce am facut ca si imi controlez
emotiile?”;
e roluri de observatori n echipd (un sportiv urmareste comportamentele colegilor si se discuta
ulterior.
CS 2.3. Aplicarea cunostintelor teoretice si practice pentru a elabora strategii simple de
participare in competitie si pentru a anticipa actiunile adversarului.
e analiza unor situatii de joc (ex. prin desene pe tabla, scheme simple sau materiale audio-video) si
discutarea optiunilor tactice;
e exercitii de tip 2 vs. 1, 3 vs. 2, 2 vs.2, 3 vs 3 etc pentru exersarea deciziilor rapide in functie de
adversar;
e jocuri cu reguli specifice (ex. obligativitatea unui numar minim de pase, marcaj agresiv) pentru
stimularea gandirii tactice, in abordarea unei probe competitionale;
e jocuri pregititoare in care elevii/sportivii trebuie sa aleaga cea mai buna optiune dintre mai multe

probe de stafeta;
activitati de anticipare: sportivii trebuie sd recunoascd intentiile adversarului (ex. directia de
deplasare, tipul de pasa, preluarea stafetei) si sa reactioneze corespunzator;

e discutii/reflectii dupa jocuri/ intreceri despre strategia aplicatd si modificérile necesare.

CG 3 - Capacitatea de a concepe, organiza si conduce programe de antrenament adaptate
nivelului si obiectivelor participantilor, utilizind metode si mijloace adecvate pentru
dezvoltarea capacitatii motrice specifice ramurii de sport.
Clasa a IX-a/a X-a
CS 3.1. Aplicarea unor metode si mijloace variate pentru dezvoltarea capacititilor motrice
specifice, cu un nivel moderat de autonomie.
e circuite care combind exercitii pentru forta, viteza, rezistenta, coordonare si suplete;
e cxercitii cu continut tehnic specifice ramurii sportive (de ex. pase, dribling, lovituri, sarituri)
integrate in jocuri pregétitoare;
e jocuri-stafetd sau competitii intre grupe mici cu sarcini motrice variate (alergare cu schimbari de
directie, sarituri, aruncari);
e cxercitii de control al efortului (ex. mentinerea ritmului pe distante variabile, numararea repetarilor,
verificarea pulsului);
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ClasaalX-a/aX-a

e lucru pe perechi sau echipe unde sportivii isi asuma roluri (lider, observator, executant) si se
coordoneaza fard interventia permanenta a antrenorului;

e cxercitii de adaptare a intensitatii (ex. alergare in ritm propriu, crestere treptatd a dificultatii) in
functie de nivelul personal de pregatire.

CS 3.2. Conducerea unor secvente de antrenament pe grupe mici, prin explicarea si
demonstrarea exercitiilor, respectind particularititile colegilor si principiile de siguranta.

e organizarea si conducerea unei incalziri scurte (3—4 exercitii fundamentale) pentru un grup mic,
sub supravegherea antrenorului;
demonstrarea practicd a unui exercitiu, insotita de explicatii clare si concise, pentru colegi;
impartirea colegilor In perechi/echipe mici si coordonarea exercitiilor aplicative (ex. stafete, jocuri
pregatitoare);

e schimbarea rolurilor: fiecare sportiv preia pe rand rolul de ,,conducdtor” al unei secvente de
exercitii;

e exercitii de adaptare a executiilor la particularitatile colegilor (ex. intensitate mai redusa pentru cei
mai putin pregatiti, numar mai mare de repetari pentru cei mai avansati);

e discutii ghidate dupa activitate: ce a functionat bine, ce se poate imbunatti in conducerea grupului.

CG 4 - Asumarea responsabilitatii pentru propria pregitire si performanta sportiva,

dezvoltand o atitudine pozitiva si orientata spre progres si performanta.

ClasaalX-a/a X-a

CS 4.1. Monitorizarea si autoevaluarea progresului propriu prin raportarea la obiectivele
stabilite impreuna cu antrenorul.

e completarea unui jurnal de antrenament (exercitii efectuate, durata, dificultati intampinate, starea
de oboseala/resurse);

e stabilirea unor obiective clare, cuantificabile (ex. cresterea numarului de repetari, Tmbunatatirea
timpului pe o distantd) si urmarirea progresului saptdmanal;

e exercitii de autoobservare: masurarea pulsului, autoaprecierea senzatiei de oboseala si a nivelului
de solicitare;

e teste periodice de control (forta, rezistentd, viteza) si compararea rezultatelor cu obiectivele;

e reflectie ghidata (,,Ce am reusit sd imbunatatesc? Unde mai am nevoie de lucru?”);

e discutii scurte cu antrenorul dupa antrenament, pentru revizuirea obiectivelor individuale.

CS 4.2. Asumarea responsabilititii pentru pregitirea individuali, demonstrind perseverenta si
capacitatea de a depési obstacolele aparute in procesul de antrenament.

e claborarea, impreuna cu antrenorul, a unui plan personal de pregatire cu obiective pe termen scurt
(ex. numar de repetari, imbunatatirea unui procedeu tehnic);

e exercitii de autocorectare: sportivul reia executia dupa feedback, pana la obtinerea formei corecte
a miscarii;

e participarea la probe/norme de control unde sportivii invata sa isi gestioneze emotiile si sa accepte
rezultatele ca si o cale de progres;

e exercitii de simulare a dificultatilor (oboseala, timp redus, opozitie mai puternica) pentru antrenarea
perseverentei;

e activitati de auto-monitorizare/evaluare (notarea in jurnal a progreselor si a obstacolelor intélnite,
impreuna cu solutiile aplicate);

e discutii/reflectii ghidate: ,,Cum am depasit dificultatea?”, ,,Ce am invitat din acest obstacol?”

CS 4.3. Asumarea responsabilitatii pentru pregitirea individuala, inclusiv prin respectarea unui
orar de somn, a regulilor de nutritie si a masurilor de refacere recomandate pentru sustinerea
performantei.

e completarea unui jurnal saptimanal de somn, nutritie si nivel de energie, discutat impreund cu
antrenorul;

e cxercitii de comparare a performantei dupd nopti cu somn suficient vs. insuficient sau dupa
alimentatie corecta vs. incorecta;

e realizarea unor planuri simple de nutritie si hidratare pentru o zi de antrenament/competitie;

e exercitii de recuperare activa (stretching, exercitii de respiratie si de relaxare) aplicate la finalul
sedintei de antrenament;
discutii ghidate: ,,Ce obiceiuri ma ajutd s ma recuperez mai bine?”’;
prezentdri scurte ale sportivilor despre modul in care si-au respectat regulile de odihna si nutritie
intr-o saptamana.
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ClasaalX-a/aX-a

CS 4.4. Adaptarea si utilizarea achizitiilor motrice specifice disciplinelor sportive in contexte
variate si multiculturale, pentru cooperare, comunicare eficienta si integrarea tuturor
participantilor.

e participarea la jocuri de echipda 1in care elevii schimbd periodic rolurile
(lider/coordonator/executant), pentru a intelege importanta fiecarei contributii;

e organizarea de jocuri sportive mixte (baieti/fete, culturi diferite, niveluri variate) cu scopul
integrarii si promovarii echitatii;

e activitdti de tip team-building sportiv: exercitii de incredere, trasee cooperative, rezolvarea de
sarcini motrice in echipa;

e participarea la competitii sau demonstratii sportive cu tematica interculturala.
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CONTINUTURI ALE iNVATARII PE DISCIPLINE SPORTIVE

1. ATLETISM

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1 Indici somato-functionali specifici:

- Talie, greutate, indicele masei corporale

- Perimetre corporale si raporturi antropometrice

- Frecventa cardiaca de repaus, in efort si refacere

- Frecventa respiratorie

- Capacitatea vitala pulmonara (spirometrie simpla)

- Consumul maxim de oxigen (VO2 max estimat)

1.2 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

Metoda jocului

- Metoda efortului continuu

1.3 Metode si mijloace de instruire

-  Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4 Prevederi regulamentare

Regulile Federatiei Roméane de Atletism si World Athletics

- Norme scolare privind siguranta si conduita in antrenament

Regulile de organizare a competitiilor scolare si judetene

Norme de fair-play si respectarea adversarului

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

- Viteza de deplasare

Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2.Forta

- Forta generala

- Forta segmentara
2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generald
- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

2.5. Mobilitate

- Activa

- Pasiva

2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta de forta

- Rerzistenta de viteza

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari
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Domenii de continut Continuturi

3.1 Procedee tehnice de baza

a) alergari

- pasul de alergare in tempo moderat

- pasul de alergare cu accelerare

- pasul lansat de viteza

- alergarea de garduri (mecanismul de baza)

- schimbul de stafeta alternat

- startul de jos si lansarea de la start

b) sarituri

- scoala sariturii

- saritura In lungime cu 1 2 pasi in aer

- saritura In lungime cu 2 2 pasi in aer

- saritura In lungime cu rasturnare dorsala

- triplusaltul

- saritura cu prdjina

¢) aruncari

- scoala aruncarii

- efortul final de tip azvarlire, impingere, lansare

- aruncarea greutatii cu elan

- aruncarea sulitei cu elan

- aruncarea discului cu elan

- aruncarea ciocanului cu elan

3.2 Procedee tehnice specifice, recomandate individual

- specifice probelor de alergare

- specifice probelor de sarituri

- specifice probelor de aruncari

3.3 Actiuni tactice specifice

- adaptarea alergarii in functie de culoar si turnanta

- respectarea graficului de concurs

- pozitionarea in pluton

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

- Elaborarea planului anual, de etapa si al lectiilor de antrenament,
cu etape de pregatire generala, specificd si competitionala

- Planificarea diferentiatd pe grupe de probe (alergari, sarituri,
aruncari)

- Stabilirea obiectivelor pe termen scurt (tehnica si calitéti
motrice) si lung (rezultate competitionale)

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

- Demonstrarea corecta a exercitiilor atletice

- Utilizarea mijloacelor vizuale: filmari, imagini secventiale,
corectari cu feedback imediat

- Demonstrarea de catre profesor/antrenor, dar si prin sportivi-

3. Tehnica si tactica

4. Organizarea si model.
conducerea activitatii 4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
sportive - Metoda analitica
- Metoda globala

- Metoda problematizarii

4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice

- Mijloace materiale

- Mijloace organizatorice

- Mijloace moderne

4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
- Structurarea lectiei: incalzire—partea principala-revenire
- Organizarea elevilor pe grupe de probe

- Respectarea regulilor de securitate

4.6. Conducerea grupului in activitati sportive

- Crearea unui climat de cooperare si disciplind

10
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Domenii de continut Continuturi

- Delegarea responsabilitatilor

- Stimularea spiritului de echipd prin competitii interne, stafete,
probe pe echipe

4.7. Organizarea competitiilor scolare

- Respectarea regulamentelor Federatiei Romane de Atletism
(FRA)

4.8. Evaluarea activitatii sportive

- Evaluare initiala

- Evaluare continua

- Evaluare finala

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament

- acceptarea efortului fizic si depasirea comoditatii; participare
activa la exercitii

5.2. Autocontrol si disciplind

- Respectarea indicatiilor profesorului/antrenorului

- Controlul emotiilor inainte si in timpul concursului

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si

5. Comportament orientat competitic . L . .

spre progres si performanta 5.4. Stabilirea si urmarirea obl.ecvtlvelor de antrenament i competitie

5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7. Etica si fair-play

- Respectarea regulamentelor si a adversarilor

- Evitarea comportamentului nesportiv (trisare, contestari
agresive)

- Acceptarea deciziilor arbitrului

- Promovarea unei imagini pozitive a atletului in comunitate

11
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2. BADMINTON

Domenii de continut Continuturi

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Troficitate, tonicitate musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Sensibilitate tactilo-kinestezica

- Perceptii acustice, optice, kinestezice

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda eforturilor continue

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

1.3. Metode si mijloace de instruire

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentatd, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

- Metoda analizei de caz si autoanalizei

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

1.4. Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2.1. Viteza

- Viteza de reactie

- Viteza de deplasare

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2.Forta

- Forta exploziva

- Forta segmentara

2.3. Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2. Calitati motrice specifice | 2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-méani, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

- Precizia miscarii

2.5. Mobilitate

- Activa

- Pasiva

2.6. Calitati motrice combinate

- Forta — rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)

3.1. Procedee tehnice de baza

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

- pozitia fundamentald (la primirea serviciului cu piciorul
neindemanatic in fatd, din timpul jocului: inaltd si medie)

- deplasarea in teren (inainte, oblic stanga, oblic dreapta, lateral
stanga, lateral dreapta, inapoi, oblic inapoi stanga, oblic Thapoi
dreapta)

- lovitura de forehand si de backhand (de jos — de pe loc, de jos - din
deplasare, din lateral - de pe loc, din lateral - cu deplasare, de sus
din dreapta - cu deplasare, de sus din stdnga - cu deplasare, de

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

3. Tehnica si tactica
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Domenii de continut

Continuturi

deasupra capului - de pe loc, de deasupra capului - cu deplasare,
de deasupra umarului)
- lovitura de serviciu in functie de mana indemanatica
- tipul de serviciu (lung, scurt, inalt, razant, cu lovitura de dreapta,
cu loviturd de stanga)
- lovituri speciale: taiate, liftate, lobate, clear, drop, drive
- lovituri razante cu lungime, directie si precizie
- lovituri scurte-stop cu directie, cross si lung de linie
3.1.1.Actiuni specifice recomandate individual:
lovituri Tnalte-clear folosind factorii de eficienta
- lovituri razante folosind factorii de eficienta
- lovituri scurte-stop folosind factorii de eficienta
3.2. Actiuni tactice specifice
3.2.1. Actiuni tactice individuale
- de atac:
- lovitura de atac de pe loc folosind factorii de eficienta
- lovitura de atac din saritura folosind factorii de eficienta
- de aparare:
- pozitia fundamentala de aparare joasa
- lobul
- Actiuni tactice recomandate individual:
- serviciul folosind factorii de eficienta
- dropul folosind factorii de eficientd
- smash-ul folosind factorii de eficienta
- lobul folosind factorii de eficienta
3.2.2. Actiuni tactice colective (jocul dublu)
- de atac:
- asezarea in teren
- atac prin lovituri scurte
- atac prin lovituri plasate pe spatiile ramase libere
- orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului, Intre adversari
- de aparare:
- agezare in linie
- pozitia fundamentald de aparare
- deplasari in teren
- returul din zona din spatele terenului folosind factorii de eficienta
- returul in cros folosind factorii de eficienta
- retur in lung de linie folosind factorii de eficienta
3.3. Sisteme de joc
- lateral
- Tnainte-fnapoi (dublu mixt)
- circular

4. Organizarea si conducerea
activitdtii sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Atentie concentrata si distributiva

5.5. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament i competitie
5.6. Asumarea rolurilor n jocul dublu

5.7.Etica si fair-play
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3.BASCHET

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici

- Raport greutate/inaltime optim pentru varsta.

- Dezvoltarea masei musculare si a mobilitatii articulare.

- Controlul frecventei cardiace in efort de intensitate medie si
ridicata.

- Monitorizarea timpului de revenire dupa efort.

- VO2 max estimat,

- Estimarea procentului de grasime.

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice

- Metoda circuitului cu intensitate progresiva.

- Metoda repetarilor cu intensitate medie—mare.

- Jocuri aplicative si situatii-problema.

- Exercitii cu rezistentd suplimentara (mingi medicinale, benzi
elastice).

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metoda globala si metoda fragmentata in situatii complexe.

Jocul dirijat si jocul cu tema.

- Invatarea prin descoperire si prin rezolvarea de situatii tactice.

- Autoevaluarea si feed-backul intre colegi.

1.4. Prevederi regulamentare

- Timpul de 24 secunde si cele 8 secunde.

- Regula de 3 secunde.

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

- Regula de 14 secunde dupa recuperare ofensiva.

- Faulturi tehnice si antisportive.

- Organizarea time-out-urilor si schimbarilor.

2. Calitati motrice specifice

2.1. Viteza

- Viteza de reactie la stimuli vizuali si auditivi.

- Viteza de executie in dribling si pasa.

- Viteza de accelerare pe distante scurte (5—15 m).
2.2. Forta

- Forta exploziva (sarituri in plan vertical si orizontal).
- Forta specificd trunchiului si membrelor inferioare.
- Exercitii pliometrice simple.

2.3. Rezistenta

- Rezistenta specifica

- Rezistenta aeroba

- Rezistentad anaeroba alactacida si lactacida

24. Capacitati coordinative

- Ambidextrie functionald (dribling si finalizare cu ambele maini).
- Echilibru static si dinamic

2.5.  Mobilitate

- Mobilitate articulara

- Stretching dinamic si static specific baschetului.

- Elasticitate musculara

2.6.  Calitati motrice combinate

- Viteza in regim de rezistent.

- Fortd in regim de coordonare.

- Fortd in regim de rezistenta.

- Coordonare 1n regim de rezistenta.
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Domenii de continut

Continuturi

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica in atac
Cu minge
- Aruncare la cos din dribling, alergare, din saritura, voleibalare
- Dribling
- dribling de contraatac pentru realizarea depasirii
- dribling cu schimbari de directii combinat
- dribling spre inapoi cu protectia mingii
- controlul mingii in situatii de presiune
- cu variatii de ritm §i tempou
-Pasarea mingii
- de pe loc si din deplasare cu o mdna de la umar
- de pe loc si din deplasare cu o mana din lateral
- de pe loc si din deplasare cu o mana din carlig
- pase pe distante scurte in situatii de presiune
- pase speciale ( pe la spate, din voleibalare )
- pasa dupa recuperarea defensiva
- Oprire
- intr-un timp din dribling
- Intr-un timpi cu prinderea mingii din pasa
- in doi timpi din dribling
- in doi timpi cu prinderea mingii din pasa
- Pivotare
- prin pasire cu protejarea mingii
- prin intoarcere cu protejarea mingii
Fara minge
- Alergare de viteza
- Alergare accelerata
- Schimbari de directie cu franare pe un picior, pe ambele
picioare sau cu piruetd
- Sarituri de pe un picior si de pe doua picioare
- Variatii de ritm si tempo
3.2. Tehnica in aparare
- Pozitie fundamentala de aparare
- Deplasari specifice in pozitie fundamentala
- deplasare laterala cu pasi addugati, catre dreapta si catre
stanga
- deplasare cu pasi adaugati, catre nainte i catre Tnapoi
- alergare laterala catre dreapta si catre stinga
-Tranzitia din deplasare laterala in alergare si invers
- Alergare de viteza cu fata si cu spatele
- Accelerare — decelerare - reaccelerare
- Sarituri de pe un picior si de pe ambele picioare de pe loc si din
deplasare
-Tehnica de aparare specializata pe posturi
-Tehnicé de interventie de minge
- Joc de picioare si lucru de brate
3.3. Tactica in atac
- actiuni tactice individuale specifice posturilor jucatorilor de
perimetru, centru sau pivoti.
- blocajul la omul fard minge
- blocajul la omul cu minge
- Incrucisarea simpla
- tranzitia ofensiva dupa recuperarea mingii/ dupd primirea unui
cos/ dupa recuperarea unei aruncari libere
- contraatacul in relatia de 2x1, 3x2
- orientarea 1n timp, spatiu si pasarea mingii in situatii de capcana
- sisteme de atac din repunerea mingii din lateral
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Domenii de continut

Continuturi

- sisteme de atac din repunerea mingii de pe linia de fund
- principii de deplasare in spatiu si timp in functie de jucatorul cu
minge si aparatori cu 4 jucatori pe perimetru $i un jucdtor centru
sau 3 jucdtori pe perimetru si un jucator centru
- strategii pentru situatii speciale In functie de scor si timpul de joc
- sisteme de atac impotriva apararii zona (2-3/3-2/ 1-3-1)
- sisteme de atac impotriva apararii zona presing
- recuperarea ofensiva
3.4. Tactica in aparare
- apararea la blocajul fara minge
- apararea la blocajul cu minge
- marcajul zona
- marcajul dublu
- marcajul in inferioritate numerica
- blocajul aruncarilor la cos
- marcajul 1n situatii speciale
- capcana
- marcajul aruncatorului care intrd in posesia mingii

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii: elevii participa la alcatuirea
structurii antrenamentului (ex. propun exercitii la incalzire,
revenire dupa efort, mobilitate).

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului: pot explica un exercitiu
colegilor si corecta executii de baza.

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor: folosesc metode mixte
(explicatie, demonstratie, exercitiu aplicativ).

4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor: introduc exercitii cu aparate
(panouri reglabile, scari de coordonare, elastic).

4.5 Conducerea grupului: elevii preiau rol de lider Tn grupuri mici (ex.
conduc un exercitiu cu 3—4 colegi).

4.6 Organizarea competitiilor scolare: mini-turnee 5x5 cu roluri clare
(arbitru, cronometru, statistician).

4.7 Evaluarea activitatii: folosirea unor fise simple de evaluare (numar
de cosuri marcate, greseli personale, pase reusite).

4.8 Accent: responsabilitate colectiva si leadership prin rotatia
sarcinilor (organizator, arbitru, capitan, scor).

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament: cauta sa se mobilizeze in
situatii dificile.

5.2 Autocontrol si disciplind: gestioneazd emotiile si 1si mentin
concentrarea.

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivd: cautd progresul si rezultate
vizibile.

5.4 Obiective: stabilesc obiective tehnice si tactice (ex. ,,sa fac 5
recuperari la meci”).

5.5 Asumarea rolurilor: constientizeaza rolurile pe post si le respecta.

5.6 Colaborare: comunica si sprijind colegii in plan tactic.

5.7 Etica si fair-play: accepta deciziile arbitrilor si manifestd respect
fata de adversari.
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4. BASEBALL / SOFTBALL

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
Indice de masa corporala
- Masa muscularad
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Requli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie
2.2.Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara
2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba
2.4.Coordonare

- Coordonare dinamica generald

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic
2.5.Mobilitate

- Activa

- Pasiva

- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)

- Rezistenta de forta

- Rezistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica in atac

3.1.1. Procedee tehnice de baza

o lovirea mingii cu bastonul

o alergareain baze

3.1.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

o lovirea mingii cu bastonul in functie de pozitia jucatorului fata de
baza casa;
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Continuturi

« lovirea mingilor tehnice aruncate de catre lansatori -pitcheri
(curbe,change up etc) cu bastonul

e alergarea in baze, ,,furtul de baza”

3.1.3. Procedee tehnice specifice postului

e Dbataia mingii: alegerea bastonului, priza pe baston, pozitia de
bataie in boxa, aruncata de lansator -pitcher

o alergarea in baze: pozitia de plecare din baza, alegerea
momentului pentru furtul de baza, alergarea intre baze, alunecarea
pentru cucerirea bazei (sliding)

3.2.Tehnica in aparare

3.2.1. Procedee tehnice de baza

o consolidarea pozitiei fundamentale pentru prinderea mingii

e prinderea mingii ricosate din pdmant, rulata, la nivelul pieptului si
fly

e aruncarea mingii in baze pentru realizarea out-ului

e aruncarea mingii in baze pentru realizarea double-play

3.2.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

e prinderea mingii ricosate din pamant, rulata, la nivelul pieptului si
fly

o consolidarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea out-ului

o consolidarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea double-
play

3.2.3 Procedee tehnice specifice postului

¢ prinderea mingilor rulate, Tnalte, joase, ricogate din pamant

« lansarea mingii (pitcher)

e invatarea/consolidarea aruncarilor tehnice de catre lansatori
(pitcheri)

o surprinderea alergatorilor in baze de catre lansatori (pitcheri)

o acoperirea/dublarea bazelor in functie de pozitia din teren a
jucatorilor si a mingii lovite cu bastonul de catre echipa in atac

o acoperirea/dublarea jucatorilor din terenul exterior(outfielderi)

e pozitia de prindere in spatele bazei casa(catcher )

e prinderea mingii lansate in zona strike (catcher)

e blocarea mingii cu pamantul a prinzatorului (catcher)

3.3.Tactica in atac

o Dbataia mingii la distanta (drive hit)

o Dbataia mingii (inalta) fly la jucatorii din terenul exterior (sacrifice
fly)

o Dbataia mingii cu pamantul (hit)

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

e alergare in baze, ,,furtul de baza”(still the base)

3.4.Tactica 1n aparare

e prinderea si aruncarea mingii in baze pentru realizarea outurilor

o acoperirea bazelor de catre jucatorii din terenul interior

e dublaj la prinderea mingii lovite cu bastonul

o realizarea outului la baza avansata

« realizarea de doua outuri (double play)

4. Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4.Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitdtii sportive
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Domenii de continut Continuturi

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7.Etica si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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5. BOX

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Tncadrarea n indici de greutate ai categoriei
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Agilitate motrica
- Troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
- Concentrarea atentiei, vedere perifica
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

2.Calitati motrice specifice

2.2.Viteza
- Viteza de reactie
- Viteza de executie a procedeelor tehnice combinate
- Viteza de repetitie
2.3.Forta
- Forta in regim de viteza
- Forta in regim de rezistenta
- Forta exploziva a membrelor superioare
- Forta dinamica segmentara
2.4.Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
2.5. Capacitati coordinative
- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.6. Supletea
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza
0 pozitia de lupta ,,garda” prompta
0 lovituri legate: la corp si la cap
0 upercut-ul
0 lovituri laterale
3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- box cu umbra
0 exersarea procedeelor tehnice la jocul de box
o box cu partener/antrenor cu teme individualizate
3.3. Actiuni tactice specifice
o adaptari prompte si eficiente raportate la actiunile
adversarului
o dozarea efortului in repriza si meci
o exploatarea momentelor de superioritate
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Domenii de continut Continuturi
0 Incadrarea fiecdrei lupte intr-un plan tactic in functie de
adversar
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si conducerea | 4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
activitatii sportive 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8. Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Stapanire de sine
5.6. Incredere in posibilitatile proprii
5.7. Etica si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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6. CANOTAJ

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- capacitatea aerob-superioara
- forta si rezistentd (aerobd, anaeroba si mixta)
- indici cardio - vasculari §i respiratori crescuti, retea
vasculara bine reprezentata
- talie Tnaltd si normoponderalitate—proportionalitate s
armonie In dezvoltarea corporala
- stabilitate si amplitudine articulard coxofemurald si
scapulohumerala
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda repetarilor cu intensitate mare
- Metoda circuitului
- Metode specifice antrenamentului de coordonare
motrica
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia,
demonstratia, comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-
back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul competitional de canotaj
- Reguli de arbitraj

—

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza
- Viteza de reactie-decizie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2.Forta

- Forta dinamica exploziva
2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba, anaeroba, mixta
2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara

- Capacitate de ritmare

- Echilibru static si dinamic
2.5.Mobilitate

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate

- Rezistenta aerob superioara

- Rezistenta musculara locala

- Forta 1n regim regim de rezistenta

3.Tehnica si tactica

3.1. Tehnica de vaslit segmentar, vaslit cu si fara rasucire, pe
ergometru — test 2000 m, vaslit integral cu diferite intensitati si
cadente, vaslit Tn ambarcatiuni mari, cu cadentd impusa si tempo
variabil

3.2. Tehnicd de start (pregatirea pozitiei, lasarea véaslelor la un
unghi optim de circa 60°); exercitii pentru primele lovituri puternice

22

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut

Continuturi

si rapide; miscari coordonate ale picioarelor, trunchiului si bratelor
pentru un impuls maxim

3.3. Tehnica de parcurs: mentinerea ritmului constant, controlul si
optimizarea amplitudinii si frecventei loviturilor; sincronizarea
picioarelor, trunchiului si bratelor pentru realizarea unei tehnici de
vaslit superioare

3.4. Tehnica de finis: cresterea intensitatii si frecventei loviturilor
pentru accelerarea finala, stabilizarea unei respiratii controlate pentru
a sustine intensitatea efortului.

3.5. Tehnica de véslire cu tempouri variate

3.6. Tehnica de vaslire in echipaj cu urmarirea partenerului

3.7. Tehnica de vaslire fara rasucirea palei

3.8. Tehnica de vaslire in conditii Ingreunate

4.0Organizarea $i
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2.Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare

4.4.Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice

4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive

4.6. Conducerea sportiviliar individuali sau a echipajelor 1n activitati
sportive

4.7.Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7.Etica si fair-play
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7. CALARIE

Domenii de continut Continuturi

e Notiuni aprofundate despre rase de cai si aptitudinile lor
sportive (dresaj, sarituri, complet).

e Elemente de anatomie ecvina: aparatul locomotor, sistemul
respirator si cardio-vascular.

e Principii de baza privind biomecanica miscarilor calului.

1. Cunostinte teoretice de e Reguli de baza ale disciplinelor ecvestre (FEI) — structura,

specialitate penaliziri, criterii de evaluare.

e Notiuni de nutritie ecvind si intretinere: tipuri de furaje,
program de hranire, hidratare.

e Gestionarea sanatatii calului: semne de disconfort, reguli de
igiend, preventia accidentarilor.

e Echipamente ecvestre — tipuri de sei, zdbale, protectii;
intretinere si adaptare corecta.

e Dezvoltarea echilibrului dinamic si static in sa.

e Consolidarea mobilitatii articulatiilor importante (sold,
glezna, coloana).

o Imbunatitirea rezistentei generale si specifice (sedinte lungi
de galop, lucrul in teren).

2. Calitati motrice specifice e Dezvoltarea fortei musculare specifice: trunchi, fesieri,
abdomene, adductori.

e Coordonarea segmentard si globala in exercitiile de baza
(transitii, cercuri).

e Relaxarea activa si mentinerea tonusului muscular optim in
sa.

e Perfectionarea pozitiei corecte In sa: la pas, trap, galop,
sarituri mici.

e Utilizarea corectd si combinatd a ajutoarelor: greutate, sa,

mana, voce.
D . e Exercitii de dresaj: voltele, semicercuri, transitii progresive si
3. Tehnica si tactica N J ’ ’ H1 prog ’
’ regresive.
e Abordarea corecta a liniilor de sarituri, distantelor si ritmului
de parcurs.

e Tehnici de control al calului Tn teren variat.

e Planificarea parcursului in functie de obstacole si traseu.

e Structurarea unei sedinte de antrenament: incalzire, partea
principala, revenire.

Reguli de sigurantd In manej si pe traseele de antrenament.
Ingrijirea zilnica a calului nainte si dupa antrenament.
Gestionarea echipamentului propriu si al calului.
Organizarea participarii la concursuri scolare/locale.
Dezvoltarea autodisciplinei si responsabilitatii fata de cal.
Cultivarea perseverentei si a rabdarii in procesul de invatare.
Respectarea regulilor de buna-conduita ecvestra.

Acceptarea feedback-ului si autoevaluarea dupa fiecare
sesiune.

e Atitudine pozitiva fata de efort si corectarea erorilor.

4. Organizarea si conducerea
activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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8. DANS SPORTIV

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1.Indici somatici

- Iniltimea corporala

- Greutate corporala

Indice de masa corporala

- Armonie §i proportionalitate corporala

A Indicele Cormic

A Indicele crural

A Indicele brahial

- Compozitia corporala (metoda pliurilor cutanate)

- Somatotip

- Postura si aliniament corporal

1.2. Indici functionali:

- Frecventa cardiaca in repaus, in efort, de revenire (imediata) dupa
efort, de recuperare

- Tensiunea arteriala

- Capacitatea vitala

1.3.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersérii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.5. Prevederi regulamentare

- Regulamentul competitional

- Reguli de arbitraj

Abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

2. Calitati motrice specifice

Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de executie
- Viteza in regim de suplete
Forta
- Forta generala
- Forta segmentara
- Forta in regim de viteza
- Forta in regim de suplete
Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generald
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
- Precizia miscarii
- Orientarea spatio-temporala
2.5. Mobilitate
- Activa
- Pasiva
- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate

2.1.

2.2.

2.3.

24.
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Domenii de continut Continuturi

- Forta-rezistenta
- Rezistenta de forta
- Rezistenta de viteza

3.1 Procedee tehnice de baza
- Figuri de baza din dansurile standard:
e Valslent
e Tango
e Valsvienez
e Slow Foxt

e Quickstep

- Figuri de baza din dansurile latino americane:
e Samba
e Cha-cha
e Rumba
e Paso-doble
o Jive

- Simtul ritmului specific fiecarui dans si executarea figurilor

pe muzica
3. Tehnica si tactica - Directia de deplasare pe ringul de dans

3.2 Procedee tehnice specifice
- Coregrafii specifice sectiunilor standard sau latino-americane
- Incadrarea pe senul de dans si respectarea directiilor de
executie corectd a figurilor de dans
- Muzicalitate
3.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Confruntarea cu diversi adversari
- Valorificarea sistematica a rezultatelor antrenamentului
- Folosirea unui ring de dans cu dimensiuni mai reduse
- Actiuni 1n conditii apropiate celor din cadrul competitiilor
3.4 Actiuni tactice specifice
- Incadrarea coregrafiilor in functie de spatiul disponibil pentru
executia acestora pe ringul de dans in timpul competitiei
- Amplasarea perechii de dansatori Tn locul cel mai vizibil
pentru arbitraj
- Evitarea zonelor aglomerate n timpul dansului
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitéti sportive
4.7. Organizarea competitiilor/festivalurilor scolare
4.8. Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5. Comportament orientat | 5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
spre progres si 5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
performanta 5.5. Asumarea rolurilor in pereche/echipa
5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7. Etica si fair-play

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive
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9. FOTBAL

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de -
specialitate -

Indici somato-functionali specifici:

Indice de masa corporala

Masa musculara

Capacitate vitala

Frecventa cardiaca

Frecventa respiratorie

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

Metoda jocului

Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globald, jocul, invatarea prin descoperire)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
Prevederi regulamentare

Regulamentul jocului de fotbal

Reguli de arbitraj

2.2.

2.3.

24.

2. Calitati motrice specifice

2.5.

2.6.

Viteza

Viteza de deplasare

Viteza de reactie

Viteza de executie

Viteza de repetare

Forta

Forta maxima

Forta generala

Forta segmentara

Rezistenta

Rezistenta aeroba

Rezistenta anaeroba
Coordonarea

Coordonare dinamica generala
Coordonare segmentara
Coordonare ochi-méana, ochi-picior
Ritmicitate

Echilibru static si dinamic
Orientare spatiala

Orientare temporala
Mobilitatea

Activd

Pasiva (cu partener)
Elasticitate musculara

Calitati motrice combinate
Forta - rezistenta

Forta — viteza (forta exploziva)
Rezistenta de forta

Rezistenta de viteza

Vitez4 in regim de tehnica
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Domenii de continut

Continuturi

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica fard minge
- migcari ingeldtoare si de protejare cu corpul si piciorul
- tehnici de reechilibrare
- modalitati de atenuare a socurilor
- tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii
3.2. Tehnica jucatorului de cAmp
a) procedee tehnice insusite anterior:
- lovirea mingii cu piciorul
- preluarea mingii
- conducerea mingii insotitd de miscari inseldtoare si de protejare
cu corpul si piciorul
- lovirea mingii cu capul din alergare si din séritura, cu bataie pe
unul sau ambele picioare
- aruncarea de la margine — de pe loc, cu elan
- lovitura de la colt
- structuri tehnice invitate
- finalizarea din alergare
b. procedee tehnice noi:
- lovirea mingii cu:
- calcaiul
- prin deviere cu siretul exterior, latul sau exteriorul labei piciorului
- din semivole
- preluarea mingii
- cu capul prin amortizare
- cutalpa prin ricosare
- deposedarea
- din lateral
- prin alunecare
- lovirea mingii cu capul
- din alergare
- din alergare cu saritura
- din plonjon - de pe loc si din alergare
- sutul la poarta din situatii/ pozitii variate
- pregatire tehnica individualizata
3.3.  Tehnica portarului
- prinderea, boxarea si devierea mingii
- blocarea mingii
- repunerea mingii In joc cu mana si cu piciorul
- degajarea mingii statice sau aflatd Tn miscare
3.4.  Tacticain atac — actiuni colective si individuale
Actiuni tactice individuale 1n atac
- demarcajul
- finalizare prin depasirea unui adversar din actiune individuala
- declansarea contraatacului, a atacului rapid, a atacului pozitional
- patrunderea pe culoar
- inviluirea
3.5. Actiuni tactice colective in atac
Asezarea in teren pentru jocul 11x11: in sistemul 1-4-3-3 si
consolidarea sarcinilor pe posturi si zone:
- transmiterea mingii prin diferite forme de a pase
- combinatii in 2-3 jucdtori pe zone de teren diferite
- atacul pe toatd largimea terenului
- jocul fara minge: deplasari, lansari pe culoare si zone libere in
sprijinul posesorului de minge
- jocuri tactice (cu diferite teme): 3x3, 4x3, 5x5, 6x5, 8x8, 11x10,
11x11
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Domenii de continut Continuturi
- atacul la faze fixe
3.6. Tactica in aparare — actiuni colective si individuale
3.6.1. Actiuni tactice individuale in aparare

- plasamentul
- marcajul om la om, in zona, 1n supraveghere, agresiv
- deposedarile din fata, din lateral, prin alunecare

3.6.2. Actiuni tactice colective 1n aparare

- trecerea rapidd din atac in aparare pe zonele de atac initiate de
adversar

- marcajul om la om efectuat la 3 m de poarta

- dublajul

- schimbul de adversari la marcaj

- presingul

- nchiderea culoarelor pentru blocarea sutului si a pasei decisive

- apdrarea in fazele fixe:

- zidul

- plasamentul la loviturile de la colt

- plasamentul la aruncarile de la margine

- la executarea loviturilor de pedeapsa

- consolidarea modelului de joc invatat la grupa de incepatori

- evitarea si utilizarea jocului la ofsaid

3.6.3. Actiuni tactice pentru portar
- inchiderea culoarului

- dirijarea apararii

- plasament la lovituri libere

3.7. Sisteme de joc

- varianta 1-4-3-3

- initierea in varianta 1-4-4-2:

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si conducerea | 4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
activitatii sportive 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8.  Evaluarea activitdtii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
. competitie
> Comportament orlentatv 5.4. Stabri)lire’a si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
spre progres si performanta oL ;
’ ’ competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7.  Eticasi fair-play
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10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
Frecventa respiratorie
1.2. Indici somato-antropometrici, functionali, neuro-motorii
cognitiv-motorii specifici
- Indici somato-antropometrici
- Inaltimea corporala
- Greutate corporala
- Indice de masa corporala
- Armonie si proportionalitate corporala
- Lungimea trunchiului, membrelor superioare si inferioare
- Indicele Cormic
- Indicele crural
- Indicele brahial
- Compozitia corporala
- Somatotip
- Constitutie musculara
- Posturd si aliniament corporal
1.3. Indici cognitiv-motorii
- Memorie motrica si coregrafica
- Atentie si concentrare
- Anticipatie motorie
- Imagistica mentala/reprezentare kinestezica
- Capacitate de Invatare motrica
1.4. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.5 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare
- Metoda exersarii practice
- Metoda jocului si invatarea prin descoperire
- Metode de evaluare
1.6 Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Codul de punctaj FIG
Reguli de arbitraj

si

2. Calitati motrice specifice

2.1. Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2. Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara

2.3. Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
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- Coordonare ochi-mana, ochi—picior
- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic
2.6. Mobilitatea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara

2.7. Calitati motrice combinate
- Forta—rezistenta

- Forta—viteza (forta exploziva)
- Rezistenta-viteza

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza

* Etapa [: 9-11 ani: elementele din exercitiile impuse categoria
Junioare I1II (sarituri simple peste cal, balansuri si sprijinuri la paralele,
elemente de echilibru de baza la barna, rostogoliri si sarituri de baza
la sol). Elemente pregititoare pentru promovarea la categoriile
superioare

» Etapa a [T a: 11-13 ani: elementele din exercitiile categoriei Junioare
II la toate aparatele, plus elemente de trecere cétre Junioare I
Pregatirea artistica

* Bara la perete pentru postura si tinuta

* Linii cu elemente artistice pe sol, preluate din exercitiile de sol si
barna pentru categoriile Junioare III si II

* Exercitiu integral la sol (Junioare III)

3.2. Procedee tehnice specifice pe aparate

* Sarituri:

- saritura dreptd, saritura grupatd, saritura intinsd cu aterizare
fixa, saritura peste masa cu sprijin pe maini, sdritura cu 2
ntoarcere

* Paralele inegale:

- atirndri la bara inaltd, balansuri inainte—inapoi, transfer
simplu intre bare, urcari in sprijin, balansuri ample cu
revenire, coborari prin salt

* Bdrna:

- variante de deplasari (pe varfuri, lateral), paragrafe artistice,
elemente de echilibru (cumpana), intoarceri Y4, piruete

- variante de sarituri cu aterizare controlatd, variante de
rostogoliri, combinatii de elemente artistice si acrobatice

simple
« Sol:
- toate variantele de rostogoliri Tnainte/inapoi, pod, stand pe
omoplati lumanare, roata, ronda
- flick (inainte/inapoi) cu ajutor si fara, sarituri acrobatice
simple (saritura pisicii, saritura cu %2 intoarcere, saritura in
sfoard, piruete cu diferite grade de intoarcere), combinatii de
3-4 elemente
3.3.  Actiuni tactice specifice

*» Adaptarea la conditiile concursului (sala, aparate, public)

* Valorificarea regulamentului de concurs (alegerea elementelor mai
sigure pentru punctaj stabil)

» Stabilirea ordinii de lucru la aparate

* Alegerea partiturii muzicale pentru sol in functie de stilul sportivei
* Simularea conditiilor de concurs (exercitii in fata colegilor,
cronometrare)

» Evidenta rezultatelor proprii si ale adversarilor si folosirea lor tactica
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* Reducerea elementelor de risc in cazul unui avantaj clar pentru
obtinerea victoriei

4. Organizarea i
conducerea activitatii
sportive

4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii

— structurarea pe macro- si microcicluri; alternarea lectiilor axate pe
tehnicd (aparate), pe pregatire fizicd si pe pregatire artistica,
stabilirea progresiilor (de la elemente simple — combinatii)

4.2.  Explicarea si demonstrarea continutului

— explicatii detaliate, corelate cu fazele tehnice ale elementelor;
demonstratii de catre sportive mai experimentate

- utilizarea materialelor video pentru autoanaliza

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare

— metoda globald pentru exercitii artistice

- metoda fragmentatd pentru elemente acrobatice complexe (flick,
sdritura la masa de sarituri)

- metoda combinatd pentru exercitii integrale la sol si barna

4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice

— aparatura oficiala (masa de sarituri/ladd/cal, paralele, barna, sol),
adaptata pe Tnaltimi

- trambulind/plasd elasticd pentru pregitirea sariturilor; saltele
suplimentare pentru siguranta; oglinzi pentru corectarea posturii

4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive

— gruparea pe aparate cu rotatie periodica

- lucrul diferentiat in functie de nivelul fiecarei sportive

- organizarea exercitiilor pregatitoare inainte de intrarea la aparat

4.6. Conducerea grupului 1n activitati sportive

- implicarea gimnastelor in pregatirea materialului

- sustinerea reciproca n grupuri mici

4.7. Organizarea competitiilor scolare

— concursuri interne cu exercitii liber-alese

- aplicarea criteriilor de arbitraj de baza

- pregatirea pentru participarea la campionatele scolare/judetene

- simulari de concurs cu ordinea reala la aparate

4.8. Evaluarea activitatii sportive

— evaluarea tehnicii pe criterii clare (precizie, amplitudine, siguranti)

- folosirea grilelor de punctaj simplificate

- autoevaluarea prin vizionarea exercitiilor filmate

- aprecierea atitudinii si progresului

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7. Etica si fair-play
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1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1.  Indici somato-functionali specifici:

- dezvoltare fizica armonioasa

- talia 112-125cm

- anvergura egala cu talia

- greutate corporala recomandata 18-24 kg

- tesut adipos 12-13 %

- troficitate musculara

- diametru biacromial mai mare decét diametrul bitrohanterian
- greutatea egald sau mai mica decat numarul centimetrilor indltimii
peste metru

- adaptarea la efort a sistemelor cardio-muscular si respirator

1.2. Indici somato-antropometrici, functionali, neuro-motorii si
cognitiv-motorii specifici
o Indici somato-antropometrici

- Inaltimea corporala
- Greutate corporala
- Indice de masa corporala
- Armonie $i proportionalitate corporala
- Lungimea trunchiului, membrelor superioare si inferioare
- Indicele Cormic
- Indicele crural
- Indicele brahial
- Compozitia corporala
- Somatotip: profil ideal pentru GA: scazut endomorf, ridicat
mezomorf, moderat ectomorf)
- Constitutie musculard: Dezvoltare musculara armonioasd, cu
accent 1n regiunea trunchiului si umerilor
- Postura si aliniament corporal
e Indici functionali
¢ Indici cognitiv-motorii
- Memorie motricd si coregraficd (memoria procedurala,
secventiald, transfer motric)
- Atentie si concentrare (selectiva, distributiva, sustinuta)
- Capacitate de Invatare motrica
1.4, Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
- Metoda continud
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
- Activitati de teambuilding cu continuturi adecvate/adaptate
gimnastcii artistice
1.5.  Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metoda individualizarii
- Metoda accesibilizarii
- Metode de expunere si comunicare
- Metoda exersarii practice
- Metode de evaluare
1.6.  Prevederi regulamentare
Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1.  Viteza

- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie
Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta

33

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut

Continuturi

2.3.  Rezistenta

2.4.  Capacititi coordinative

2.5.  Mobilitate si suplete

A In regim de forta
A Inregim de capacititi coordinative
2.6.  Calitati motrice combinate

Dinamica
[zometrica
Exploziva
Segmentara

Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba

Coordonare intersegmentara
Echilibru

Coordonarea echilibrului dinamic
Orientare spatio-temporala

Mobilitate si suplete activa
Mobilitate si suplete pasiva
Mobilitate si suplete In regim combinat:

Forta-rezistenta

Forta—viteza (forta exploziva)
Rezistenta de forta
Rezistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

3.1

/agezat departat
- rostogolire inapoi in ghemuit/stand departat/stand/semisfoara
/cumpana pe un genunchi

Sol

elemente acrobatice statice cu caracter de mobilitate:
podul (din culcat, din stand, din stand cu revenire n stand)
semi-sfoara

sfoara laterald si inainte (cu piciorul sting si cu piciorul dr. inainte)
elemente acrobatice statice cu caracter de echilibru:
cumpand pe genunchi (cu variante)

cumpana Tnapoi

cumpana laterala

stand pe omoplati (cu variante)

stand pe cap (cu variante)

stand pe maini (cu variante)

elemente acrobatice dinamice:

rulare din ghemuit in ghemuit

rulare nainte din culcat facial

cilindru Tnapoi

rostogolire Tnainte din ghemuit

rostogolire Tnainte in stind departat

rostogolire Tnainte din stand departat, in stand departat
rostogolire Thapoi cu picioarele Tntinse

rostogolire Tnapoi Tn ghemuit (variante)

rostogolire inainte in culcat/culcat-grupat/asezat/asezat-grupat

rostogolire lunga (inainte)

Tndreptare de pe cap

roata laterald

roata Intoarsa/rondé/rondat (pe partea indemanatecd)
Cal cu manere (capra)
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- deplasare in sprijin pe calul cu ménere (in jurul calului)

- din sprijin pe méanere, trecerea picioarelor printre brate in sprijin
inapoi si revenire

- diferite jocuri pe/la aparat

- cercuri duble pe calul cu manere, in trenajer

- cercuri duble pe capra, in trenajer

- cercuri duble pe calul fara manere, in trenajer

- efectuarea primei parti a unui cerc dublu

- balansuri peste (cu un picior si cu celdlalt) si napoi pe cal
- foarfeci inainte §i inapoi

3.3.  Inele

- apucarea inelelor (priza)

- pozitia de atarnat

- balansul Tnainte-inapoi

- atarnat-rasturnat intins (luméanare)

- atarnat-rasturnat indoit (echer inchis)

- rasuciri inainte (cillindru)

- rasucire Tnapoi

- pozitia de sprijin

- coborarile simple la balans inapoi

3.4. Sarituri

- invatarea ludrii elanul si a pasului de alergare (alergarea specificd)
- scoala batai pe trambulina

- scoala aterizari

- batai succesive pe trambulind cu sprijinul mainilor pe aparat

- din alergare, bataie pe trambulina, saritura departat si aterizare

- sariturd in departat, peste capra de gimnastica

- sariturd in sprijin ghemuit pe ladd in lungime si saritura in
adancime cu aterizare pe saltea

- sdriturd prin rasturnare inainte prin stand pe maéini si cadere pe
calupuri de burete

- saritura prin rasturnare inainte prin stand pe maini peste calupuri
de burete

- saritura prin rasturnare inainte prin stind pe maini la masa de
sarituri/cal de sarituri/lada de gimnastica

- variante de sarituri in functie de evolutia nivelului de pregatire al
sportivilor din grupa de incepatori

3.5.  Paralele

- apucarea aparatului din sprijin si atarnat (priza pe aparat)

- invatarea pozitiei de sprijin

sprijin echer

variante de deplasare (mers si sarituri) in sprijin Tnainte/inapoi, in
plan orizontal sau inclinat/declinat

- balansuri in sprijin

- balansuri in atarnat

- din sprijin echer, ,,cadere” si revenire in sprijin echer

- urcarea prin indreptare lunga joasa in sprijin departat

- stand pe maini

- variante de coborare la balans Tnainte si inapoi

- jocuri pe aparat

3.6.  Bara fixa

- apucarea barei cu variantele, de sus apucat, de jos apucat, mixt
apucat, (cu priza rasucitd/cubitald)

- pozitiile de atarnat si balansurile

- balansuri in chingi utilizand prize diferite

- rasturnare 1n sprijin inapoi si variante

- rasturnare 1n sprijin inapoi si variante in chingi
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- indreptarile in sprijin, In chingi

- roata calare, in chingi

- roata calare

- roata pe talpi napoi, in chingi

- roata pe talpi inainte in chingi

- coborarile de pe aparat la balans Tnhapoi

4. Organizarea i
conducerea activitatii
sportive

4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii

4.2.  Explicarea si demonstrarea continutului

4.3.  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4.  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5.  Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6.  Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.  Organizarea competitiilor scolare

4.8.  Evaluarea activititii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1.  Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2.  Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie

5.4.  Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
competitie

5.5.  Asumarea rolurilor in echipa

5.6.  Colaborare si spirit de echipa

5.7.  Etica si fair-play
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12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
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1.1

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.5.

14..

Indici somato-functionali generali

dezvoltare fizica armonioasa

suplete si elasticitate musculara

mobilitate articularad pasiva si activa

solicitare cardio-respiratorie la eforturi aerobe

mentinerea greutatii optime

Indici somato-functionali specifici

estetica corporala

armonia dezvoltarii fizice, indicii de proportionalitate dintre
ansamblul somatic si partile sale, dezvoltarea fusiforma a
musculaturii  conform biotipului constitutional specific
disciplinei sportive

consolidarea boltii plantare

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

Metoda jocului

Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,

comunicarea)

Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,

metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul).
Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive

Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice -
specifice -

Viteza
viteza de executie si de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili
viteza in regim de coordonare neuro-musculara
viteza in regim de ritmicitate variata si de echilibru dinamic
viteza 1n regim de rezistentd neuro-musculard de deplasare
viteza in regim de rezistenta anaerob-lactacida
Forta
de sustinere a segmentelor corpului in diferite pozitii si de
invingere a propriei greutdti in miscare musculaturii care
participa
direct la executia elementelor si procedeelor tehnice libere si cu
obiecte portative
musculaturii spatelui si a centurii abdominale
lanturilor cinematice ale membrelor superioare
lantului triplei flexii si triplei extensii
forta generald
Capacitati coordinative
capacitatea de control al echilibrul static si dinamic:
0 stabilitatea corpului in timpul mentinerii statice a unor
pozitii pe suprafete de sprijin reduse
0 stabilitatea corpului in timpul unor actiuni dinamice pe
parcursul carora segmentele libere isi modifica forma,
trecand prin diferite pozitii in timp ce punctul de sprijin
ramane fix (elemente de echilibru, elemente de suplete
sau intr-o miscare de rotatie prin actiune continud sau
sacadata (piruete, elemente de suplete)
0 stabilitatea corpului in timpul unor actiuni dinamice
(elemente de echilibru, elemente de suplete, piruete)
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0 stabilitatea corpului dupa efectuarea unor actiuni
dinamice in conditii de modificare a pozitiei axelor
corporale (sarituri cu rotatie in timpul fazei de zbor,
elemente semi acrobatice

- capacitatea de diferentiere kinestezica de finete:

0 diferentierea nivelului de tensiune din muschi
corespunzator intensitatii, deplasarii unghiulare si
accelerdarii segmentelor corporale

0 alternare rapida a contractiilor cu relaxarile reflexe, in
conditii de antagonism si de sinergism muscular si
realizarea controlul amplitudinii si a formelor de miscare

- capacitate de control 1n actionarea obiectelor:

0 usurintd si continuitate Tn manuirea obiectelor portative

0 precizie In respectarea planurilor si a directiilor de
actionare

0 desen clar in spatiu, forma si amplitudine

- capacitatea de reactie motrica, de anticipare §i transformare a
miscarilor

- capacitatea de apreciere a distantei si greutdtii obiectelor

- capacitatea de orientare spatio-temporala:

0 modificarea pozitiilor corpului in timpul deplasari pe
spatiul de lucru (sens, directii, traiectorii la nivel corporal
sau al obiectului portativ)

0 aprecierea miscarii obiectelor in spatiul apropiat si
departat in raport cu inaltimea salii si cu dimensiunile
spatiului de lucru si modificarea pozitiilor corpului in
raport cu miscarea altor obiecte sau a gimnastelor

- capacitatea de ritm:

0 adaptarea la ritmul exterior oferit de acompaniamentul
muzical

0 perceperea si redarea motrica a particularitatilor de ritm
si tempo al acompaniamentului muzical

0 stabilirea unei legaturi organice cu actiunea motrica din
punct de vedere al tuturor componentelor de bazi ale
acesteia: amplitudine, directie, grad de contractie
musculara, viteza

2.4.  Rezistenta

0 rezistenta 1n regim de efort mixt (aerobéd/anaeroba)

0 rezistenta in regim de coordonare

0 rezistentd in regim de forta

2.5.  Mobilitatea
0 pasiva (cu partener)
0 clasticitate muscularad
2.6.  Viteza
0 viteza in regim de coordonare neuro-musculara
0 viteza in regim de ritmicitate variatd si de echilibru

3. Tehnica si tactica

dinamic
0 vitezd in regim de rezistentd neuro-musculard de
deplasare
viteza 1n regim de rezistenta anaerob-lactacida
3.1. Elemente de tehnica corporala

0 deplasari

0 paside dans

0 combinatii noi, cu folosirea pasilor invatati

0 combinatii existente in compozitiile exercitiilor
3.1.1. Tehnica miscarilor cu actiuni conduse

0 miscdrile in: opt, cerc
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3.1.2.

3.1.3.

3.14.

3.15.

3.1.6.

3.2.

O O0OO0OO0OO0Oo

o

o valuri de brate in toate planurile: cambre pe varf cu
piciorul liber in diferite pozitii

0 structuri complexe cu elemente de suplete, dificultate
medie,

0 combinatii de elemente de suplete cu obiecte portative

Tehnica miscarilor realizate din inertie

0 balansari la nivelul diferitelor segmente cu deplasari
variate

o valul de corp (inainte, Thapoi, lateral)

0 clemente de dificultate medie, executate izolat si in
combinatii

Tehnica consolidarii echilibrului in pozitii statice si dinamice

pe varf cu piciorul liber la orizontala

0 elemente de dificultate 0,10-0.30 puncte, cu piciorul liber
in diferite pozitii

0 elemente de echilibru de dificultate 0,40 puncte executate
izolat si In combinatii

Rotatii ale corpului in jurul axului vertical

0 piruete pe piciorul de baza indoit, piciorul liber in diferite
pozitii

0 piruete cu turatii diferite 360° si 720°

Proiectii ale corpului in spatiu

sarituri ghemuit 360°

sariturd cuib

sariturd dreapta cu rotatie 360°

saritura lunga laterala

saritura cu extensie, cu piciorul pe cap

saritura lunga cu piciorul pe cap

Miscari din continutul gimnasticii acrobatice

0 rasturnare lenta inapoi

0 roata laterala

0 roata laterald pe o mana

0 combinatii si serii de elemente acrobatice

Tehnica de actionare a obiectelor portative

balansari

combinatii cu alte tehnici de actionare a obiectelor portative

si cu variatii de pasi de dans, conform cerintelor specifice de

compozitie pentru fiecare obiect portativ

combinatii noi, pentru realizarea unor legaturi noi, originale

lansari

combinatii de lansdri cu elemente corporale

combinatii noi, pentru realizarea unor legari noi, originale

ruldri si retro rulari

rulari pe diferite segmente, in deplasare si in combinatii,

conform cerintelor de compozitie pentru nivel avansati

variante de ruldri, executate in legari noi, originale

retro ruldri mici, mijlocii si lungi, executate cu elemente

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

rotari in toate planurile pe sol, in aer, iIn combinatii cu

elemente corporale, conform cu cerintele de compozitie

variante noi de legari originale

serpuiri si spirale

serpuiri si spirale executate in toate planurile, pe sol, in aer, In

combinatii cu elemente corporale

infasurdri si ricosari

O O0OO0OO0OO0Oo

39

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut

Continuturi

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

amplasament tactic a elementelor originale si cu grad de dificultate in
cadrul compozitiei exercitiilor

O O 0O

o

variante de infdgurdri si ricosdri in combinatii si legari

complexe conform categoriilor a 1ll-a si a I1-a de clasificare

sportiva

variante noi in combinatii originale

saltari si sarituri peste sau prin diferite obiecte portative

sdrituri peste coarda deschisa in plan sagital

sdrituri peste coarda deschisa 1n plan sagital, cu rotatia dubla

a corzii inainte si inapoi

saltari cu manuirea corzii in “voal” Tncrucisat

sarituri prin si peste cerc, de dificultate variante noi de legari

originale

Pregatire tehnica pentru tinuta si executie artistica

estetica corporala

esteticd motrica

elemente din dansul clasic

Pregatire muzicala

- debaza

- sesizarea caracterului muzicii

- variante de alcatuire a exercitiilor pe fonduri muzicale
diferite

Procedee tehnice recomandate pentru studiul individual

elemente pe varf cu piciorul liber peste orizontald, in diferite

pozitii; deschideri de 180° in articulatia coxo-femurala

realizatd prin actiunea activd a musculaturii membrelor

inferioare si a trunchiului, Insotitd de forta staticd (de

mentinere) si de coordonare staticd (echilibru)

abordarii a trei tipuri de procedee tehnice, din grupe de

elemente diferite:

0 echilibru pe un picior pe varf in grand ecart lateral (sfoara
laterald) realizat fard ajutorul bratelor

0 element suplete realizat prin procedeul: sprijin pe un
picior in grand ecart lateral si intoarcere de minim 270°
pe piciorul de sprijin

0 pirueta 360° in grand ecart lateral

0 serie de exercitii pregatitoare pentru invatarea piruetei
arabesque en dedans

0 exercitii la bara de perete din seriile grand battement
si/sau adagggio, Insotite de mentineri in pozitia arabesque

0 repetarea pozitiilor de echilibru arabesque de pe loc si in
deplasare, combinate cu variante de pasi

0 din pozitia arabesque intoarceri pe loc de 45° respectiv 90°
en dedans si/sau en dehors, executate cu sprijin la bara de
perete si/sau la centru

0 repetarea piruetelor en dedans invatate anterior (passé en
dedans, piruetd cu piciorul liber ridicat la 45°)

Actiuni tactice specifice

variante de structuri cu elemente de dificultate diferita

4.  Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1.
4.2.
4.3.
4.4,
4.5.
4.6.
4.7.
4.8.

Proiectarea si planificarea activitatii
Explicarea si demonstrarea continutului
Selectarea si utilizarea metodelor de predare
Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
Organizarea si conducerea activitatii sportive
Conducerea grupului in activitati sportive
Organizarea competitiilor scolare

Evaluarea activitdtii sportive
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Domenii de continut

Continuturi

5.

Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1.
5.2.
5.3.

5.4.
5.5.

5.6.
5.7.

Atitudinea fata de efort si antrenament

Autocontrol si disciplind

Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie

Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
competitie

Asumarea rolurilor in echipa

Colaborare si spirit de echipa

Etica si fair-play
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13. HALTERE

Domenii de continut Continuturi

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

- Troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

1. Cunostinte teoretice de - Metoda circuitului - combinarea unor exercitii de forta, putere

specialitate si tehnica

- Metoda jocului

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4. Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2.1. Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie - a procedeelor tehnice

- Viteza de repetitie

2.2. Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara

- Forta specifica

- Forta dinamica

- Forta statica — de mentinere a greutatii halterei in functie de stil

- Forta exploziva de initiere a procedeelor respective

2.3. Rezistenta

- Rezistenta aeroba

2. Calitati motrice specifice | -  Rezistenta anaeroba

- Rezistenta la eforturi intermitente de intensitate maxima

2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic — 1n situatii de presiune (stres)

- Dexteritate manuala

2.5. Mobilitate

- Activa

- Pasiva

- Elasticitate musculara

2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)
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Domenii de continut
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3.Tehnica si tactica

Elemente si procedee tehnice de baza

3.1. Procedee tehnice de baza

- smulsul tehnic

- aruncatul tehnic

3.2. Procedee tehnice specifice probei

- smuls fara fandare

- smuls fara fandare din atarnat

- smuls direct cu genuflexiuni

- smuls de pe cutii tehnic

- smuls fara fandare de pe cutii

- smuls in forta

- smuls direct

- indreptari pentru smuls

- pus la piept fara fandare

- pus la piept din atarnat

- pus la piept de pe cutii

- pus la piept fara fandare + aruncat fard fandare
- aruncat impins de pe suporti

- aruncat fara fandare de pe suporti

- aruncat tehnic de pe suporti

- trageri pentru smuls, inalte si normale

- trageri pentru aruncat

- indreptari pentru aruncat

3.3.Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- de manevrare

- de finalizare

3.4.Actiuni tactice specifice

- consolidarea/perfectionarea gandirii tactice
- insusirea tacticii de abordare a concursurilor
- motivarea privind abordarea adversarilor

4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
: . 4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si L .. .
A 4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii . T e et .
sportive ’ 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
P 4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8. Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2.  Autocontrol si disciplinad
5.3. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
. competitie
5. Comportament orientat R <. o .
portal . | 5.4. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
spre progres si performanta oL ’
competitie

55.  Asumarea rolurilor in grup
5.6. Colaborare si spirit de grup
5.7. Etica si fair-play
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14. HANDBAL

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Notiuni de miologie
- Tipuri de fibre musculare
- Placa motorie
- Caracteristicile diferitelor tipuri de fibre musculare
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metode de dezvoltare - rezistenta
- Metode de dezvoltare - forta
- Metode de dezvoltare - viteza
1.3. Metode si mijloace de instruire
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul jocului de handbal (ce prevede regulamentul cu
privire la: mingie, echipa, echipament, sanctiuni)
- Reguli de arbitraj (rolul arbitrilor Tnainte, in timpul si dupa
terminarea jocului)

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

Viteza de deplasare

Viteza de reactie

Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2.Forta

- Forta generala

- Forta segmentara
2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba alactacida
2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

2.5. Mobilitate

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- FElasticitate musculara

2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta de forta

- Rerzistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica in atac

- Procedee specifice de deplasare in teren;

- Driblingul simplu si multiplu;

- Procedee de prindere si pasare a mingii specifice jucatorilor de
semicerc si de 9 m;

- Fente de pasare si de aruncare;

- Schimbari simple si duble de directie;

- Procedee de aruncare adaptate jucatorilor de semicerc si de 9 m;
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3.2. Tehnica in aparare

- Pozitia fundamentala de aparare;

- Blocarea mingiilor aruncate la inéltime sau la inaltime medie;

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

3.3. Tehnica portarului

- Pozitia fundamentala

- Deplasarea in poarta

- Apadrarea aruncdrilor cu bratul si piciorul

- Apadrarea aruncarilor inalte

- Apararea aruncarilor joase

- Declansarea contraatacului si a fazei a II-a

3.4. Tactica Tn atac

- Invitarea aspectului tactic al procedeelor tehnice;

- Demarcajul direct si indirect

- Patrunderea si atacarea culoarelor

- Participarea la contraatac si faza a Il-a;

- Plasamentul jucétorilor in atac;

- Incrucisarea si invaluirea;

- Blocajul si plecarea din blocaj;

- Paravanul;

- Circulatia de minge si de jucatori.

3.5. Tactica n aparare

- Marcajul strans, la supraveghere si la interceptie;

- Atacarea adversarului aflat Tn posesia mingii;

- Acoperirea bratului de aruncare;

- Retragerea la semicerc;

- Inchiderea culoarelor de patrundere;

- Repartizarea adversarilor;

- Preluare, predare si schimbul de oameni;

- Zidul de aparatori la aruncarile de 1a 9 m.

3.6. Tactica portarului

- Plasamentul;

- Apararea aruncarilor de la distanta

- Apararea aruncarilor de la semicerc.

*atacul si apararea vor fi organizate pe patru faze de joc;

*va incepe insusirea actiunilor tactice colective;

*incepe specializarea pe linii de posturi (jucdtori de semicerc §i jucdtori de
9m);

*n atac se vor utiliza atacul pozitional cu unul sau doi pivoti, precum $i
circulatia jucatorilor de 9 m;

*n apdrare se vor utiliza forma de apdrare "om la om” pe tot terenul sau
pe jumadtate de teren, sistemele de apdrare pe zond 6.0 si 5:1, precum §i
sistemul de apdarare combinat 5+1;

*0biectivele sunt invatare, consolidare si perfectionare.

. . 4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii
4. Organizarea si e ’
o 4.2, Selectarea si utilizarea metodelor de predare
conducerea activitatii . ’ .
sportive ’ 4.3. Organizarea competitiilor scolare
P 4.4.  Evaluarea activitatii sportive
5.1.  Atitudinea fata de efort
5. Comportament orientat 5.2.  Autocontrol
spre progres si 5.3.  Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
performanta competitie

5.4.  Etica si fair-play
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15. HOCHEI PE GHEATA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1.  Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.3.  Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4.  Prevederi regulamentare

- regulament de concurs

- greseli de arbitraj

abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

2. Calitati motrice specifice

2.1. Viteza

- dereactie / de executie / de deplasare / de repetitie
2.2. Forta

- exploziva / in regim de viteza / in regim de rezistenta
2.3.Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-méana, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

2.4. Rezistenta

- in regim de viteza

- in regim de forta

3. Tehnica si tactica

3.1 Procedee tehnice de baza
- deplasare in aparare fara posesia pucului
deplasare n atac fara posesia pucului
preluarea pucului
- pasarea pucului
- lovituri la poarta pe drive
3.2. Procedee tehnice recomandate individual
- de deplasare-alunecare
- de finalizare
3.3. Actiuni tehnice recomandate individual
- consolidarea alunecarii
- consolidarea elementelor tehnice:
- ocoliri stanga-dreapta / pas / frane
3.4.  Actiuni tactice specifice
a) In atac:
- demarcarea « fenta de pasare
o patrunderea o depdsirea

o depdsirea » lovitura la poarta
b) in apérare:
« marcajul o deposedarea
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Continuturi

» interceptia » blocarea loviturilor la poarta
3.5. Actiuni tactice colective:
a) In atac:
« circulatia pucului
« circulatia jucatorilor pentru:

realizarea combinatiilor de dublare a depasirii
de pasare si patrundere pe directia pasarii

o pasarea urmata de incrucisare simpla
b) in aparare:

circulatia jucatorilor in functie de puc si atacanti
circulatia jucdtorilor in raport cu distantele fatd de poarta
retragerea

alunecarea pentru realizarea marcajului individual
alunecarea pentru apararea zonei in care se afla pucul

3.6. Sisteme de Tntrecere:

- conform regulamentului Federatiei Romane de Hochei pe Gheata

: . 4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii
4. Organizarea si e ’
el 4.2. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
conducerea activitatii . ’ o
sportive ’ 4.3. Organizarea competitiilor scolare
P 4.4.  Evaluarea activitatii sportive
5.1.  Atitudinea fata de efort
5. Comportament 5.2. Autocontrol
Orientat spre progres si 5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
performanta competitie
5.4.  Etica si fair-play
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16. HOCHEI PE IARBA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.3. Metode si mijloace de instruire

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4. Prevederi regulamentare

- regulament de concurs

- greseli de arbitraj

- abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza

de reactie

de executie

de deplasare

- de repetitie

2.2. Forta

- exploziva

- 1nregim de viteza

- 1inregim de rezistenta

2.3. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-ména, ochi-picior
- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

2.4. Rezistenta

- 1Inregim de viteza

- nregim de forta

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza

preluarea mingii

pasarea mingii

- dribling

- procedee specifice pasului din echipa

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

- de deplasare

- de finalizare

- instruirea prioritard a procedeelor tehnice specifice postului din
echipa

- instruire pe cupluri/linii

- actiunile portarului

3.3. Actiuni tactice specifice

a) Tn atac:

- demarcari

- patrunderi
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- fente de pasare

- depasire si tras la poarta

b) in apérare:

- interceptia

- deposedarea
3.4.Actiuni tactice colective
a) n atac:

- circulatia mingii si a jucatorilor
- pasare si patrundere
b) in apdrare:
- circulatia jucatorilor in functie de minge si atacanti
- retragerea si deplasarea pentru marcaj individual si in zond

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.3. Organizarea competitiilor scolare

4.4. Evaluarea activitatii sportive

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

5.1. Atitudinea fata de efort

5.2. Autocontrol

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Etica si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta
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17. INOT

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice de -
specialitate -

4.1 Indici somato-functionali specifici:

Indice de masa corporala

Masa musculara

Talie inaltd si anvergura mare
Proportionalitate talie — greutate corporala
Greutate specifica

Capacitate vitala

Frecventa cardiaca

Frecventa respiratorie

Coordonarea actului respirator cu diferite tipuri de efort
Capacitate de relaxare

Mobilitate si stabilitate articulara
Elasticitate musculara

4.2 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda repetarilor

Metoda standard

Metoda antrenamentului pe supradistante
Metoda circuitului

Metoda eforturilor mari

4.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare (descrierea, explicatia,
conversatia, demonstratia, folosirea materialelor
iconografice)

Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul,
teste de laborator)

4.4 Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

4.1 Viteza

Viteza de deplasare
Viteza de reactie
Viteza de executie
Viteza de repetitie

2.2.Forta

Forta maxima
Forta generala
Forta segmentara

2.3.Rezistenta

Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba

2.4. Capacitati coordinative

Coordonarea dinamica generald
Coordonarea segmentara
Coordonarea segmentelor cu respiratia

Echilibru static si dinamic
2.5.Mobilitatea si supletea
Activa

Pasiva

2.6. Calitati motrice combinate
Forta-rezistenta
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Forta—viteza (forta exploziva)
Rezistenta — forta
Rezistenta - viteza

3.2.  Tehnica procedeelor de Tnot craul, spate, fluture, bras
3.3. Tehnica starturilor si a intoarcerilor specifice procedeelor de
C not
3. Tehnic i tactica 3.4. Tactica individualda — start si sosire, schimbari de ritm
determinate de dinamica cursei
3.5. Tactica colectiva — Tn probele de stafeta
4.2, Proiectarea si planificarea activitatii
4.3. Explicarea si demonstrarea continutului
. . 4.4, Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si 45 Select i utili ol 1 iy
conducerea activitatii e clectarea st utliizarea mijloaceior Spectiice
. ’ 4.6. Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive [N ey .
4.7. Conducerea grupului in activitati sportive
4.8. Organizarea competitiilor scolare
Evaluarea activitatii sportive
5.2.  Atitudinea fata de efort si antrenament
5.3. Autocontrol si disciplind
5.4. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
spre progres si 5.5. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie
5.6. Asumarea rolurilor in echipa
5.7. Colaborare si spirit de echipa
5.8.  Etica si fair-play
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18. JUDO

Domenii de continut

Continuturi

1.1

1.2.

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.3.

1.4.
1.5.
1.6.

Indici somato-functionali specifici:

Indice de masa corporala

Masa musculara

Capacitate vitala

Frecventa cardiaca

Frecventa respiratorie

Troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive

Reguli de arbitraj

2.1.

2.2.

2.3.

2. Calitati motrice specifice
2.4.

2.

5.

2.6.

Viteza de deplasare
Viteza de reactie
Viteza de executie
Viteza de repetitie

Forta maxima
Forta generala
Forta segmentara
Forta specifica
Forta dinamica
Forta statica

- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba

Coordonare dinamica generala
Coordonare segmentara
Coordonare ochi-méana, ochi-picior
Ritmicitate

Echilibru static si dinamic
Dexteritate manuala

Activa
- Pasiva (cu partener)
Elasticitate musculara

Forta-rezistenta
- Forta—viteza (forta exploziva)

Viteza

Forta

Rezistenta

Capacitati coordinative

Mobilitate

Calitati motrice combinate
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Domenii de continut

Continuturi

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica pozitiilor

3.2. Tehnica de atac cu membrele superioare

3.3. Tehnica de aparare cu membrele superioare

3.4. Tehnica de atac cu membrele inferioare

3.5. Tehnica de aparare cu membrele inferioare

3.6. Tehnica invatarii si perfectionarii kata

3.7.Tehnici de lupta specifice, in functie de caracteristicile fizice,
psihice si tactice ale sportivului

3.8. Tehnica de atac

3.9. Tehnica de aparare

3.10. Executii tehnice tindnd cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza

3.11. Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
adversar

3.12. Incadrarea fiecarei lupte intr-un plan tactic in functie de adversar

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in grup

5.6. Colaborare si spirit de grup

5.7.Etica si fair-play
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19. KAIAC-CANOE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1 Fiziologia kaiacului/ canoei
A Contributia energetica
A Tip fibromuscular
A Teste specifice
1.2. Indici somato-functionali specifici:
A Forta
A Rezistenta (aerobd, anaeroba si mixta)
A Indici cardio - vasculari si respiratori crescuti, retea
vasculara bine reprezentata
A Talie inalta si normoponderalitate — proportionalitate si
armonie in dezvoltarea corporala
A Stabilitate si amplitudine articulard coxofemurala si scapulo-
humerala
1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
A Metoda continua
A Metoda intervalelor
A Metoda repetdrilor cu intensitate mare
A Metoda circuitului
A Metode specifice antrenamentului de coordonare motrica
1.4. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
A Metode de expunere si comunicare (explicatia,
demonstratia, comunicarea)
A Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
A Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.5. Prevederi regulamentare
A Regulamentul competitional de canotaj
Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1. Viteza

A Viteza de reactie la stimuli auditivi

A Viteza de executie

A Viteza de repetitie
2.2. Forta

A Forta dinamica exploziva
2.3.Rezistenta

A Rezistenta aeroba, anaeroba, mixta
2.4.Capacitati coordinative

A Coordonare dinamica generald

A Coordonare segmentara

A Capacitate de ritmare

A Echilibru static si dinamic
2.5.Mobilitate

A Activa

A Pasivi (cu partener)

A Mobilitate articulard

A Elasticitate musculard
2.6.Calitati motrice combinate

A Rezistenta aerob superioard

A Rezistenta musculard locala
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Domenii de continut

Continuturi

3. Tehnica si tactica

3.1.Procedee tehnice de baza

- Vaslire in ritm lent si accelerat, atacul luciului de apa
- Vaslit pe ergometru
- Vaslit in alternari de cadenta si intensitate variata

3.2.Procedee tehnice specifice, recomandate individual

- Pregatirea ambarcatiunii la ponton
- Vislirea in prezenta vantului
- Vaslire modificand cadenta in functie de pozitie in cursa
- Tehnica avansata a vaslitului (paddle technique)
e  High-angle” vs. ,,Low-angle” la maxima eficienta (unghi
de atac 65-80°)
e Rotarea trunchiului (torque maxim) la 45-55° pe
fiecare parte.
e Miscarea picioarelor sincronizata (,,Leg drive”)
e (Cadenta optima

Pozitia in Kaiac si hidrodinamica avansata

e Iniltimea scaunului (cat mai jos posibil fara a pierde
rotirea (de obicei 1-2 mm deasupra nivelului apei)

e Unghiul scaunului (3—6° inclinare in fata)

e Litimea Kaiacului la nivelul soldurilor
- Tehnica de start (pregatirea pozitiei, lansarea lamelor padelei
la un unghi optim); exercitii concentrate pe primele lovituri
puternice si rapide
- Tehnica de parcurs: tehnica de vaslire (atac si degajare a palei)
si mentinerea unui ritm constant
- Tehnica de finis: cresterea intensitatii si frecventei loviturilor
pentru accelerarea finala
- Tehnica de vaslire n tempouri variate
- Tehnica de vaslire in 2 cu copierea partenerului
- Tehnica de vaslire n conditii ingreunate

3.3.Actiuni tactice generale

- Analiza obiectiva a valorii echipajului
-Pregétirea mentald si fizica
-Respectarea graficului de concurs

3.3.1. Actiuni tactice specifice

- Vaslit cu cadenta si respiratie impusa

- Vaslit cu urmarirea adversarilor

-Tnregistrarea timpilor intermediari si aplicarea unor scheme
adaptate situatiei de concurs

-Intrarea rationald in cursd sustindnd efortul impus fiecdrei
etape/situatii

3.3.2.Actiuni tactice avansate

- Startul exploziv (primele 15-20 lovituri)
-Ritmul pe 500 m si 1000 m

-Mersul in siaj (Drafting)

- Virajele la 500 m si marcajele de 250 m

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.2
4.3
4.4
4.5
4.6
4.7
4.8

Proiectarea si planificarea activitatii
Explicarea si demonstrarea continutului
Selectarea si utilizarea metodelor de predare
Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
Organizarea si conducerea activitatii sportive
Conducerea grupului in activitati sportive
Organizarea competitiilor scolare

Evaluarea activitatii sportive
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Domenii de continut Continuturi
5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplind
5.3 Motivatie si mentalitate pozitivda fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
spre progres si performantd | 5.4  Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in grup
5.6  Colaborare si spirit de grup
5.7  Etica si fair-play
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20. KARATE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1.

Indici somato-functionali specifici:

Indice de masa corporala

Masa musculara

Capacitate vitala

Frecventa cardiaca

Frecventa respiratorie

Troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

Metoda jocului

Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive

Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

Viteza

Viteza de deplasare

Viteza de reactie

Viteza de executie

Viteza de repetitie

Forta

Forta maxima

Forta generala

Forta segmentara

Forta specifica

Forta dinamica

Forta statica

Rezistenta

Rezistenta aeroba

Rezistenta anaeroba
Coordonarea

Coordonare dinamica generala
Coordonare segmentara
Coordonare ochi-méana, ochi-picior
Ritmicitate

Echilibru static si dinamic
Dexteritate manuala
Mobilitatea

Activd

Pasiva (cu partener)
Mobilitate articulara
Elasticitate musculara

Calitati motrice combinate
Forta — rezistenta

Forta — viteza (forta exploziva)
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Domenii de continut Continuturi
3.1. Tehnica pozitiilor
3.2. Tehnica de atac cu membrele superioare
3.3. Tehnica de aparare cu membrele superioare
3.4. Tehnica de atac cu membrele inferioare
3.5. Tehnica de aparare cu membrele inferioare
3.6. Tehnica invatarii si perfectionarii kata
3.7. Tehnici de lupta specifice, in functie de caracteristicile fizice,
psihice si tactice ale sportivului
3. Tehnica si tactica 3.8. Tehnica de atac
3.9. Tehnica de aparare
3.10. Executii tehnice tinand cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza
3.11. Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
adversar
3.12. Incadrarea fiecarei lupte intr-un plan tactic in functic de
adversar
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
. . | 4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea s R . .
. ... | 4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii N e .
. *7 | 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive § T,
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8. Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2.  Autocontrol si disciplina
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament LT ’ ’
orientat spre progres competifie
. o 5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
si performanta ’ RN ; ’
’ ’ 5.5.  Asumarea rolurilor in grup
5.6. Colaborare si spirit de grup
5.7. Etica si fair-play
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21. LUPTE GRECO-ROMANE
Domenii de continut Continuturi
1.1. Indici somato-functionali specifici
- Raportul masd musculard/grasime si greutatea optima
- Evaluarea mobilitatii articulatiilor
- Monitorizarea frecventei cardiace si a timpului de revenire la
efort
- Testarea tolerantei la acid lactic si a puterii anaerobe
- Evaluarea fortei maximale, fortei izometrice (de mentinere) si
a fortei de priza
- Rezistenta musculara locala
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitdtilor motrice
- Metoda circuitului
- Metoda repetarilor cu intensitate medie—mare
- Metoda eforturilor pana la refuz
- Metoda repetarilor alternata cu intensitati maximale si

submaximale
- Metoda repetarii procedeelor tehnice cu intensitati
1. Cunostinte teoretice de submaximale
specialitate - Jocuri aplicative si situatii-problema simulate din lupte

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de exersare practica (repetitia, metoda analitica,
metoda globala, instruirea secventiald)
- Metode intuitive si de comunicare (explicatia, demonstratia,
metoda imitatiei, observatia dirijatd)
- Metoda euristica
- Metoda jocului
- Metoda problematizarii
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentele actuale UWW pentru lupte greco-romane
Managementul actiunilor interzise si antisportive
- Strategii de utilizare a time-out-urilor
- Reguli pentru pasivitate si actiuni interzise specifice
- Procedurile de apel si deciziile arbitrale
- Situatii speciale: tus, superioritate tehnica, scor tehnic la
egalitate.
2.1. Viteza
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta exploziva
- Forta specifica
- Forta statica (de mentinere)
2.3. Rezistenta
- Rezistentd specifica la efort intermitent de intensitate
maximala
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba lactacida
2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare inter-musculara
- Coordonare ochi-mana-trunghi pentru anticipare si reactie
- Ambidextrie in aplicarea procedeelor tehnice
- Echilibru dinamic 1n situatii de contact si presiune
2.5. Mobilitate
- Mobilitate articulara
- Stretching dinamic si static
- Elasticitate musculara

2. Calitati motrice specifice
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Domenii de continut

Continuturi

2.6. Calitati motrice combinate
- Viteza de executie in regim de rezistenta
- Forta in regim de coordonare
- Rezistenta in regim de echilibru
- Coordonare in regim de viteza
- Forta in regim de rezistenta
- Forta in regim de coordonare

3. Tehnica si tactica

4.1 Tehnica in atac
A) Lupta la sol
* Rostogoliri:
- cu fixarea bratului opus
- CU cheie la bratul opus
- cu cheie inversa la bratul opus
- cu cheie la cap
- cu cheie la cap din fata
- cu bratul fixat in cheie
- cu bratul fixat pe abdomen
- prin fixarea antebratelor si pasire in jurul capului
- prin centurare cu ambele brate
* Rasturnari:
- prin centurare cu un brat pe dedesubt
- prin centurare inversa (retur)
- prin centurare inversata din culcat
- prin centurare inversata si ridicare
* Rulari:
- din fata cu fixarea ambelor antebrate
- din fata cu fixarea antebratului
- clasice
- cu fixarea bratului adversarului peste piept din pozitia de
pod
- combinatii intre treceri la spate si rulat
B) Lupta in picioare
* Doborari:
- combinatii cu centurare si cuprinderea bratului
- combinatii intre intrari si alte procedee
* Aruncari prin suspendare:
- surub de antebrat
- surub de brat
- surub invers
* Aruncari peste sold:
- peste sold cu fixarea capului i antebratului
- peste sold cu fixarea capului si a bratului
- cu fixarea capului si bratului si inclestarea mainilor
- aruncare peste sold din apucare in cruce
- aruncare peste sold cu fixarea trunchiului si a bratului
* Rasturnari:
- cu apucarea reciprocd a capului pe deasupra
- cu fixarea trunchiului si a bragului
- cu introducerea capului sub axild si impingerea cu
antebratul in abdomen
- cu fixarea subaxilei si impingerea cu antebratul in
abdomen
- cu fixarea subaxilei si a capului pe deasupra
* Duceri la sol:
- cu tractiune de cap—brat din fata
- cu tractiune de brat din exterior
- cu tractiune de brat
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Domenii de continut

Continuturi

4.2 Tehnica in aparare
A. Lupta la sol
- Replierea controlaté in plan inferior
- Mentinerea presiunii contrare pe axul adversarului
- Ajustarea continud a punctelor de sprijin
- Coordonarea miscarii bazinului si a trunchiului
- Trecerea rapida de la blocaj static la contractiune activa de
eliberare
- Folosirea mobilitatii trunchiului si a umerilor pentru a iesi din
controlul bratelor adversarului
- Stabilizarea prin contragreutate si tensionarea trunchiului in zona
mediana
- Mentinerea contactului activ cu solul pentru a limita ridicarea
adversarului
B. Lupta in picioare
- Controlul distantei si al centrului de greutate in raport cu
adversarul
- Stabilizarea posturii prin distributia corectd a sprijinului si
incordarea controlata a trunchiului
- Protejarea trunchiului si a bratelor prin inchidere si blocaj activ
- Folosirea miscarii circulare pentru eliberare si evitare a
prinderilor
- Repozitionarea trunchiului si a umerilor pentru a neutraliza
initiativa adversarului
- Utilizarea echilibrului invers pentru absorbtia si devierea fortei
de atac
- Sincronizarea reactiei cu momentul de transfer al greutatii
adversarului
- Mentinerea contactului vizual si kinestezic pentru anticiparea
directiei atacului
- Controlul respiratiei si al tensiunii musculare in fazele de apérare
activa
- Conservarea energiei prin selectia reactiilor eficiente si
economice
4.3 Tactica in atac
A. Lupta la sol
- Mentinerea controlului segmentelor corporale ale adversarului
- Orientarea presiunii asupra trunchiului si umerilor pentru
limitarea mobilitatii adversarului
- Selectarea actiunilor in functie de pozitia de sprijin si gradul de
stabilitate al adversarului
- Folosirea alternantei dintre tensiune si relaxare pentru a induce
dezechilibru
- Crearea unghiurilor favorabile aplicarii tehnicii de rostogolire
sau ridicare
- Aplicarea presiunii progresive pentru a determina reactia
adversarului
- Coordonarea bratelor si a trunchiului in directia fortei de control
- Schimbarea centrului de greutate pentru a amplifica efectul
parghiei
- Mentinerea continuitdtii actiunii pana la obtinerea punctajului
sau a pozitiei dominante
- Valorificarea greselilor de pozitie si a reactiilor defensive ale
adversarului
- Mentinerea contactului activ si a presiunii constante asupra zonei
superioare a corpului adversarului
- Utilizarea succesiunii logice a actiunilor, control, fixare, punctaj
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Domenii de continut

Continuturi

- Adaptarea tacticii la timpul rimas si la scorul momentului

- Controlul directiei miscarii pentru a preveni revenirea

adversarului in pozitie neutra

B. Lupta in picioare

- Initiativa si controlul ritmului actiunii de lupta

- Dirijarea intentionatd a miscarii si a spatiului de confruntare

- Utilizarea schimbarii de nivel si de directie pentru deschiderea
unghiurilor de atac

- Pregatirea actiunii prin migcari preliminare care induc reactia
adversarului

- Crearea dezechilibrului prin controlul bratelor si al trunchiului

- Mentinerea contactului permanent pentru a controla distanta
optima de atac

- Alternarea tempoului si a intensitatii actiunilor pentru a rupe
anticiparea adversarului

- Dirijarea adversarului catre pozitii dezavantajoase prin presiune
controlata

- Selectarea momentului favorabil declansarii actiunii in functie
de reactia adversarului

- Folosirea miscdrii capului si a umerilor pentru a masca intentia
de atac

- Continuitatea actiunilor si legarea acestora in succesiuni tactice
coerente

- Adaptarea formei de prindere la scopul tehnic urmarit.

-Gestionarea consumului de energie in functie de durata si faza
luptei

- Mentinerea echilibrului si a stabilitatii pe toatd durata initiativei.

- Trecerea controlata de la actiunea pregatitoare la cea de finalizare

- Stabilirea momentului optim pentru efort maximal si finalizare
eficienta

4.4 Tactica in aparare

A. Lupta la sol

- Stabilizarea pozitiei si mentinerea punctelor de sprijin pe saltea

- Blocarea axului toracic al adversarului pentru a Tmpiedica

ridicarea

- Mentinerea presiunii contrare pentru a reduce mobilitatea

adversarului

- Reglarea continud a unghiurilor pentru a bloca prinderile

decisive

- Protejarea zonei lombare prin coordonarea bazin-trunchi

- Folosirea pozitiei pentru a crea oportunitati de revenire

- Limitarea prizei adversarului prin apasare si eliberare controlata

- Transformarea unui blocaj intr-o reluare a pozitiei neutre

- Conservarea energiei prin actiuni scurte si eficiente

- Prioritizarea mentinerii contactului kinestezic pentru anticipare

- Varierea presiunii pentru a forta reactii defensive previzibile

- Alegerea momentului optim pentru efort maximal in vederea

reechilibrarii

- Controlul directiei miscérii pentru a preveni finalizarile

adversarului

- Accent pe continuitatea actiunii defensive pana la stabilizare

- Evaluarea rapida a riscului si decizia de a mentine sau a cauta

reluarea

B. Lupta in picioare

- Mentinerea pozitiei de aparare si controlul spatiului de contact

- Anticiparea intentiei adversarului prin citirea contactului si a

directiei

62

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut

Continuturi

- Neutralizarea initiativei prin redirectionarea fortei adversarului
- Prioritizarea protejarii centrului corporal si a trunchiului

- Utilizarea pozitiei capului pentru a controla centrul de greutate
- Ajustarea constanta a distantei pentru a preveni intrarile eficiente
- Folosirea sprijinului pe solduri pentru a bloca ridicarile

- Izolarea segmentelor corporale ale adversarului pentru a Tncetini
actiunea sa

- Transformarea blocajului intr-o actiune de restabilire a
echilibrului

- Economisirea energiei prin reactii eficiente, nu prin forta bruta
- Mentinerea stabilitatii pe unghiuri variate de atac

- Monitorizarea axelor de sprijin Tnainte si in timpul contactului
proiectare

- Sincronizarea contramasurilor cu momentul transferului de
greutate al adversarului

- Decizia rapida intre mentinere, regrupare sau trecere la actiune
contrard

4.1
4.2

4. Organizarea si 4.3
conducerea activitatii 4.4
sportive 45

4.6
4.7

Proiectarea si planificarea activitatii
Explicarea si demonstrarea continutului
Selectarea si utilizarea metodelor
Selectarea si utilizarea mijloacelor
Conducerea grupului

Organizarea competitiilor de verificare
Evaluarea activitatii

5.1
5.2
5. Comportament orientat | 5.3

spre progres si 5.4
performanta 5.5
5.6

5.7

Atitudinea fatd de efort si antrenament
Autocontrol si disciplina

Motivatie si mentalitate pozitiva
Stabilirea obiectivelor

Asumarea rolurilor

Colaborare

Etica si fair-play
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22. LUPTE LIBERE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

.1. Indici somato-functionali specifici

1.1.Indici somato-functionali generali

« dezvoltare fizica concordantd cu categoria de greutate
e putere maxima anaeroba

o  capacitate vitala

- indici de proportionalitate specifici categoriei

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza
- de deplasare in conditii variate
- de executie a procedeelor tehnice
- de repetitie a unor procedee tehnice
2.2.Forta
- dinamicd a membrelor inferioare §i superioare in regim de
viteza
2.3.Rezistenta musculara locala

3.Tehnica si tactica

3.1.Procedee tehnice de baza
a) lupta la sol
- cucheie la brat si agatare la piciorul opus
- cu chei combinate la cap si la picioare
- cumpletirea picioarelor (fusul)
- cu fixarea bratului apropiat si al coapsei apropiate
- cu fixarea bratului apropiat si rasturnare cu ridicarea coapsei

apropiate
- curidicarea bratului apropiat si agatare la piciorul opus
* rulari:

- din spate la un brat combinat cu rulat cu piciorul

- combinatii Intre trecere la spate rulat

- combinatii Intre intrare la coapse si rulat

* rasturnari:

- variante de retur cu prinderea coapsei

- pachetul

* ridicare din fixare:

- variante cu scoaterea piciorului §i ruperea prizei

b) lupta Tn picioare

» doboréri:

- Ccucosire

- cuagatari

- in combinatii tehnico-tactice cu surub, tur de brat, tur de cap

e aruncari:

- cu fixarea coapselor si ridicare

- surub invers

- tur de cap invers

- salt cu carlig

*  rasturnari:

- morisca inversa

- returul de sus

* duceri la sol:

- cu fixarea ambelor coapse

- cu fixarea unui picior

- cu fixarea bratului si impiedicare
3.2.Procedee tehnice specifice, recomandate individual

» conform cerintelor si disponibilitatilor constatate
3.3.Actiuni tactice specifice

* combinatii tehnico-tactice cu procedeele tehnice insusite

* planul tactic In functie de propriile calitati
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* planul tactic in functie de calitatile sau defectele adversarului
* planul tactic pentru mentinerea avantajului

* planul tactic pentru utilizarea procedeului preferat si
finalizarea la tus

* variante de aplicare a procedeelor si a combinatiilor tehnico-
tactice cunoscute in angajari regulamentare specifice cadetilor (2
reprize X 2 min. cu 30 sec. pauza) sau juniori (2 reprize x 3 min.
cu 30 sec. pauza)

4.Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in grup

5.6 Colaborare si spirit de grup

5.7 Etica si fair-play
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23. ORIENTARE SPORTIVA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
-Indice de masa corporala
-Masa musculara
-Capacitate vitala
-Frecventa cardiaca
-Frecventa respiratorie
-Troficitatea principalelor grupe musculare
-Raport optim intre Tnal{ime §i greutate
-Elasticitate toracica
-Capacitate vitala
-Stabilitate articulara
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
-Metoda continua
-Metoda intervalelor
-Metoda circuitului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
-Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
-Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, invitarea prin descoperire)
-Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
-Regulamentul ramurii sportive

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza
-Viteza de deplasare
-Viteza de reactie
-Viteza de executie
-Viteza de repetitie
2.2. Forta
-Forta maxima
-Forta generala
-Forta segmentara
2.3. Rezistenta
-Rezistenta aeroba
-Rezistenta anaeroba
2.4. Capacitdti coordinative
-Coordonare dinamica generala
-Coordonare segmentara
-Coordonare ochi-mana, ochi-picior
-Ritmicitate
-Echilibru static si dinamic
2.5. Mobilitate
-Activa
-Pasiva
-Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate
-Forta-rezistenta
-Forta—viteza (forta exploziva)
-Rezistenta de forta

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice
«de alergare:
-procedee tehnice specifice pentru alergarea de semifond si fond
-procedee tehnice specifice pentru alergarea in teren cu diferenta
de nivel, accidentat si cu obstacole naturale
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«de orientare Tn teren:

-stabilirea pozitiei in teren:

Isemnele conventionale (detalieri)

ireprezentarea reliefului/ curbele de nivel (orientarea dupa relief)

imentinerea mentald permanenti a relatiei harta—teren

-controlul directiei de deplasare in teren:

[deplasare pe viza (vizd ,,generald”, viza ,,de precizie”)

[deplasare pe linii conducitoare

[deplasare relativi la ,,zonele de influentd” a reperelor

-controlul distantei parcurse:

inumararea pasilor/ etalonarea pasului

lintersectarea unor repere

-recunoasterea reperelor:

[formarea, la citirea hartii, a unor reprezentiri ale terenului
(repere, relatii spatiale)

i perceperea elementelor din teren in acord cu reprezentarea lor pe harta

-citirea hartii: consultarea expeditiva a hartii ori de cate ori este
necesar

-alegerea rutei: identificarea si evitarea obstacolelor (desisuri,
abrupturi) si utilizarea elementelor ajutatoare (linii
conducatoare, repere mari); stabilirea parcursului intre doua
posturi de control

-memorarea deplasarii intre repere intermediare

-parcurgerea sectiunilor: prin deplasarea intre repere
intermediare succesive

-atingerea postului de control:

i,,punctul de atac”

[controlul deplasarii, in acord cu ,,vizibilitatea” reperului pe care
este amplasat postul de control

[detaliile de amplasare a postului de control; cunoasterea
reprezentarilor utilizate pentru descrierea posturilor de
control

-repunerea (refacerea corelarii harta - teren):

fanaliza suplimentari a reperelor inconjuritoare si identificarea
lor pe harta

Ideplasarea citre repere marcante

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

-formarea reprezentarilor terenului/ reperelor la citirea hartii

-perceperea in teren a reperelor reprezentate pe harta, inclusiv a
elementelor de relief

-stabilirea pozitiei 1n teren, prin raportarea la repere aflate in
campul vizual prezent, precum si in campuri vizuale trecute
sau viitoare

-deplasarea in teren pe linii directoare, pe viza generala si de
precizie precum si prin utilizarea ,,zonelor de influenta” a
reperelor

-anticiparea pericolului de confuzie a reperelor

-adoptarea tempoului de alergare Tn acord cu prelucrarea fluxului
informational

3.3. Actiuni tactice specifice

-alegerea rutei intre posturile de control

-stabilirea reperelor intermediare

-adaptarea tempoului de alergare la nivelul necesar pentru
culegerea si prelucrarea informatiilor, in vederea evitarii
erorilor

-identificarea informatiilor pentru repunere

-adaptarea tehnicilor de alergare la conditiile terenului
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4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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24. PATINAJ ARTISTIC

Domenii de continut Continuturi

1.1 Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

- capacitate vitala / debitul respirator

- elasticitate toracica

- debitul cardiac

- stabilitate  articulara: tibiotarsiand, scapulohumerald  si
coxofemurala

- plasticitatea sistemului nervos central (predomina excitatia fata de
inhibitia corticala)

1.2 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4 Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2.1 Viteza:

- de reactie, de executie si rotatie in cadrul unor structuri de
exercifii

- de deplasare

2.2 Forta:

- vizand cresterea masei musculare a segmentelor de prima
importanta solicitate n efectuarea procedeelor tehnice

- Inregim de viteza

2. Calitati motrice - exploziva
specifice - inregim de rezistenta
2.3 Capacitati coordinative:

- coordonarea specifica si efectuarea procedeelor tehnice in
conditii de crestere a solicitarilor privind atentia, echilibrul,
efectuarea 1nlantuita a unor elemente

2.4 Rezistenta:

- aeroba lactacidd/specifica/in regim de viteza
2.5 Mobilitate:

- coxofemurald / scapulohumerald / amplitudine
3.1 Procedee tehnice

- sarituri din alunecare

- piruetele

- alunecare pe muchii;arcuiri

- Intoarceri

- treiuri

- contratreiuri

- pasi si legari de pasi

4.2.Procedee tehnice specifice
- impingeri

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

3. Tehnica si tactica
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- trageri

- Intoarceri

- rotatii

- elemente derivate ale acestora spre stanga, dreapta, cu spatele,
cu fata

- structuri de pasi de dans clasic, modern

- piruete

- sarituri duble cu bataie

- sarituri duble fara bataie

3.3 Procedee tehnice recomandate individual

- atentie si concentrare in executarea sariturilor

- atentie si concentrare in executarea intregului program de
figuri libere

-  memorarea intregului program privind ordinea efectuarii
elementelor si a locului de executare

3.4 Actiuni tactice specifice

- exercitii i combinatii precise conform particularitatilor
individuale ale patinatorului

- actiuni complexe determinate de desfasurarea concursului

- variante de rezerva in cazul ratarilor

- informatii despre adversari

- ordinea de start la programe

- partituri muzicale ce pun in evidenta posibilitatile proprii

4.0Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului n activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat spre
progres si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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25. PATINAJ VITEZA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

4.1 Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masé corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
- tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a membrelor
inferioare
- clasticitate musculara foarte buna
- mobilitate articulara activa si pasiva
- musculatura de tip longilin nehipertrofica
- talie medie spre Tnalta
- capacitate vitala dezvoltata
- aparat cardio- vascular dezvoltat si pregatit specific
- sistem nervos stabil
4.2 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
4.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
4.4 Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1 Viteza:

- dereactie

- de de executie

- de deplasare

- de repetitie

2.2 Forta:

- exploziva

- inregim de viteza

- inregim de rezistentd

2.3 Rezistenta:

- specifica

- inregim de viteza

- inregim de forta

2.4 Capacitati coordinative:

- orientare 1n spatiu

- Inregim de viteza

- Inregim de rezistenta

- mentinerea echilibrului in miscare accelerata

2.5 Mobilitate:

- articulara activd si pasiva a coloanei vertebrale, a centurii
scapulare, a gleznelor

3. Tehnica si tactica

3.1 Procedee tehnice de baza
- pozitia
- alunecare Tnainte- Tnapoi
- ocoliri stanga-dreapta
- pas turnanta
- fréne
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- alunecare Tn turnantd in functie de lungimea probei: lunga,
scurta
- alunecarea in linie dreapta
3.2. Procedee tehnice recomandate individual
- de deplasare-alunecare
- de intrare 1n turnanta
- de iesire din turnanta
- de finalizare
3.3 Actiuni tehnice recomandate individual
- Tmbunatatirea alunecarii
- consolidarea elementelor tehnice:
- ocoliri stAnga-dreapta
- pas turnanta
- fréne
3.4 Actiuni tactice individuale
- insusirea corecta a ciclului de miscare la start
- insugirea corectd a ciclului de migcare in alergarea in linie
dreapta
- 1insusirea corecta a ciclului de miscare in turnanta
3.5 Actiuni tactice colective
- fluenta in alunecare
- adaptarea vitezei de alunecare la particularitatile patinatorilor
- abordarea turnantei in functie de adversari
3.6 Sisteme de intrecere
(conform regulamentelor 1.5.0. si F.R.P.)
- Intreceri pe pista lungéd de 400m, cu probe de 500 si 1000m
- curse de Short-Track pe pista de 111m, cu probe de 500 si
1000m

4.0Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie

5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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26. POLO PE APA

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice
specialitate

de

1.1  Indici somato-functionali specifici:

» capacitatea aerob-superioara

o forta si rezistenta (aerobd, anaeroba si mixta)

e indici cardio - vasculari i respiratori crescuti, retea vasculara bine
reprezentata

o talie inaltd si normoponderalitate — proportionalitate si armonie in
dezvoltarea corporala

e stabilitate si  amplitudine articulard  coxofemurald  si
scapulohumerala

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

¢ Metoda continua

» Metoda intervalelor

e Metoda repetarilor cu intensitate mare

« Metoda circuitului

¢ Metode specifice antrenamentului de coordonare motrica

1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

e Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

¢ Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

o Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)

1.4.Prevederi regulamentare

e Regulamentul jocului de polo pe apa

o Reguli de arbitraj

2.Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

e Viteza de reactie-decizie

e Viteza de executie

e Viteza de repetitie

2.2.Forta

e Forta dinamicd exploziva
2.3..Rezistenta

¢ Rezistenta aerobd, anaeroba, mixta
2.4.Capacitati coordinative

¢ Coordonare dinamica generala
¢ Coordonare segmentara

e Capacitate de ritmare

e Echilibru static si dinamic
2.5.Mobilitate

e Activa

e Pasiva (cu partener)

¢ Elasticitate musculara
2.6.Calitati motrice combinate

e Rezistenta aerob superioara

¢ Rezistenta musculara locala

e Forta in regim regim de rezistenta

3.Tehnica si tactica

3.1.Procedee tehnice de baza: inotul sub toate formele de
manifestare Tn joc: craul, spate, bras, fluture, combinarea intre ele:
Trudjeon, Ower; célcarea apei (cu picioarele bras alternativ; cu
picioarele bras simultan); pase de baza; pase speciale: ,,un-doi”,
surub; aruncari de baza; aruncari speciale: ,,un-doi”, surub, voleu
3.2. Procedee tehnice specifice specifice probei

A. Centru: calcarea apei, suturi speciale, pase speciale: de pe apa si
din pas de mana

B. Fundas: suturi de la distanta, calcarea apei
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C. Inter: prindere si pasare, sut de la distanta suturi speciale (de pe
apd, din pas de mana)

D. Conducator de joc: aruncari de la distanta, pase de angajare

E. Portar: sarituri, deplasare, prinderea mingiei, respingerea mingiei,
recuperarea mingii, pasa rea

3.3. Procedee tehnice recomandate individual: de manevrare, de
finalizare, de depasire a adversarului, de patrundere, de Tntoarcere
3.4. Actiuni tehnice recomandate individual: deposedari (din Tnot si
din pozitionare), blocarea aruncarilor de la 5 m

3.5. Actiuni tactice individuale de atac: demarcaj, schimbari de
directie, depasire individuala (patrundere), aruncari directe de la 5
m

3.6. Actiuni tactice individuale de apdrare: marcajul, interceptiile,
blocarea mingiilor aruncate spre poartd, blocarea culoarelor de
patrundere

3.7. Actiuni tactice colective de atac: ,,da si du-te”, ,,lasa si bate”,
blocaje, paravane, incrucisari, atac in superioritate de joc: 2-1; 3-2;
4-3; 5-4; 6-5

3.8. Actiuni tactice colective de aparare: dublarea centrului (zona),
schimbul de oameni, apararea in scard, apararea ,,om la om” si
combinatd, apararea in inferioritate numerica 1-2; 2-3; 4-5; 5-6

3.9. SISTEME DE JOC

a) in atac: cu un jucator la centru, cu doi jucatori la centru, atac 1n
circulatie cu centru fals

b) in apdrare: pressing si apararea retras in Zona.

4.0Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat spre
progres si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivda fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie

5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

1.4.Prevederi regulamentare

1.5. Notiuni asociate

Indice de masa corporala
Masa musculara

Capacitate vitala

Cicluri cardiace pe minut
Cicluri respiratorii pe minut
Indicele de proportionalitate
Compozitie corporala

Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului
Metoda combinata
Metoda repetarilor
Metoda competitionala

Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

Regulamentul ramurii sportive

Reguli de arbitraj

Afara din joc la gramada ordonata
Afard din joc la margine

Afara din joc la aglomerari
Oprirea din zbor

Lovitura de Incepere si reincepere
Lovitura libera directa si indirecta
Antijocul

Invatarea particularitatilor refacerii dupa antrenament si joc.
Fundamentarea cunostintelor privind igiena jucatorului de rugby.

2. Calitati motrice specifice | -

2.1.Viteza

2.2.Fo

2.3.Rezistenta

2.4. Coordonarea

Viteza de reactie
Viteza de executie
Viteza de repetitie
Viteza de deplasare (50-100 m)
Viteza de accelerare
Viteza in regim de abilitate tehnica
rta
Forta maxima
Forta generala
Forta segmentara
Forta exploziva

Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba

Coordonare dinamica generala
Ritmicitate
Echilibru static si dinamic,
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- coordonare segmentara si inter-segmentara
- coordonare complexa in migcari $i pozitii neobisnuite
- orientare spatio-temporald In conditii complexe si variate
2.5. Supletea
- Activd
- Pasiva (cu partener)
- Elasticitate musculara
- Mobilitate generala si specifica, accent la nivelul trunchiului
2.6. Calitati motrice combinate si complexe
- Viteza - rezistenta
- Viteza - forta
- Fortd — viteza
- Rezistenta — viteza
- Viteza - coordonare
3.1. Tehnica in atac
- Purtarea balonului cu o0 mana si cu doud maini,
- Culegerea balonului din lateral si din fata
- Driblingul
- Schimbarea de directie cu pas sarit
- Fenta
- Tamponul
- Lovitura de picior din mana si asezata
- Contactul cu adversarul
- Culcarea balonului pe sol si in terenul de tinta,
- Schimbare de directie cu pas incrucisat
- Schimbare de directie cu pas adaugat
- Lovitura de picior cazuta
- Extractia balonului
- Protejul balonului la gramezile spontane,
- Pozitia fundamentala a prinzatorului la margine
- Pozitia fundamentald a sustinatorului la margine
- Pozitia fundamentald de Tmpingere la gramezi ordonate
- Repunerea balonului la gramezi ordonate
- Tragerea balonului la gramezi ordonate
3. Tehnici si tactici - Repunerea balonului la margine
’ - Prinderea balonului la margine
- Protejul prinzatorului
3.2. Tehnica in aparare
- Placajul- din fata, din spate, din lateral
- Prinderea balonului din zbor pe sol si din saritura
- Culcarea balonului din dribling
- Smulgerea balonului
- Blocarea adversarului si a balonului
- Pivotarea adversarului
3.3. Tactica in atac (colectiva si individuald)
- Pasa de pe loc si din alergare
- Pasd incrucisata si sarita
- Pasa cu demi-tur
- Pasa peste umar si pasa carlig
- Pasa pe la spate
- Pasaranversate
- Pasa din placaj si pe dupa adversar
- Pasele specifice mijlocasului la gramada ordonata, cu pas
fandat si din plonjon
- Incrucisarea si flotarea
- Sarita si sarita-returnata
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- Normald/ din om in om
- Normala-redublata
- Sistem de joc in trepte
- Rolling-maul
- Ruleul
- Circulatia de balon si jucatori, in cadrul JGP
- Circulatia de balon si jucatori, in cadrul JD
- Circulatia de balon si jucatori, in cadrul JP
- Actiunile tactice de atac precum si sistemele aferente
gramezilor ordonate, marginilor si aglomerarilor la R XII
si R XV.
- Depasirea
- Pétrunderea
- Deschiderea unghiului de atac
- Obtinerea primplanului la margine
- Obtinerea primplanului la gramezile ordonate
- Circulatia de balon si jucdtori la: gramadd ordonata,
margini, aglomerari, loviturd de incepere si reincepere,
lovituri libere
- Contraatacul de la nivelul perdelei |
- Contraatacul de la nivelul perdelei a-11-a si a I1I-a
- Transpunerea practica a principiilor fundamentale
3.4. Tactica in aparare (colectiva si individuald)
- Schimbarea adversarului
- In inferioritate numerica
- Interceptia
- Inchiderea unghiului de aparare
- Sistem de joc glisant
- Sistem de joc om la om
- Sistemul de joc ranversat
- Sistemul de joc combinat
- Actiunile tactice defensive precum si sistemele aferente
gramezilor ordonate, marginilor si aglomerarilor la R XII
si R XV
- Circulatia jucatorilor la: grdmada ordonatd, margini,
aglomerari, lovitura de incepere si reincepere, lovituri
libere
Transpunerea practicd a principiilor fundamentale
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii aferenta partii de incheiere a
lectiei de antrenament
4.2.Explicarea si demonstrarea continutului specific nivelului de
instruire
4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare in cadrul procesului
didactic
4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice continutului tematic
4.5.Conducerea compartimentului din care face parte in activitati
sportive de pregatire
4.6. Organizarea competitiilor scolare de Rugby XII si Rugby XV
Evaluarea somato-functionald si motrica a jucatorilor
5.1. Atitudinea pozitiva fata de efort si antrenament
5.2. Amplificarea si controlul combativitatii si a curajului
5.Comportament orientat | 5.3. Angajament in antrenament
spre progres si 5.4. Comunicarea cu ceilalti parteneri
performanta 5.5. Dezvoltarea imaginatiei si memoriei
5.6. Intelegerea ratiunii jocului
5.7. Empatie pentru parteneri

4. Organizarea si conducerea
activitatii sportive
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controlul fricii de contact cu solul si adversarul)

5.9. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de competitie

5.10. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
competitie

5.11. Asumarea rolurilor in echipa

5.12. Respectarea deciziilor arbitrilor

5.13. Autoevaluare criticd a activitatii

5.14.  Colaborare, intrajutorare, spirit de echipa

Insusirea normelor de etica sportivi si fair-play
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28. SANIE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Starea de sanatate foarte buna
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala / debit respirator
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
- Elasticitatea toracica
- Talie peste medie cu membrele lungi
- Musculatura puternica, forta scapulara dezvoltata
-Excitabilitatea crescutda a S.N.C. pentru
segmentelor aflate in efort
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Requli de arbitraj

coordonarea

2. Calitati motrice specifice

2.1 Viteza
- de reactie la stimuli vizuali si acustici
- de executie: 1n actiuni motrice singulare
in actiuni motrice cu obiecte portative
- de deplasare: pe directie rectilinie
cu schimbari de directie
- Inregim de fortd (momentul startului)
Forta
- generald
- dinamica segmentara
- segmentara in regim de rezistenta
Rezistenta
- generald
- cardio-respiratorie la eforturi aerobe
- musculard locala
- inregim de fortd (traseu)
- specifica
- inregim de efort aerob
- inregim de efort mixt
Capacitati coordinative
- coordonarea segmentara
- coordonarea in manevrarea de obiecte
- Inregim de viteza
Mobilitatea
- specifica
- articulard in plan anterior
- eclasticitate musculara
Calitati motrice combinate
- forta - rezistenta
- vitezd — forta (exploziva)

2.2

23

2.4

2.5

2.6
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3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza:

- tehnica de bazd in conducerea saniei pe viraje taluzate si

inclinatii variabile

- intrarea pe viraj

- conducerea saniei pe viraj

- iegirea din viraj

- incarcarea si descarcarea patinei

- schimbarea centrului de greutate al corpului

3.2. Procedee tehnice specifice:

- conducerea virajelor ,,S”

- combinatii simple de viraje

- abordarea virajelor inchise

- startul in proba de sanie dublu

3.3. Procedee tehnice recomandate individual:

- pilotarea saniei de concurs pe linie dreapta si trasee limitate

- pilotare cu capul, umerii, picioarele

- tehnica de start §i agezarea pe sanie

- tehnica de start in proba de dublu si specializarea pe probe

- tehnici de relaxare pe linia dreapta

- tehnica de abordare a virajelor

3.4. Tactica specifica:

- automatizarea actiunilor de rezolvare eficientd a problemelor
dintre tehnica si profilul partiei, starea ghetii, viteza de
deplasare

- alegerea independentd a procedeului tehnic

incadrarea fiecarui parcurs intr-un plan tactic

4. Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa
5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7. Etica si fair-play
5.8. Trasaturi psihice dominante:
- combativitate
- tenacitate
- concentrare
- curaj
- atentie
- educarea procesului de excitatie si inhibitie
- stapanire de sine
- memorie vizuala
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29. SARITURI IN APA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali generali

- troficitate si tonicitate musculara

- elasticitate toracica

- capacitate vitala

- debit cardiac

1.2. Indici somato-functionali specifici

- conform cerintelor stabilite de FR Natatie

- sistem osteoarticular bun

- forta statica si dinamica in toate grupele musculare
- capacitate la efort anaerob foarte buna

2. Calitati motrice specifice

2.1Viteza:

- de reactie / de executie

2.2Forta:

- exploziva (detenta)

2.3Rezistenta:

- specifica

2.4Capacitati coordinative:

- simtul echilibrului

- coordonare a miscarilor membrelor

- coordonarea marilor grupe musculare

- orientarea corpului in spatiu

- simtul de apreciere a vitezei, directiei si amplitudinii miscarii
- coordonare vizuald motrica

- simt kinestezic

2.5Mobilitate:

- articulara coxo-femurald, scapulo-humerala, tibio-tarsiana, talo-
crurala

- suplete articulara si musculara

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza
A. Pe uscat:
e plecari de pe loc (inainte si Thapoi)
o elanul la trambulind si platforma
« Dbataia si desprinderea
o intrarea in apa (scaun rotativ) inainte si Tnapoi
 sarituri obisnuite cu aterizare pe burta sau pe spate
o sarituri simple cu %2 surub:
- inainte 5111
- Tnapoi 5211
- rasturnat 5311
- contra 5411
« salturi simple
« salturi multiple:
- Tnainte: 103, 104, 105, 106, 107
- inapoi: 203, 204, 205, 206, 207
- rasturnat: 303, 304, 305, 306, 307
- contra: 403, 404, 405
B. La apa:
- plecdri de pe loc, inainte si Thapoi
- elanul la trambulina si platforma
- Dbataia si desprinderea
- intrarea in apd (céderi) inainte si inapoi
- sarituri simple in pozitiile de baza A,B,C, 1nainte si inapoi.
3.2 Procedee tehnice specifice
a) Trambulina de 1 m:
o sdarituri inainte: 101, 102, 103, 104, 105
 sarituri tnapoi: 201, 202, 203, 204
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o sarituri rasturnat: 301, 302, 303, 304

o sarituri contra: 401, 402, 403, 404

o sarituri cu surub inainte: 5111, 5122, 5124

o sarituri cu surub inapoi: 5211, 5221, 5223

b) Trambulina de 3 m:

o sarituri inainte: 101, 102, 103, 104, 105

 sarituri inapoi: 201, 202, 203, 204, 205

e sarituri rasturnat: 301, 302, 303, 304, 305

o sarituri contra: 401, 402, 403, 404, 405

e sarituri cu surub inainte: 5132, 5134

o  sdarituri cu surub inapoi: 5231, 5233

¢) Platforma:

o sarituri inainte:103, 104, 105

 sarituri Tnapoi: 201, 203, 204

o sarituri rasturnat: 301, 302, 303, 304

o sarituri contra: 403, 404, 405

o sarituri cu surub inainte: 5132

o sarituri cu surub inapoi: 5231, 5233

o sarituri cu echilibru Tnainte: 612, 614

o sarituri cu echilibru Tnapoi: 622, 623

o surub: salt cu surub

o unsaltsi % cu surub

3.3. Procedee tehnice recomandate individual

a) Trambulina 1m: 103, 104, 202, 302, 402, 5111;
103, 104, 202, 203, 302, 303, 402, 403, un salt cu

surub

b) Trambulina 3m: 104, 105, 203, 204, 303, 304, 403, 5111;
105, 204, 303, 304, 403, 404, un salt si %2 cu un
surub

¢) Platforma: 103, 201, 301, 403, 612, 631;
103, 201, 301, 302, 403, 612, salt cu surub
105,202, 302, 403, 405, 612, salt si Y2 cu surub
105, 203, 204, 303, 304, 403, 405, 614, 623,
salt si ¥4 cu un surub

3.4 Actiuni tactice

o asumarea miscdrilor calculate in functie de performantele

adversarilor si rezultatelor din seriile de sarituri efectuate

3.5. Trasaturi psihice dominante

e concentrare

o initiativa

o darzenie

« stapanire de sine

« colaborare si Intrajutorare

o rezistenta la stres

e memorie motrica

« echilibru afectiv

o  spirit de initiativa

« responsabilitate

capacitate de orientare 1n diferite situatii

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
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4.7. Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplina

5.3. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie

spre progres si performanta | 5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7. Etica si fair-play
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30. SCHI ALPIN

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

- inaltime

- greutate

- parametri functionali cardiaci

-« sistem osteo-articular adecvat

- e proportionalitate segmentara

- e centrul de gravitatie a corpului

-« control stato-kinezic specific (echilibru static si dinamic
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare/ educare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului
1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,

comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, Invatarea prin descoperire)

- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza:

- de reactie/ de executie/ de repetitie/ de deplasare
2.2.Forta:

- generald/ exploziva

2.3. Capacitati coordinative:

- coordonare segmentara

- coordonare vizual - motrica

- orientare spatio - temporala

- echilibru echilibrare n alunecare

2.4. Rezistenta: specifica - aeroba, anaeroba

2.5. Mobilitatea: - articulara si elasticitate musculara

3. Tehnica si tactica

3.1. Pregitirea tehnica

- cristiania spre vale cu amortizare;

- cristiania spre vale cu pasire;

- serpuire alunecati;

- serpuire franata si acceleratd;

- cristiania spre vale cu amortizare si proiectie laterala;

- cunoasterea surselor de franare si modalitati de eliminare ale
acestora;

- cunoasterea modalitatilor de accelerare;

3.2. Procedee tehnice specifice

- Consolidarea probelor de concurs:

- cristiania spre vale cu amortizare

- cristiania spre vale cu pésire

- serpuire acceleratd;

- cristiania spre vale cu amortizare si proiectie laterala in conditii
de crestere a vitezei de alunecare;

84

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut

Continuturi

- abordarea concursului in functie de particularitatile partiei la
momentele respective;

- abordarea cursei in functie de:

- starea zapezii;

- teren;

- montarea traseelor;

- viteza de alunecare;

- starea factorilor atmosferici

- asumarea miscarilor calculate 1in functie de performantele
adversarilor si a manselor disputate (manse controlate)

4. Organizarea i
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play

5.8 Trasaturi psihice dominante
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

- talie normala

- greutate optima

- volum si debit cardiac crescut

- musculatura de tip longilin nehipertrofica

- sistem osteo-articular foarte bun

- fortd statica 1n toate grupele musculare

- perceptii acustice, optice, kinestezice

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare/educare a calitatilor
motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.  Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

2.1 Viteza:
- de reactie specifica fazelor sariturii
- de executie 1n conditii specifice sariturilor cu schiurile
- de deplasare pe distante mici
2.2 Forta:
- in regim de vitezd a membrelor inferioare
- in regim de rezistenta
- de impingere specifica
- generala a trenului inferior
- izometrica in conditii specifice
2.3. Rezistenta:
- specifica pe zdpada
- aeroba, anaeroba
- in regim de forta
- in regim de viteza
- In regim de coordonare
2.4. Capacitati coordinative:
- coordonarea segmentelor in conditii variate
- orientare in spatiu
- in conditii de echilibru
- in regim de rezistenta
- coordonare specifica in efectuarea procedeelor tehnice in
conditii de crestere a solicitarilor privind atentia, echilibrul si
orientarea In spatiu
- coordonare n efectuarea unor sarcini motrice cu grad de
dificultate diferit
- perceptii specializate de spatiu, timp, directie,viteza si
amplitudine a migcarilor
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2.5. Mobilitatea:
- articulard activa si pasiva a coloanei vertebrale , a gleznelor
- suplete
- estetica si expresivitate

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza

e executarea procedeelor de deplasare pe schiuri In tempou de cursa
si In conditii de teren variat

- treceri simple si complexe 1n pasul de patinaj in conditii apropiate
de situatiile din concurs

- executarea procedeelor tehnice din schiul de fond si sarituri in
regim de automatizare a migcarilor

3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

« pas de semipatinaj

o Tmpingeri cu 1 pas, 2 pasi, cu si fara brate

e sarituri pe trambuline cu K 50m - 85m (K este punctul critic admis
pe o trambulind care sd confere siguranta saritorului cu schiurile)
4.3. Actiuni tactice specifice

« elaborarea i memorarea planului tactic al curselor la care participa
« dozarea efortului

« abordarea concursului in functie de traseu, conditii meteo, numar
de intrare Tn concurs, ora de Tncepere, valoarea adversarilor, a
rezultatelor proprii din prima mansa si ale adversarilor

o climinarea greselilor care influenteaza negativ punctajul pentru stil
4.4. Actiuni tactice colective:

abordarea concursului in functie de valoarea individuala a
componentilor echipei si rezultatul echipei din prima manga (sarituri)

4.  Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor n echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1Indici somato — functionali specifici:
- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

 talie normala

* greutate optima

» volum si debit cardiac crescut

* sistem osteo-articular foarte bun
 forta statica in toate grupele musculare
* perceptii acustice, optice, kinestezice

1.2 Metode si mijloace de dezvoltare/educare/imbunatatire a
calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)

- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4 Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza:

- in regim de forta

- in regim de rezistenta

2.2. Forta:

-Tn regim de viteza

- in regim de rezistenta

- explozivad a membrelor inferioare
- statica a membrelor superioare

- statica a degetelor

2.3. Capacitati coordinative:

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate
- coordonare spatio - temporala

- coordonare vizual - motrica

- dexteritate generala si specifica
2.4. Rezistenta:

- in regim de viteza

- in regim de forta

2.5. Mobilitatea:

- articulard, la nivelul tuturor segmentelor
- scapulard, lombara

- suplete generala si specifica
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3. Tehnica si tactica

- mersul alternativ

- mersul cu impingere simultana

- treceri simple de la un mers la altul:

- delamersul alternativ cu doi pasi la mersul alternativ cu patru
pasi si la mersul alternativ cu trei pasi si trei impingeri in brate

- de la alunecare cu impingere simultana la mersul cu doi pasi
si impingere simultana si cu un pas si impingere simultana

- de la mersul alternativ la cel cu impingere simultana

- pasul de semipatinaj

- pasul de patinaj

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1  Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
45 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6  Conducerea grupului in activitati sportive
4.7  Organizarea competitiilor scolare

Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
competitie

5.4  Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
competitie

5.5  Asumarea rolurilor n echipa

5.6  Colaborare si spirit de echipa

5.7  Etica si fair-play

5.8  Trasaturi psihice dominante
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Domenii de continut

Continuturi

1.  Cunostinte
teoretice de specialitate

1.1 Indici somato-functionali generali

« troficitate musculara

 tonicitate musculara

o dezvoltare fizicd armonioasa

« clasticitate toracica

« debit respirator i pulmonar optim la schimbarile factorilor de
mediu, printr-o adaptare progresiva

« capacitate vitala

« stabilitate articulara

« reflexe osteo-tendinoase

« sensibilitate tactilo-kinestezica

1.2 Indici somato-functionali specifici:

« talie normala

« greutate optima

» musculatura de tip longilin nehipertrofica

« volum si debit cardiac crescut

« sistem osteo-articular foarte bun

« forta statica in toate grupele musculare

« perceptii acustice, optice, kinestezice

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

1.3 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.5Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive

- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1Viteza

- Viteza de deplasare
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
- inregim de forta

- inregim de rezistentd
- inregim de suplete
2.2Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara
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- Inregim de viteza

- 1nregim de rezistenta

- inregim de suplete

- exploziva a membrelor inferioare

- dinamica a principalelor grupe musculare
- statica a membrelor superioare

- statica a degetelor

2.3 Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

- inregim de viteza

- inregim de forta

- in marsuri

2.4 Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate
- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica
2.5 Mobilitate

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, la nivelul tuturor
segmentelor

- scapulard, lombara

- suplete generala si specifica

2.6 Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)

- Rezistenta de forta

- Rezistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

3.1 Procedee tehnice de baza

- deplasare pe schiuri in stilul clasic

pasul de semipatinaj

3.2 Procedee tehnice specifice:

- treceri simple de la un procedeu la altul

- deplasare pe directie generala

- deplasare pe zona de influenta a reperelor

3.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual
de deplasare

de Tntoarcere

- de patrundere

de manevrare

- de finalizare

3.4 Actiuni tehnice recomandate individual:

citirea hartii

congstientizarea pozitiei in teren

trecerea de la un procedeu tehnic de deplasare pe schiuri la altul,
in functie de teren

- pas de semipatinaj

- reprezentarea mentald a terenului
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3.5 Actiuni tactice specifice

3.6 Actiuni tactice individuale:

- utilizarea optima a procedeelor tehnice de deplasare pe schiuri in
functie de profilul terenului

- utilizarea optima a procedeelor tehnice de orientare in functie de
teren, natura reperelor

3.7 Actiuni tactice colective:

- pregatire specifica concursurilor de stafetd in functie de
schimburi

3.8 Sisteme de Tntrecere:

- lunga distanta

- medie distanta

- stafeta

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament §i competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1 Indici somato - functionali specifici:

- talie medie spre inaltd, conform cerintelor stabilite de F.R.Schi

- greutate optima

- volum si debit cardiac crescut

- sistem osteo-articular foarte bun

- forta statica in toate grupele musculare

- perceptii acustice, optice, kinestezice

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

1.2 Metode si mijloace de dezvoltare/educare/imbunatatire a
calitatilor motrice:

- Metoda continua

Metoda intervalelor

Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.1. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.2. Prevederi regulamentare

- Regulamentul ramurii sportive

Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

- de reactie:

- in momentele din fazele sariturii/la stimuli vizuali
- de executie:

- Tn regim de coordonare

- inregim de forta

- de executie in conditii specifice sariturilor cu schiurile
- de deplasare pe distante mici

2.2Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara

- exploziva a membrelor inferioare (detentd)

- inregim de viteza

- flexorilor labei piciorului

- muschilor spatelui

2.3 Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

- specifica

2.4 Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi - mana, ochi - picior

- coordonarea segmentelor capului in conditii variate
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- coordonare specifica in efectuarea procedeelor tehnice in conditii
de crestere a solicitarilor privind atentia, echilibrul si orientarea
spatiala
- educarea perceptiilor specializate de spatiu, timp, directie, viteza
si amplitudinea miscarilor
- efectuarea de sarcini motrice cu grad de dificultate diferit
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.5 Supletea
Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6 Calitati motrice combinate
- Forta - rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta — forta
- Rezistenta - viteza
3.1. Procedee tehnice de baza
+ din schiul alpin:
- oprirea
- schimbarea de directie
- pozitia de coborare
* din schi sarituri:
- pozitia de elan
- pozitia de desprindere
- pozitia de aterizare
3.2. Procedee tehnice specifice probei:
» procedeele tehnice de baza aplicate in conditii variate (schimbari
survenite de la o trambulina la alta, conditii atmosferice)
+ elan - desprindere - zbor - aterizare de pe trambulina de K =50 -
85
3. Tehnica si tactica 3.3.  Procedee tehnice specifice, recomandate individual
+ de manevrare
« de alunecare
 de desprindere
* de zbor
+ de aterizare
3.4. Actiuni tactice specifice
» sarituri in conditii climaterice diferite (vant, zapada apoasa,
gheatd)
* antrenamente sub forma de concurs (ora identica celei de
concurs, numere de start, arbitraj)
* tactica in functie de sdritura realizatd de adversari sau de propria
sdriturd realizatd in prima mansa
» climinarea greselilor care influenteazad in mod decisiv stilul
(pozitia corpului in aer) pe parcursul concursului
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4. Organizarea si 4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
conducerea activitatii 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
sportive 4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive

4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
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5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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Domenii de continut Continuturi

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

- elasticitate toracica

- debit respirator si pulmonar optim

- capacitate vitala

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

1. Cunostinte teoretice de | - Metoda intervalelor

specialitate - Metoda circuitului cu intensitate progresiva

- Metoda jocului

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4. Prevederi regulamentare

- regulament de competitie

- regulament de arbitraj

- abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

2.1Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2Forta

- Forta generala

- Forta exploziva segmentara

2.3Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4Capacitate coordinativa

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-ména, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

2.5Mobilitate

- Activa

- Pasivé (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara

2.6Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)

- Rezistenta de fortd

3.1.Tehnici in atac

* pozitia initiala

+ salutul

3. Tehnica si tactica * pozitia de garda

+ pas Tnainte- pas Thapoi

+ salt Tnainte- salt inapoi

+ fandare

2. Calitati motrice
specifice
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+ pas fandare
+ salt fandare

o flese
« tehnica bratului inarmat:
- angajament

- schimbarea de angajament

- bratul in linie

- fenta

- actiuni pe fier

- atac direct

Procedee tehnice specifice, recomandate individual

- de manevrare a armei

- de finalizare

- de deposedare a adversarului

- de patrundere

- de intoarcere

Actiuni tehnice recomandate individual:

- actiuni ofensive: atac cu intentia I-a
- atac cu intentia a II-a
- atacuri simple (direct, degajament)
- atacuri compuse (cu prize pe fier)

- atacuri combinate( fentd si actiuni pe fier)
- atacuri repetate( remiza, repriza, reluare)

- actiuni contraofensive: lovituri de oprire
- lovituri Tn timp
- iesiri In timp

3.2.Tehnica 1n aparare
- parade drepte
- parade circulare
- riposte simple si cu fente
- riposte cu actiuni pe lama
- riposte combinate
Actiuni tehnice recomandate individual:
- actiuni contraofensive: lovituri de oprire
- lovituri Tn timp
- iesiri In timp
- actiuni defensiv- ofensive: paradd urmata de riposta
- retragere cu pas Thapoi
- retragere cu salt Tnapoi
- eschiva
3.3.Tactica in atac
Actiuni tactice individuale de atac:
- atac direct
- atac cu degajament
- atac cu fenta dreapta - degajament
- atac cu fentd degajament- degajament (fenta 1-2)
- atac cu fentd dreapta- inseald contra
- atac cu fentd cu degajament- Ingeald contra
- atac cu bataie lovitura dreapta
- atac cu bataie degajament
3.4.Tactica 1n aparare
Actiuni tactice individuale de aparare:
- tatonari
- mascari
invite
jocul cu arma
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- parade simple drepte prin impingere, cu bataie, cu opozitie
- parade semicirculare

- parade circulare

- parade drepte

- riposte false

- combinatii de parade drepte cu circulare si semicirculare

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament

5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masé corporald cu o masa activa bine reprezentata,

- Masa musculara armonios dezvoltata;

- Tonicitate musculara;

- Troficitate musculara;

- Capacitate vitala cu indici superiori;

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie cu un debit optim;

- Stabilitate articulara si ligamentara;

- Sensibilitate tactila si kinestezica;

- Capacitate proprioceptiva dezvoltata;

- ldeomotricitate..

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda repetarilor pentru optimizarea vitezei sub diferite
forme de manifestare;

- Metoda eforturilor continue pentru dezvoltarea rezistentei
aerobe;

- Metoda antrenamentului pe intervale pentru dezvoltarea
rezistentei,

- Metoda exercitiilor pliometrice pentru dezvoltarea fortei
explzive la nivelul membrelor inferioare;

- Metoda circuitului pentru dezvoltarea fortei segmemtare;

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare eficienta in baza unui
limbaj adaptat varstei la care incepe instruirea in sportul
aerobic dublat de asocierea cu terminologie specifica,
concretizate Tn  explicatie, demonstratie, comunicare
senzoriala senzatii la nivelul zonelor implicate in miscare,
pentru formarea schemei corporale, constientizarea miscarii
si dezvoltarea kinesteziei;

- Metoda exersarii practice cu formularea precisa a unor sarcini
de executie (repetitia, metoda analiticd, metoda globala,
jocul);

- Metoda invatarii algoritmice;

- Metoda invatarii prin descoperire;

- Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice,
intrecerea, autoevaluarea, feedback-ul si auto-feedback-ul).

1.4. Prevederi regulamentare

- Cunoasterea si respectarea cerintelor impuse de codul de
punctaj specific categoriei a 11-a de clasificare;

- Cunoagterea regulamentului de concurs.

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

4.1 Viteza de deplasare in forme si pe directii specifice, pe
distante scurte;

4.2 Viteza de reactie la stimuli sonori, avand in vedere faptul ca
toate executiile se deruleaza in regim de armonizare cu
muzica si cu anumite accente sonore;

4.3 Viteza de executie solicitatd de ritmul alert al secventelor
muzicale folosite in sportul aerobic;

4.4 Viteza de repetitie care asigura executii a doud miscari pe un
singur timp.

2.2.Forta
- Forta generala la nivelul tutror grupelor musculare;
- Forta segmentara, Tn speecial la nivelul musculaturii flexoare
si extensoare a trunchiului;
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2.3.Rezistenta

- Rezistenta aerobd generald cu accent pe optimizarea
capacitatii vitale;

- Rezistenta anaerobd - rezistenta neuro-musculara, dat fiind
faptul ca efortul intens din cadrul oricarei probe de concurs,
este caractereizat de numeroase momente de effort derulat in
conditii de hipoxie

2.4.Coordonarea
- Coordonare dinamica generala;
- Coordonare segmentara,
- Echilibru static si dinamic;
- Lateralitate;
- Ritmicitate;
- Muzicalitate
- Simtul artistic
- Orientarea corpului in spatiu
- Simt de apreciere al vitezei, directiei, amplitudinii;
- Kinestezie si capacitate proprioceptiva;
- ldeomotricitate.
2.5.Mobiliate si suplete
- Activa;
- Pasiva (streeching si cu partener);
- Mobilitate articulara la nivelul membrelor superioare,
inferioare si la nivelul coloanei vertebrale;
- Stabilitate articulara;
- Elasticitate musculara.
2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta, pentru executii tehnice de calitate Tn regim
de oboseala, data fiind intensitatea solicitarilor din concurs;

- Viteza in regim de forta (forta exploziva - detentd);

- Viteza in regim de rezistenta ce asigurd executia in viteza a
migcdrilor pe finalul probei de concurs;

- Rezistenta Tn regim de forta;

- Rezistenta In regim n regim de viteza - rezistenta neuro-
musculara.

2.7. Aspecte privind asigurarea si protectia

- Tehnici de reechilibrare;

- Modaltati de atenuare a socurilor;

- Tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprijinului in
executii;

- Cunostinte teoretice despre importanta ,,incalzirii”.

3. Tehnica si tactica

3.1. Secvente de pasi specifici;

3.2.Secvente de pasi cu miscéari de brate;

3.3.Pasi de dans;

3.4.Elemente de dificultate din cele 4 grupe, precizate in codul de
punctaj pentru categoria respectiva;

A - elemente de fortd dinamica;

B - elemente de forta statica;

C - sarituri;

D - emente de echilibru si flexibilitate.

3.5. Elemente de parteneriat;

3.6. Elemente de tranzitie;

3.7. Contructii;

3.8. Elemente acrobatice de baza pentru avansati.
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4.1 Proiectarea si planificarea activitatii de pregatire (pregatirea
lectiilor de antrenament in acord cu fiecare etapa a procesului de
invatare).

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului;

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare specifice

5>

4. Organizarea si performantei In gimnastica aerobica;
conducerea activitatii 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice 1n sransa
sportive corespondenta cu posibilitétile de exprimare motrica ale copiilor;

4.5 Organizarea si conducerea activitatilor sportive;

4.6 Conducerea grupului in timpul concursului de gimnastica
aerobica;

4.7 Organizarea competitiilor scolare de gimnastica aerobica;

4.8 Evaluarea activitatii sportive.

5.1. Atitudinea pozitiva fata de efort si antrenament;

5.2.Respect fata de sine, colegi, adversari si antrenor, arbitri, in timpul
activitatilor formale cat si in afara salii;

5.3. Autocontrol si disciplina;

5.4.Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
competitie;

5.5. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie;

5.6. Colaborare si spirit de echipa;

5.7.Etica si fair-play.

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1.Indici somato-functionali specifici
- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie

1.2.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

- Metode de evaluare (mini-turnee interne, analiza partidelor
proprii, autoevaluarea, feed-back-ul)

1.3.Prevederi regulamentare
Regulile complete FIDE de joc
Modul de notare a partidelor (notatie algebrica completd)
Regulile de remiza (repetarea mutarilor, regula celor 50 de
mutari)
Regulile privind atingerea pieselor (,,atingi-muti’’)
Notiuni de regulament pentru competitii scolare si local.
Reguli de comportament in timpul partidei (interdictia
comunicarii externe, interdictia distragerii adversarului)
Utilizarea corecta si completd a ceasului de sah

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2. Forta

- Forta generala

2.3. Capacitati coordinative

- Coordonarea ochi-mana

2.4. Suplete si mobilitate articulara
2.5.  Rerzistenta statica

3. Tehnica si tactica

3.1.  Procedee tehnice
- Stabilirea planului simplu de joc (deschidere—joc de mijloc—
final)
- Schimburi avantajoase si evitarea celor nefavorabile
- Crearea punctelor slabe (pioni dubli, izolati)
- Controlul coloanelor deschise si al diagonalei mari
- Activizarea pieselor ,,slabe”
- Dublarea turnurilor
- Colaborarea figurilor si a regelui cu pionii
- Crearea unui pion liber
- Dublarea pionilor adversi

3.2. Procedee tactice
Atragerea
- Deviatia
- Blocada
Atacul 1n raze ,,X”’
Interferarea, interpunerea, inchiderea
Eliberarea unui camp
- Sacrificii simple (pentru initiativa sau deschiderea liniilor)
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- Supraincarcarea pieselor

- Inlantuiri de motive tactice (legare+descoperire)
Deschiderea liniilor (coloane, diagonale, linii)

Capcane Tn deschidere

- Probleme de sah mat Tn mai multe mutari (cu diverse teme)
- Zugzwang

- Distrugerea protectiei regelui

- Combinatii tactice complexe

3.3 Elemente de strategie

- Finaluri de baza de pioni

- Finaluri de baza de cai

- Finaluri de baza de nebuni

- Finaluri de baza de turnuri

- Finaluri de baza de dame

- Finaluri complexe

- Structura de pioni (izolati, dubli, Inapoiati)

- Activitatea pieselor si campuri forte/slabe

- Controlul coloanelor si al diagonalelor deschise
- Schimburile avantajoase si simplificarea pozitiei
- Crearea punctelor slabe si exploatarea lor

- Coordonarea intre flancuri

- Transformarea avantajului in final

- Planuri strategice simple in functie de pozitie
- Zugzwang

- Supraapararea campurilor cheie

- Limitarea mobilitatii figurilor adverse

- Crearea de avanposturi

- Atacul lantului de pioni

- Transferul atacului de la un flanc la altul

- Manevra pozitionala

- Sacrificiul pozitional

3.4. Sisteme de joc: se recomanda ca sistemele de joc sa fie cdt mai
simple (din cateva mutari esentiale, cu precizarea principiilor i
ideilor de baza, specifice):

- sisteme bazate pe stilul de joc pozitional cu respectarea
principiilor de baza ale jocului

- sisteme bazate pe declansarea unui atac rapid

- sisteme bazate pe declansarea unui atac prin surprindere (cu
rocade inverse)

sistem turneu cu timp limitat

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii

4.2.  Explicarea si demonstrarea continutului

4.3.  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4.  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
45.  Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6.  Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.  Organizarea competitiilor scolare

4.8.  Evaluarea activitatii sportive
4.9.  Analiza partidelor

4.10. Gestionarea timpului
4.11. Utilizarea tehnologiei
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5.1.  Atitudinea fatd de efort si antrenament
5.2.  Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie
5.4. Stabilirea si urmadrirea obiectivelor de antrenament si
competitie
5.5.  Asumarea rolurilor in echipa
5. Comportament orientat | 5.6. Colaborare si spirit de echipa
spre progres si performanta | 5.7. Etica si fair-play
5.8.  Gestionarea stresului si emotiilor (in special la competitii)

5.9.  Perseverenta si rezilienta cognitiva (capacitatea de a reveni
dupa greseli/infrangeri)

5.10. Gandire logica si planificata (dezvoltarea unei atitudini de
analiza si strategie)

5.11. Respect pentru traditia si istoria sahului (valoare culturala si
educativa)
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1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala
- Masa musculara 1n raport cu grasimea si cu greutatea optima
- Capacitate vitala
- Controlul functional
- Monitorizarea frecventei cardiace si a timpului de revenire
dupa efort
- Frecventa respiratorie
- Troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
1.2.  Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj
- Managementul actiunilor interzise si antisportive

2. Calitati motrice specifice

2.1 Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili
- Viteza de executie a procedeelor tehnice complexe
- Viteza de repetitie

- Viteza de optiune

2.2 Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara

- Forta specifica

- Forta dinamica

- Forta statica

2.3 Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4 Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

- Dexteritate manuala

2.5 Supletea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara

2.6 Calitati motrice combinate

- Forta — rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)
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3. Tehnica si tactica

3.1 Tehnica pozitiilor

3.2 Tehnica de atac cu membrele superioare

3.3 Tehnica de aparare cu membrele superioare

3.4 Tehnica de atac cu membrele inferioare

3.5 Tehnica de aparare cu membrele inferioare

3.6 Tehnici de luptd specifice, in functie de caracteristicile fizice,
psihice si tactice ale sportivului

3.7 Tehnica de atac

3.8 Tehnica de aparare

3.9 Executii tehnice tinand cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza

3.10 Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
adversar

3.111Incadrarea fiecarei lupte intr-un plan tactic in functie de adversar

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivda fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie

5.5 Asumarea rolurilor Th grup

5.6 Colaborare si spirit de grup

5.7 Etica si fair-play
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1. Cunostinte
teoretice de specialitate

1.1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

debit respirator §i pulmonar optim
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase

1.2. Indici somato-functionali specifici

talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare
perceptii acustice, optice, kinestezice

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a fortei maxime, statice, In diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
a rezistentei la eforturi aerobe, mixte

a Tndemanarii, a mobilitatii si a supletei

1.4. Metode/ procedee de crestere

a masei musculare active
a troficitatii

2. Calitati motrice
specifice

2.1.Viteza

in regim de forta

in regim de rezistenta
in regim de suplete

n regim de coordonare

2.2.Forta

in regim de viteza

n regim de rezistenta

in regim de suplete

exploziva a membrelor inferioare
detenta

2.3. Capacitati coordinative

coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate
coordonare spatio-temporala

coordonare vizual-motrica

dexteritate generala si specifica

2.4.Rezistenta

in regim de viteza
in regim de forta
in regim de coordonare

2.5. Mobilitatea

articulard, la nivelul tuturor segmentelor
scapulard, lombara, coxofemurala si tibiotarsiana
suplete generala si specifica

a tonicitatii

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza

priza rachetei

pozitia fundamentala

plasament

lovituri: forehand, backhand, serviciu, vole, smash, lob: plat, taiat,
liftat

serviciul: plat, taiat, liftat
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« lovituri speciale: lob liftat, pasingshot—dreapta, stanga.
3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual
» lovitura liftata i topspinata
« lovitura de forehand Tn cros scurt
« lovitura de backhand Tn cros scurt
3.3. Actiuni tactice specifice
3.3.1. Actiuni tactice individuale de atac (jocul dublu, fete,
baieti, mixt):
o lovitura de atac cu forehandul in cross si in lung de linie
« lovitura de atac cu backhandul in cross si in lung de linie
« serviciul vole, voleu smash
3.3.2.  Actiuni tactice individuale de aparare:
« pozitia fundamentala de aparare, joasa si medie
o pasingshot
o lobul taiat/lobul liftat
» smashul din aer si cel cazut
3.3.3.  Actiuni tactice colective de atac (jocul dublu, fete, baieti,
mixt):
e asezarea in teren:
la fileu/la linia de fund
« atac prin lovituri scurte, prin lovituri plasate in spatiile ramase libere
« atac prin lovituri speciale
« orientarea loviturii de atac spre zona din mijlocul terenului
3.3.4. Actiuni tactice colective de aparare (jocul dublu, fete,
baieti, mixt):
o asezarea in teren:
- lafileu/la linia de fund
o pozitia fundamentald de aparare (joasa)
o deplasari in teren
« returul din zona din spatele terenului
« returul Tn/din cros/lung de linie
« returul median
3.3.5.  Actiuni tactice recomandate individual:
« returul de serviciu
« finalizare de la linia de fund
« finalizare de la fileu
3.3.6. Sisteme de joc:
« defensiv/ofensiv/mixt
3.3.7. Trasaturi psihice dominante
« tenacitate
o eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
» atentie distributiva
o curaj, stapanire de sine, incredere in sine
« combativitate
« colaborare si Intrajutorare
» flexibilitate in gandire: rapiditate si promptitudine
« darzenie, perseverenta
o stabilitate emotionala
« educarea vointei
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare

4. Organizarea si L .. .

& o 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea  activitatii N AP .
sportive 4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive

4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
4.8 Evaluarea activitatii sportive
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Domenii de continut Continuturi
5.1 Atitudinea fatad de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplind

5. Comportament 5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
orientat spre progres si 5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
performanta 5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa
5.7 Etica si fair-play
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40. TENIS DE MASA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali generali

« troficitate musculara

« tonicitate musculara

« clasticitate toracica

« debit respirator §i pulmonar optim

« capacitate vitala

« integritatea analizatorului vizual

« stabilitate articulara

« reflexe osteo-tendinoase

« sensibilitate tactilo-kinestezica

1.2. Indici somato-functionali  specifici (conform cerintelor
regulamentului F.T.1.M)

« talie normala

« greutate optima

« volum si debit cardiac crescut

« sistem osteo-articular foarte bun

« fortd statica 1n toate grupele musculare

« perceptii acustice, optice, kinestezice

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare

« a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni
« a fortei maxime, statice, in diferite regiuni

« a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare, de
anticipatie

« arezistentei la eforturi aerobe, mixte

« a indemanadrii, a mobilitatii si a supletei

1.4. Metode/ procedee de crestere

« amasei musculare active

« a troficitatii

« a tonicitagii

2. Calitati motrice
specifice

Viteza

- Inregim de fortd

- inregim de rezistenta
- inregim de suplete

- Inregim de coordonare
- inregim de anticipare

Forta

- inregim de viteza

- Inregim de rezistentad

- Inregim de suplete

- exploziva a membrelor inferioare si superioare

Capacitati coordinative

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate
- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

- simtul paletei si al mingii

- aprecierea spatio-temporald a momentului impactului paletd minge
Rezistenta

- Inregim de viteza

- Inregim de forta

- inregim de coordonare

Mobilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- scapulara, lombara

- suplete generala si specifica
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Domenii de continut Continuturi
3.1.Procedee tehnice de baza
« pozitia fundamentald de baza specificd procedeelor tehnice in
functie de profilul de joc ofensiv/defensiv
3.2. Procedee tehnice specifice:
« serviciu cu efecte diferite executat pe directii diferite
« combinarea de procedee tehnice
3.3. Procedee tehnice specifice, recomandate individual
3.4.Procedee tehnice recomandate individual conform profilului
de joc ofensiv/ defensiv pana in stadiul de automatizare
« servicii liftate, taiate cu efect executate in diferite zone/puncte ale
mesei
« preluarea serviciului prin joc de mijloc sau flip
« contraatacul combinat forhend / rever pe diferite directii cu ritmuri
diferite din apropiere si semidistanta fata de masa
- ,, initiere” topsin pe minge tdiata sau pe flip
o incheieri decisive” forhend si rever dupa anumite procedee
tehnice
3.5. Actiuni tactice individuale:
o depistarea punctelor slabe ale adversarului si valorificarea
acestora in interes propriu
. alegerea/aplicarea celor mai eficiente procedee tehnice pentru
castigarea punctului
« seturi cu tacticd impusa
« seturi cu handicap de puncte
3.6. Actiuni tactice colective:
« sincronizarea procedeelor tehnice la jocul de dublu
« scheme tactice prestabilite intre parteneri
3.7.Sisteme de joc: conform regulamentului de competitie a
F.LT.M.
o jocindividual
e joc dublu
« joc pe echipe
4.1  Proiectarea si planificarea activitatii
4.2  Explicarea si demonstrarea continutului
4.3  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5  Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6  Conducerea grupului In activitati sportive
4.7  Organizarea competitiilor scolare
4.8  Evaluarea activitdtii sportive
5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplina
5.3 Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
spre progres si performanta 5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa
5.6 Colaborare si spirit de echipa
5.7 Etica si fair-play

3. Tehnica si tactica

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive
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41. VOLEI

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice de
specialitate

Indici somato-functionali specifici:

Tip constitutional longilin, favorizant practicarii jocului de volei;
Indici superiori ai staturii;

Anvergura mare,

Identificarea unor deficiente de postura habituale pentru a lucra
preventiv si compensator si pentru a nu le agrava prin solicitarile
specifice jocului de volei;

Indice de masa corporald cu accent pe dezvoltarea masei active;
Proportionalitate optima intre Tnal{ime si greutate;
Proportionalitate optima intre diametrul biacromial si
bitrohanterian;

Masa musculara armonis dezvoltata;

Tonicitate si troficitate musculard la nivelul tuturor grupelor
musculare;

Stabilitate articulara si ligamentara;

Indici superiori ai capacitatii vitale;

Capacitate de revenire rapida a frecventei cardiace dupa eforturi
intense si indelungate;

Control eficient al frecventei respiratorii;

Sensibilitate tactila si kinestezica;

Capacitate proprioceptiva corect formata;

Camp vizual deschis cu indici superiori ai vederii periferice, pe
coordonatele specifice jocului de volei (repere din teren, minge,
coechipieri cu care trebuie sa coactioneze, adversari);

Capacitate perceptiva specificd jocului de volei (simful mingii
asociat cu actiunile de atac si apdrare din continutul jocului,
capacitate perceptiva vizuala, spatiald si temporala in contextul
derularii unor deplasari specifice si actiuni cu minge, incadrate in
coordonatele specifice spatiului de joc);

Aspecte privind instalarea pubertitii si influenta acesteia asupra
cresterii in Tnaltime.

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice in

forme si pe coordonate specifice jocului de volei:

Metoda repetarilor, pentru forme diferite de manifestare a
vitezei;

Metoda continud pentru dezvoltarea rezistentei generale;
Metoda intervalelor pentru dezvoltarea rezistentei acrobe;
Metoda circuitului pentru forta segmentara;

Metoda exercitiilor pliometrice pentru forta exploziva la nivelul
musculaturii trenului inferior;

Metoda eforturilor de tip exploziv (power training);

Metoda eforturilor maximale;

Metoda eforturilor izometrice;

Metoda eforturilor izotonice;

Metoda jocului (elemente de intrecere sub forma de stafete,
jocuri de miscare, trasee aplicative cu includerea unor elemente
specifice jocului de volei).

Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare eficientd in baza unei
terminologii specifice corect intelese (explicatia, demonstratia,
comunicare kinestezicd - proprioceptiva eficienta prin
autocontrol si autoreglare la nivel de executie a miscarilor);
Metoda exersarii practice cu formularea precisa a unor sarcini de
executie (repetitia, metoda analiticd, metoda globala, jocul);
Metoda invatarii algoritmice;

Metoda invatarii prin descoperire;
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Domenii de continut

Continuturi

- Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice,
intrecerea, autoevaluarea, feedback-ul si auto-feedback-ul)
Prevederi regulamentare
- Regulamentul jocului de volei in cadrul modelelor de joc fara
specializare pe zone si pe posturi, cu zona 3 si cu zona 2 ridicator;
- Interpretarea corectd a comunicarii gestuale si a codurilor vizuale
folosite n arbitraj

2.Calitati motrice specifice

2.1Viteza

- Viteza optima de deplasare pe directii si distante spcifice jocului
in atac si aparare (pentru plasament optim sau pentru intalnire cu
mingea in conditii de eficientd);

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

- Viteza de executie pe coordonate specifice unor executii tehnice;

- Viteza de repetitie pe coordonate specifice jocului de volei.

2.2Forta

- Forta maxima la nivelul grupelor musculare solicitate n jocul de
volei;

- Forta generala la nivelul tuturor grupelor musculare;

- Forta segmentara, in special la nivelul musculaturii flexoare si
extensoare a trunchiului, la nivelul centurii scapulo - humerale si
la cea a lanturilor triplei flexii si triplei extensii;

- Forta musculaturii plantare.

2.3Rezistenta

- Rezistenta aeroba in forma generald si specifica, asociatd cu
executia actiunilor de joc;

- Rezistenta anaeroba - rezistenta neuro-musculard in conditii
specifice.

2.4Capacitatea coordinativa

- Coordonare dinamica generala;

- Coordonare segmentara in cadrul deplasarilor specifice si in cel
al actiondrii la minge;

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior, in contextul actionarii
asupra mingit;

- Echilibru static si dinamic asociat cu executia unor actiuni de
atac si de aparare;

- Lateralitate asociatd cu executii tehnice din continutul de actiuni;

- Ambidextrie in contextul manevrarii mingii de volei in exercitii
sau competitie;

- Schema corporald pentru asigurarea unei comunicari rapide si
eficiente cu parti ale corpului angrenate In miscari tehnice;

- Kinestezie care creste nivelul de constientizare a miscarii si
nivelul de control al acesteia;

- Ideomotricitatea care favorizeaza Invatarea rapidd si anumite
aspecte corective, Tn contextul unui antrenament mental atent
dirijat.

2.5Supletea si mobilitatea

- Mobilitate activa in contextul dinamicii de executie a actiunilor
de atac si de aparare;

- Mobilitate pasiva (streching);

- Mobilitate articulara la nivelul zonelor suprasolicitate de jocul de
volei;

- Suplete si elasticitate musculara in asociere cu coordonatele de
executie ale actiunilor de joc.

2.6Calitati motrice combinate

- Fortain regim de rezistenta care asigura executii tehnice eficiente
pe fond de oboseald;
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Domenii de continut

Continuturi

- Viteza — forta (forta exploziva - detenta), aptitudine esentiala in
jocul de volei asociata cu serviciul din saritura, lovitura de atac,
blocajul si ridicarea din saritura;

- Rezistenta Tn regim de forta reprezintd suportul unor actiuni
derulate la fileu care implica sarituri multiple consecutive.

- Rezistenta n regim de viteza este specificd jucatorului centru
care este solicitat pe fileu sa execute actiuni succesive de atac si
de aparare sau de simulare ale acestora, toate derulate in viteza.

3.Tehnica si tactica

3.1 Tehnica in atac - actiuni tehnico - tactice individuale de atac
specifice modelelor de joc fard specializare pe zone si posturi, cu
zona 3 si cu zona 2 ridicator:

- Serviciul de sus si din sariturd;

- Ridicare inainte din Z3 spre Z4 si spre Z2;

- Ridicare napoi;

- Ridicare inainte din Z2 spre Z3 si spre Z4;

- Atac din Z4 si din Z2;

- Atac intors din Z3,

3.2.  Tehnica in aparare - actiuni tehnico - tactice individuale de
aparare specifice modelelor de joc fara specializare pe zone si
posturi, cu Z3 si cu Z2 ridicator :

- Preluarea serviciului, cu doud maini de sus si cu doud maini de jos,
de pe picioare si cu plonjon;

- Blocaj individual la corespondent, ofensiv si defensiv;

- Blocaj colectiv;

- Preluare din atac asociata si cu plonjon;

- Preluarea din plasa;

3.3.  Tacticain atac:

- actiuni tactice colective la efectuarea serviciului in modelele

ode joc fara specializare pe zone si posturi cu Z3 si cu Z2

oridicator;

- actiuni tactice colective in atac in modelele de joc fara

ospecializare pe zone si posturi cu Z3 si cu Z2 ridicétor,

ocombinatii cu atac simultan si cu schimb de locuri;

3.4.  Tactica in aparare:

- actiuni tactice colective la primirea serviciului in modelele de

0joc fara specializare pe zone si pe posturi, cu Z3 si cu Z2

oridicator;

- actiuni tactice colective 1n aparare in sistem de aparare cu

- Z6 retras.

4. Organizarea

sportive

si

conducerea activitatii

4.1.Proiectarea si planificarea activitatii, din perspectiva planificarii
anuale, pe mezocicluri si microcicluri specifice diferitelor
perioade de pregatire, a lectiilor curente de antrenament;

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului ce face obiectul fiecarei
lectii de antrenament;

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare In concordantd cu
nivelul de varsta, motric si de intelegere a colectivelor;

4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice perfectionarii
modelelor de actiuni formate si consolidate anterior;

4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive;

4.6. Conducerea grupului in activitdti sportive (in antrenament si
competitie dar si pregatirea centralizatd din cadrul
cantonamentelor);

4.7.Organizarea competitiilor scolare;

4.8. Evaluarea activitatii sportive.
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Domenii de continut Continuturi

5.1. Atitudinea pozitiva fata de efort si antrenament;

5.2.Respect fata de sine, colegi, adversari si antrenor, in timpul
activitatilor formale cat si in afara salii;

5.3. Autocontrol si disciplina;

5.4. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si
competitie;

5.5. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie;

5.6. Asumarea rolurilor in echipa;

5.7.Colaborare si spirit de echipa,

5.8. Etica si fair-play.

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta
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42. YACHTING

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1.Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

debit respirator si pulmonar optim la schimbarile factorilor de
mediu, printr-o adaptare progresiva
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase

Indici somato-functionali specifici
talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei in diferite regiuni

a fortei maxime, statice, In diferite regiuni
a vitezei de reactie, de executie

a rezistentei la eforturi aerobe, mixte

1.3.Metode/ procedee de crestere

a masei musculare active
a troficitatii
a tonicitatii

2. Calitati motrice
specifice

4.1 Viteza

4.2

4.3

4.4

de reactie la stimuli auditivi, tactili (echilibru in yacht), vizuali
(fanion, semafor)

de executie

Forta

dinamica a musculaturii membrelor superioare

in regim de rezistentd, a musculaturii abdominale
in regim de rezistenta, a membrelor inferioare
Rezistenta

aeroba / mixta

Mobilitate
coxofemurala, scapulohumerala, tibiotarsiana

3. Tehnica si tactica

4.1 Procedee tehnice de baza
manevrarea ambarcatiunilor pe apa
armarea i dezarmarea ambarcatiunilor
reglarea elementelor componente ale yachtului
opriri pe o parte si pe ambele parti
intoarceri
4.2 Procedee tehnice specifice probei:
manevrarea ambarcatiilor pe apa, in conditii de concurs
orientarea corecta a velelor
startul de pe loc si lansat
sustinerea efortului specific probei
sosirea
4.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual
de manevrare a ambarcatiunilor, pe apa si pe uscat
armarea §i dezarmarea ambarcatiunilor
de finalizare (sosirea)
3.4 Actiuni tactice specifice
Startul
navigatia cu vant strans
navigatia cu vant de travers
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Domenii de continut

Continuturi

navigatia cu vant de pupa
lucrul cu valurile pe vant strans
lucrul cu valurile pe vant larg

volte succesive in vant si sub vant cu accent pe obtinerea unei
directii corecte dupa incheierea manevrei

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
. . 4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si o s o
N 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii A A .
. ’ 4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive K [N e .
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
4.8 Evaluarea activitatii sportive
51 Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplind
5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament competitie
orientat spre progres si 54 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie
55 Asumarea rolurilor in grup
5.6 Colaborare si spirit de grup
5.7 Etica si fair-play

117

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru

filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari




NIVEL VALORIC: PERFORMANTA - 14 ore/siptimani

COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE (EAI)

CG 1 - Valorificarea cunostintelor teoretice si practice, a mijloacelor si metodelor specifice si
nespecifice, in vederea dezvoltarii capacitatii motrice specifice ramurii sportive.

Clasa a Xl-a/a Xll-a

CS 1.1. Integrarea limbajului de specialitate in comunicarea profesionali, pentru analiza si

optimizarea exercitiilor, tehnicilor si strategiilor sportive, demonstrand precizie, coerenta si

atitudine responsabili in relationarea cu echipa si staff-ul tehnic.

e terminologie avansata specificd ramurii sportive (scheme tactice, tehnici complexe, concepte de

pregatire fizica si psihologicd);

o utilizarea limbajului de specialitate in analiza executiilor proprii si ale colegilor;

e exprimarea opiniilor si argumentarea deciziilor tactice individuale sau in echipa sau a deciziilor

proprii;

e comunicarea eficienta cu staff-ul tehnic si colegii prin feedback constructiv si sugestii de

imbunatatire a procesului de antrenament.

CS 1.2. Utilizarea corecta si eficienti a elementelor tehnice specifice, integrate in situatii

complexe de joc si competitie, cu respectarea strictd a normelor de siguranta si cu capacitatea

de a ajusta executia in functie de feedback si context.

e cxercitii tehnico-tactice n regim de intensitate crescuta si cu opozitie reald (ex. jocuri cu adversari
directi);

e simuldri de faze de joc/competitie (ofensiv—defensiv) cu aplicarea integrata a mai multor procedee
tehnice si strategii tactice;

jocuri aplicative si competitii interne cu reguli specifice, adaptate varstei si nivelului de pregatire;
exercitii de adaptare a executiilor tehnice in functie de situatia creata (ex. schimbare de directie,
trecere rapida de la aparare la atac, stafete);

e activitati de autoevaluare si feedback intre colegi (observare, comentarii constructive, ajustare
imediata);

e participare la competitii oficiale/amicale cu aplicarea strategiilor si tacticilor de joc/specifice
probelor de concurs.

CS 1.3. Utilizarea complexa si eficienta a exercitiilor pentru dezvoltarea capacitatii motrice

specifice ramurii sportive, prin adaptarea volumului si intensitatii efortului la cerintele

competitionale si la particularititile individuale.

e programe de pregatire individualizatd, in care sportivul isi ajusteaza volumul si intensitatea
exercitiilor in functie de calendarul competitional;

e circuite complexe cu exercitii combinate (fortd + viteza + rezistentd) desfasurate la intensitate
competitionald;

e situatii simulate de joc/competitie in care sportivii aplica exercitii motrice integrate (ex. tranzitii
rapide Intre faze ofensive si defensive, schimbari de ritm, finalizéri sub presiune);

e automonitorizarea parametrilor fiziologici (puls, timpi de refacere, capacitate de efort) si utilizarea
lor pentru reglarea intensitatii;

e antrenamente diferentiate pe roluri in echipa sau pe cerinte specifice probei sportive;

e cxercitii de autoreglare si feedback intre sportivi (analizd video, observatii reciproce).

CS 1.4. Analizarea si interpretarea reactiilor organismului la diverse tipuri si intensit:iti de efort,
prin corelarea parametrilor obiectivi (puls, frecventa respiratorie, timpi de refacere) cu
nivelul individual de pregitire si cu cerintele competitionale.

e efectuarea unor probe standardizate specifice ramurii de sport, cu monitorizarea parametrilor
inainte, in timpul si dupa efort;

e Inregistrarea si compararea pulsului si a timpilor de refacere la intensitati diferite (ex. alergare

usoara vs. alergare intensa);
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Clasaa Xl-a/a Xll-a

e jurnale de antrenament unde sportivii noteaza parametrii obiectivi si subiectivi dupa sedintele de
pregatire;

e simuldri de situatii competitionale (jocuri, probe) si analiza reactiilor organismului raportate la
nivelul competitiei;

e discutii i prezentari scurte in care sportivii coreleaza performanta atinsa cu nivelul de pregatire si
nivelul de refacere.

CG 2 - Maximizarea potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic in competitii sportive.

Clasaa Xl -a/a Xll-a

CS 2.1. Utilizarea complexa si eficienta a continutului tehnico-tactic in situatii competitionale de
nivel inalt, cu adaptare rapidi la context si adversar.

e jocuri de antrenament sau diverse intreceri cu intensitate competitionald, in care sportivii aplica
variat continutul tehnico-tactic si iau decizii in timp real;

e situatii de joc/intrecere complexe (ex. inferioritate/superioritate numerica, final de joc, aparare pe
jumatate sau pe tot terenul, aparare agresiva, start de stafetd etc) care solicitd adaptare tactica
1mediata;

e analiza statistica si video a competitiilor pentru identificarea solutiilor tehnico-tactice optime si
compararea cu executiile proprii;

e exercitii de simulare a unor situatii competitionale (ex. lovituri libere, faze fixe, tranzitii rapide,
final de set curse cu sau fara cronometru, cu handicap), urmate de discutii si ajustari;

e antrenamente pe scenarii variabile (schimbarea regulilor, introducerea unor constrangeri de timp,
de spatiu) pentru a dezvolta capacitatea de adaptare rapida;

e cxercitii de luare a deciziilor sub presiune (timp limitat, adversari puternici, sarcini tactice
multiple).

CS 2.2. Maximizarea potentialului fizic si psihologic prin mentinerea unui nivel optim de

pregéitire, concentrare si motivatie in competitii oficiale.

e simuldri de competitii (jocuri de antrenament cu arbitraj oficial, probe sustinute in conditii
competitionale) pentru antrenarea rezistentei fizice si mentale la tensiunea specifica;

e antrenamente pe baza unor scenarii dificile (ex. scor nefavorabil, final de joc, conditionari
temporale, oboseala acumulata) pentru dezvoltarea rezilientei psihologice;

e exercitii de antrenament mental, vizualizarea executiilor corecte, stabilirea obiectivelor pe termen
scurt si lung, tehnici de auto-motivare;

e tehnici de reglare emotionald (respiratie, relaxare progresiva, rutine de concentrare inainte de
competitie);

e monitorizarea jurnalului de pregitire/caietului de antrenament (ore de somn, nutritie, senzatii
inainte/dupa antrenamente, nivel de motivatie, de stres);

e activitati de feedback si analiza statistica si video pentru autocontrol si mentinerea concentrarii pe
scop si sarcind;

e exercitii de leadership si coeziune de grup (incurajarea colegilor, asumarea rolurilor in echipd).

CS 2.3. Analizarea si modificarea strategiilor pe baza feedback-ului si a observatiilor din

competitie, asumandu-si responsabilitatea pentru deciziile luate.

e analiza statistica si video a unor jocuri/competitii proprii sau ale adversarilor, urmata de discutii
despre deciziile tactice si alternativele posibile;

e cxercitii de revizuire a strategiilor dupa fiecare competitie / reprizd sau fazd de joc (de ex.
schimbarea tipului de aparare, adaptarea ritmului de atac, de cursd);

e simuldri competitionale cu reguli variabile (ex. deficit de scor, joc 1n inferioritate numerica) pentru
a antrena revizuirea strategiilor;

e feedback de la antrenor si colegi in timpul si dupd competitie, urmat de corectarea imediata a
deciziilor tactice;

e cxercitii de luare a deciziilor in timp limitat, pe baza observatiilor (ex. identificarea rapida a
punctelor slabe ale adversarului);

e activitati de auto-reflectie: sportivul noteaza dupa joc/competitie ce decizii a luat, ce a functionat
si ce ar trebui ajustat.
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CG 3 - Capacitatea de a concepe, organiza si conduce programe de antrenament adaptate nivelului
si obiectivelor participantilor, utilizind metode si mijloace adecvate pentru dezvoltarea capacitatii
motrice specifice ramurii de sport.

Clasa a Xl-a/a Xll-a

CS 3.1. Proiectarea si conducerea unor programe de antrenament complexe, adaptate cerintelor

competitionale si nivelului participantilor.

e claborarea, impreuna cu antrenorul, a unui plan de pregatire saptdmanal sau lunar, incluzand
obiective, metode si mijloace;

e organizarea si conducerea unor parti a lectiei de antrenament (incalzire, partea fundamentala, de
incheiere/revenire) cu colegii, sub supraveghere;
integrarea exercitiilor tehnico-tactice in contexte de joc si situatii simulate de competitie;
adaptarea volumului si intensitatii efortului pentru diferite grupe de sportivi (incepatori, avansati,
performantd);

e monitorizarea reactiilor organismului (puls, timpi de refacere, oboseald) si ajustarea planului de
antrenament in functie de datele obtinute;

e analiza si prezentarea rezultatelor dupd o perioada de pregatire, evidentiind progresul si directiile
de Tmbunatatire.

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

de a ajusta continutul in functie de obiective si de feedback-ul primit.

e proiectarea unei secvente de antrenament cu obiective clare (ex. dezvoltarea vitezei, imbunatatirea
finalizarii), folosind metode si mijloace specifice ramurii sportive;

e exercitii de adaptare: modificarea intensitatii sau volumului exercitiilor in functie de reactiile
proprii sau ale colegilor (oboseala, puls, eficienta executiilor);
analiza statistica si video a executiilor pentru a selecta metode mai eficiente;
proiecte practice: sportivii concep si conduc o parte dintr-un antrenament, apoi primesc feedback
de la antrenor si colegi;

e cxercitii de comparare a metodelor (ex. antrenament pe intervale vs. antrenament continuu pentru
rezistentd, repetdri vs. repetari fragmentate pentru vitezd) si alegerea variantei mai eficiente 1n
functie de obiectiv;

e revizuirea planului de pregatire dupa competitii, adaptind metodele folosite pe baza
performantelor obtinute.

CG 4 - Asumarea responsabilititii pentru propria pregitire si performanta sportivi, dezvoltind o
atitudine pozitiva si orientata spre progres si performanta.

Clasaa Xl-a/a Xll-a

CS 4.1. Planificarea si revizuirea pregatirii individuale, in acord cu cerintele competitionale si

cu recomandarile staff-ului tehnic.

e realizarea unui plan saptiméanal/lunar de antrenament individual, care include obiective, tipuri de
exercitii, intensitate si timpi de refacere;

e adaptarea planului de pregatire dupa feedback-ul primit de la antrenor (ex. reducerea volumului la
oboseald, cresterea intensitatii inaintea unei competitii);

e analiza datelor fiziologice (puls, frecventa respiratorie, timpi de refacere, indicatori de forta si
viteza) pentru a ajusta volumul de lucru;

e simularea unor scenarii competitionale (program de incalzire, mentinerea formei intre jocuri,
refacere activa) si aplicarea lor 1n antrenamente;

e completarea unui jurnal de pregéatire/caiet de antrenament, unde sportivul noteaza ce a lucrat,
obiective, rezultate si ajustari necesare;

e cxercitii de auto-reflectie si prezentare: sportivul explica planul sdu si modul n care 1l ajusteaza
pentru a raspunde cerintelor competitionale.

CS 4.2. Adoptarea unei atitudini proactive si orientate spre excelenti, prin implicare activa in

atingerea obiectivelor de performanta si prin gestionarea responsabila a resurselor personale

(timp, energie, concentrare).

e claborarea unui program personalizat de pregatire si refacere, care sa includa antrenament, somn,
alimentatie si timp pentru refacere;

e participarea la sedinte de stabilire a obiectivelor Impreuna cu antrenorul si echipa, cu asumarea
unui rol activ;
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Clasa a Xl-a/a Xll-a

e cxercitii de autogestionare a resurselor: sportivul isi monitorizeaza nivelul de energie si concentrare
si ajusteaza intensitatea efortului;

e simularea unor situatii de presiune competitionald unde sportivii trebuie sa ramana concentrati si
sa ia decizii eficiente;

e completarea unui jurnal de performantd/caiet de antrenament (exercitii efectuate intens, obiective
zilnice, nivel de energie, rezultate si aspecte de imbunatatit);

e activitati de leadership si motivare a echipei, prin implicarea in sustinerea colegilor si mentinerea
unui climat competitiv sanatos.

CS 4.3. Integrarea antrenamentului invizibil in rutina zilnicd (somn de calitate, nutritie

echilibrata, tehnici de refacere si gestionare a stresului), asumandu-si responsabilitatea pentru

mentinerea unui stil de viata optim pentru performanta.

e claborarea si urmdrirea unui plan personalizat de refacere (ore de somn, mese zilnice, hidratare,
metode de relaxare);

e utilizarea unor tehnici de refacere avansata (stretching asistat, masaj, crioterapie, respiratie
controlatd);

e exercitii de gestionare a stresului prin simularea unor momente tensionate competitionale (punct
decisiv, final de joc, sprint final) si aplicarea strategiilor de calmare;

e analiza jurnalelor de somn, nutritie si energie pe perioade mai lungi si corelarea lor cu
performantele din antrenamente/competitii;
discutii si prezentari intre sportivi: ,,Cum Tmi planific recuperarea inainte si dupa competitii?”’;
auto-monitorizarea progresului (grafice cu puls, timpi de refacere, starea generald) pentru a evalua
eficienta antrenamentului invizibil.

CS 4.4. Valorificarea achizitiilor motrice specifice si a experientei sportive in organizarea si

promovarea unor activitati variate, incluzive si multiculturale, pentru dezvoltarea abilitatilor

sociale, de leadership si interculturale.

e participarea la organizarea de competitii scolare sau locale (turnee, demonstratii sportive, jocuri
tematice) cu participarea elevilor din medii diferite, inclusiv elevi cu nevoi educationale speciale;

e implicarea ca voluntar/mentor in activitati sportive destinate copiilor sau comunitatilor
defavorizate;

e participarea la campanii de promovare a fair-play-ului si respectului intercultural;

e coordonarea unei activitati sportive incluzive cu exercitii adaptate pentru elevi cu niveluri motrice
diferite.
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CONTINUTURI ALE iNVATARII PE DISCIPLINE SPORTIVE

1. ATLETISM

Domenii de continut

Continuturi

1.
teoretice de specialitate

Cunostinte

1.1 Indici somato-functionali specifici:
- Talie, greutate, indicele masei corporale
- Perimetre corporale si raporturi antropometrice
- Frecventa cardiaca de repaus, in efort si refacere
- Frecventa respiratorie
- Consumul maxim de oxigen (VO: max)
- Prag anaerob (prin test lactat sau test de teren tip Conconi)
- Frecventa cardiacd de efort maxim si timpul de revenire la
valorile bazale
- Spirometrie completa (capacitate vitala fortata, volum expirator
maxim pe secunda)
1.2 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
- Metoda efortului continuu
1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentatd, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4 Prevederi regulamentare
Regulile Federatiei Romane de Atletism si World Athletics
- Norme scolare privind siguranta si conduita in antrenament
Regulile de organizare a competitiilor scolare si judetene
Norme de fair-play si respectarea adversarului

2.

Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza
Viteza de deplasare
Viteza de reactie
Viteza de executie
Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta generala
- Forta segmentara
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
Coordonare ochi - mana, ochi - picior
Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.5. Mobilitate
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate
- Forta - rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta de forta
Rezistenta de viteza
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Domenii de continut

Continuturi

3. Tehnica si tactica

3.1 Procedee tehnice
a) alergari

pasul de alergare Tn tempo moderat
alergarea accelerata 1n linie dreapta si in turnanta
simtul tempoului

pasul lansat de viteza

startul de jos si lansarea de la start

alergarea in turnanta

schimbul de stafeta

pasul peste gard

startul de jos si alergarea pana la primul gard
alergarea intre garduri

alergarea de la ultimul gard la sosire

b) sarituri

pasul lansat de viteza

alergarea accelerata

faza de bataie-desprindere
ritmul elanului

zborul si aterizarea

ritmul celor trei pasi la triplusalt
elanul

forma globala a tehnicii sariturii

¢) aruncari

efortul final
elanul
forma globala a aruncarii si a vitezei de executie

3.2 Procedee tehnice specifice, recomandate individual

specifice fiecarei probe

3.3 Actiuni tactice specifice
In functie de proba:

alergarea, obiectiv de loc sau de timp

dispunerea in pluton si declansarea atacului propriu si al
adversarilor

graficul optim de cursa

intrarea oportund in concurs §i renuntarea la anumite incercari
decizia asupra incercarilor riscante

3.4 Actiuni tactice colective (pentru probele de alergari de semifond,
fond si obstacole)
In probele de alergari de semifond, fond si obstacole:

ocuparea corzii

blocarea iesirii / atacului adversarului
imprimarea ritmului cursei

rotatia la conducerea plutonului

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

e Elaborarea planului anual, de etapd si al lectiilor de
antrenament, cu etape de pregitire generald, specificd si
competitionald

e Planificarea diferentiata pe grupe de probe (alergari, sarituri,
aruncari)

e  Stabilirea obiectivelor pe termen scurt (tehnica si calitati
motrice) si lung (rezultate competitionale)

Explicarea si demonstrarea continutului

e Demonstrarea corecta a exercitiilor atletice

e Utilizarea mijloacelor vizuale: filmari, imagini secventiale,
corectari cu feedback imediat

e Demonstrarea de catre profesor/antrenor, dar si prin sportivi-
model
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Domenii de continut

Continuturi

4.2 Selectarea si utilizarea metodelor de predare

e  Metoda analitica

e  Metoda globala

Metoda problematizarii

Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice

Mijloace materiale

Mijloace organizatorice

Mijloace moderne

Organizarea si conducerea activitatii sportive
Structurarea lectiei: incélzire—partea principala—revenire
Organizarea elevilor pe grupe de probe

Respectarea regulilor de securitate

Conducerea grupului in activitati sportive

Crearea unui climat de cooperare si disciplina
Delegarea responsabilitatilor

e  Stimularea spiritului de echipa prin competitii interne, stafete,
probe pe echipe

4.6 Organizarea competitiilor scolare

Respectarea regulamentelor Federatiei Romane de Atletism (FRA).
4.7 Evaluarea activitatii sportive

e  Evaluare initiala

e  Evaluare continua

e Evaluare finald

w

o o6 N o o 0o o o o
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5.  Comportament

orientat

spre progres si performanta

4.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

e Acceptarea efortului fizic si depasirea comoditatii

e Participare activa la exercitii

4.2 Autocontrol si disciplina

e Respectarea indicatiilor profesorului/antrenorului

e Controlul emotiilor Tnainte si In timpul concursului

4.3 Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
competitie

4.4 Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
competitie

4.5 Asumarea rolurilor in echipa

4.6 Colaborare si spirit de echipa

4.7 Etica si fair-play

e Respectarea regulamentelor si a adversarilor

e FEvitarea comportamentului nesportiv (trisare, contestari
agresive)

e Acceptarea deciziilor arbitrului

4.8 Promovarea unei imagini pozitive a atletului in comunitate

124

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



2. BADMINTON

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1.Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masé corporala
- Troficitate, tonicitate musculara
- Capacitate vitala
- Debit respirator optim la schimbarile de factori de mediu
- Sensibilitate tactilo-kinestezica
- Stabilitate articulara
1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, Invatarea prin descoperire)
- Metoda analizai de caz si autoanalizei
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Requli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza
Viteza 1n regim de forta
Viteza de reactie

- Viteza in regim de rezistenta

- Viteza in regim de suplete
2.2.Forta

- Forta in regim rezistenta

- Forta in regim de suplete

- Forta exploziva

- Forta statica a degetelor
2.3.Rezistenta

- Rezistenta in regim de viteza

- Rezistenta in regim de forta
2.4.Capacititi coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara in conditii variate
Coordonare vizual-motrica
Ambidextrie

- Echilibru static si dinamic
2.5.Mobilitate

- Mobilitate articulara la nivel de segmente

- Mobilitate scapulara, lombara

- Elasticitate musculara

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza

« prizarachetei (pentru forehand, pentru backhand, pentru serviciu)

o pozitia fundamentala (la primirea serviciului cu piciorul neindemanatic in
fata, din timpul jocului: Tnaltd si medie)

« deplasarea n teren (inainte, oblic stnga, oblic dreapta, lateral
stanga, lateral dreapta, inapoi, oblic Tnapoi stanga, oblic Thapoi
dreapta)

« lovitura de forehand si de backhand (de jos — de pe loc, de jos - din
deplasare, din lateral - de pe loc, din lateral - cu deplasare, de sus din
dreapta - cu deplasare, de sus din stdnga - cu deplasare, de deasupra
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Domenii de continut

Continuturi

capului - de pe loc, de deasupra capului - cu deplasare, de deasupra
umarului)
o lovitura de serviciu in functie de mana indemanatica
 tipul deserviciu (lung, scurt, inalt, razant, cu lovitura de dreapta, cu loviturd
de stanga)
« lovituri speciale: taiate, liftate, lobate, clear, drop, drive
« lovituri razante cu lungime, directie si precizie cu adversar activ
« lovituri scurte-stop cu directie, cross si lung de linie cu adversar
activ
« lovituri Tnalte-clear cu directie si precizie cu adversar activ
3.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual
o lovituri Tnalte-clear folosind factorii de eficientd in meci de
antrenament sau tema
o lovituri razante folosind factorii de eficientda in meci de
antrenament sau tema
« lovituri scurte-stop folosind factorii de eficientd in meci de
antrenament sau tema
3.3. Actiuni tactice specifice
3.3.1. Actiuni tactice individuale
- de atac:
« lovitura de atac de pe loc folosind factorii de eficienta
in meci de antrenament sau tema
o lovitura de atac din sariturd folosind factorii de
eficientd In meci de antrenament sau tema
- de aparare:
» pozitia fundamentald de aparare joasa
+ lobul in meci de antrenament sau tema
- actiuni recomandate individual:
« serviciul folosind factorii de eficientd cu adversar
activ
« dropul folosind factorii de eficienta cu adversar activ
« smash-ul folosind factorii de eficientad cu adversar
activ
» lobul folosind factorii de eficienta cu adversar activ
3.3.2. Actiuni tacice colective (jocul dublu)
- de atac
« asezarea in teren
« atac prin lovituri scurte cu adversar activ
« atac prin lovituri plasate pe spatiile rimase libere cu
adversar activ
« orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului,
ntre adversari
- de aparare
» agezare in linie
o pozitia fundamentala de apérare
 deplaséri in teren
« returul din zona din spatele terenului folosind factorii
de eficienta cu adversar activ
o returul in cros folosind factorii de eficientd cu
adversar activ
« retur in lung de linie folosind factorii de eficienta cu
adversar activ
3.4. Sisteme de joc
o lateral
« Tnainte-inapoi (dublu mixt)
« circular
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Domenii de continut

Continuturi

4. Organizarea i
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare

4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice

4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive

4.6 Conducerea grupului in activitati sportive

4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive, evaluarea randamentului

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea pozitiva fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie

5.4 Stabilitatea psiho-emotionala si urmarirea obiectivelor de
antrenament i competitie

5.5 Asumarea rolurilor in jocul dublu

5.6 Spirit de initiativa

5.7 Rezistenta la stres

5.8 Etica si fair-play
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3. BASCHET

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1

1.2.

1.3.

1.4.

Indici somato-functionali specifici

- Perimetre corporale

- Raport inaltime/ anvergura

-Talie

- Greutate corporala

- Raport talie/greutate

- Anvergura

- Frecventa cardiaca in repaus

- Frecventa cardiaca in tipul efortului

- Frecventa Cardiaca dupa efor si timpul de revenire

- Estimarea procentului de grasime

- Capacitate vitala pulmonara

- VO2 Max estimat

- Indicatori de recuperare si stres fiziologic

- Variabilitatea ritmului cardiac

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice

- Metoda fartlek

- Metoda repetarilor cu intensitate progresiva

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului complex

- Metoda jocurilor cu tema

- Metoda eforturilor repetate la intensitate mare

- Metoda intervalelor variabile

- Metoda circuitelor de forta si putere exploziva
Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de verbale (descrierea, explicatia, conversatia)
- Metoda modelarii

- Metoda problematizarii

- Invatare prin descoperire

- Autoanaliza video

- metode de comunicare orald — metode expozitive (explicatia,
descrierea, prelegerea), metode conversative (conversatia),
metode conversative ( discutii de grup, brainstorming)
- metode de explorare — directda (observatia) si indirecta
(demonstratia grafica, modelarea)

- metode de actiune (exercitii, activitati creative)
Prevederi regulamentare

Regulamente FIBA si actualizarile anuale.
Managementul greselilor colective si individuale 1n joc.
Strategii de utilizare a faulturilor tactice.

Situatii speciale

2. Calitati motrice specifice

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

Viteza

Accelerare/decelerare repetatd in tranzitii.

Reactie la stimuli multipli (minge + adversar).
Viteza de executie

Forta

Forta exploziva maxima.

Forta specifica duelurilor sub panou.

Exercitii combinate forta + mobilitate pentru preventia
accidentarilor.

Rezistenta

Rezistenta aeroba

Rezistenta specifica intermitenta.

Mentinerea intensitatii maxime pe durata competitiei.
Coordonarea
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Coordonare complexa in actiuni imprevizibile
Controlul corporal 1n situatii de contact.
Coordonarea segmentelor in situatie de oboseala fizica
Echilibru dinamic
2.5. Mobilitate
Mobilitate specificd pe lanturi musculare implicate in sarituri si
schimbari de directie.
Programe personalizate de stretching si refacere.
Elasticitate musculara pentru sarituri si aterizari
Echilibru intre mobilitate si stabilitate
2.6. Calitati motrice combinate
Putere .
Viteza in regim de coordonare cu accent pe decizia tactica.
Forta in regim de coordonare cu contactul pe prima pasire si
aruncare la cos din deplasare
Coordonare 1n regim de rezistenta
Viteza in regim de rezistenta

3.Tehnica si tactica

4.1 Tehnica in atac

- Eficientizarea si cresterea vitezei de executie a procedeelor
tehnice de atac, in special a aruncarilor la cos din actiune de doua
si de trei puncte.

4.2 Tehnica in apdrare

- Eficientizarea si cresterea vitezei de executie a procedeelor
tehnice de aparare, in special 1n aparare pressing om la om pe tot
terenul.

4.3 Tactica Tn atac
- Eficientizarea si cresterea capacitatii de decizie in situatii de
blocaj la omul cu minge, la blocaj la omul fard minge, la
incrucisari, orientarea in timp si spatiu 1n functie de minge si
adversar.
- Eficientizarea si cresterea capacititii de executie a actiunilor
tactice de atac
- Cresterea tempoului de joc
- Sisteme de atac cu 5 jucdtori pe perimetru, 4 jucatori pe
perimetru $i un jucator pivot/ centru, 3 jucitori pe perimetru si 2
jucatori pivoti/ centru.

4.4 Tactica in aparare
- Eficientizarea si cresterea capacitatii de intelegere si reactie in
functie de tipul de blocaj si zona in care se realizeaza acesta
- Apdrarea diferentiata in functie de abilitatile atacantului
- Sisteme de aparare om la om, zona si combinata
- Sisteme de aparare pe tot terenul si pe jumatate de teren
- Reactie rapida la schimbarea tipului de aparare in functie de
adversar si timpul de atac
- Schimbul de oameni in 2
- Schimbul de oameni in 3

4.0Organizarea si conducerea
activitdtii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii: jucatorii pot crea planuri
detaliate pentru incalzire/ pregitireca organismului pentru efort,
mobilitate, stabilitate .

4.2Explicarea si demonstrarea continutului: jucatorii explicd si
demonstreazad tehnici/tactice complexe, conduc exercitii la nivel de
grup.

4.3Selectarea si utilizarea metodelor: aplicd metode variate (joc
dirijat, situatii-problema, autoevaluare).

4.4Selectarea si utilizarea mijloacelor: utilizarea tehnologiei (video,

tabletd pentru scheme, senzori GPS, statistici).

129

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut

Continuturi

4.5Conducerea grupului: asuma rol de lider in conditii de presiune
(time-out, organizarea unei aparari).

4.60rganizarea competitiilor: simularea competitiilor oficiale cu
reguli stricte (analiza adversar, roluri 1n staff).

4. 7Evaluarea activitatii: folosirea statisticii avansate (eficientd la
aruncare, ratia dintre asisturi, interceptii si mingii pierdute).

Accent: autonomie, analiza critica si asumarea deciziilor —

pregdtirea pentru integrarea in echipe profesioniste.

5.Comportament orientat spre
progres si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament: trateaza efortul ca pe o
datorie profesionala.

5.2 Autocontrol si disciplina: au autocontrol total, inclusiv in afara
terenului (nutritie, refacere, viatd personald).

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivd: au mentalitate de campion,
orientata spre excelenta.

5.4 Obiective: stabilesc obiective SMART (clare, masurabile, pe
termen scurt si lung).

5.5 Asumarea rolurilor: isi asuma roluri complexe de leadership si
responsabilitate.

5.6 Colaborare: dezvolta spirit de echipa si motiveaza grupul in situatii
critice.

5.7 Etica si fair-play: devin modele de conduitd, promovand valori

etice si respectul absolut pentru competitie.
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4. BASEBALL / SOFTBALL

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie
2.2.Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara
2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba
2.4.Coordonarea

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara
Coordonare ochi-méana, ochi-picior
Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic
2.5. Supletea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)

- Rezistenta de forta
Rezistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica in atac

3.1.1. Procedee tehnice de baza

o lovirea mingii cu bastonul

o alergareain baze

3.1.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

o lovirea mingii cu bastonul in functie de pozitia jucatorului fata de
baza casa;

o furtul de baza” si alergarea in baze
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3.1.3. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

o perfectionarea lovirii mingii cu bastonul in functie de pozitia
jucatorului fata de baza casa;

« perfectionarea lovirii mingilor tehnice aruncate de catre lansatori
-pitcheri (curbe,change up etc) cu bastonul

e alergarea in baze, ,,furtul de baza”

o perfectionarea loviturii amortizate drag bunt, sacrifice bunt,
squeze

o perfectionarea alergarii in baze, ,,furtul de baza(still the base)

o perfectionarea comunicarii si intelegerea semnelor in atac a
jucatorilor de catre antrenori

3.1.4. Procedee tehnice specifice postului

o Dbataia mingii: alegerea bastonului, priza pe baston, pozitia de
bataie in boxa, aruncata de lansator —pitcher

e perfectionarea lovirii mingii cu pdmantul (hit)

o alergarea in baze: pozitia de plecare din baza, alegerea
momentului pentru furtul de baza, alergarea intre baze, alunecarea
pentru cucerirea bazei (sliding)

3.2.Tehnica in aparare

3.2.1. Procedee tehnice de baza

e perfectionarea pozitiei fundamentale pentru prinderea mingii

e prinderea mingii ricosate din pamant, rulata, la nivelul pieptului si
fly

« perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea out-ului

« perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea double-
play

3.2.2. Procedee tehnice specifice, recomandate individual

e prinderea mingii ricosate din pamant, rulata, la nivelul pieptului si
fly

o perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea out-ului

« perfectionarea aruncarii mingii in baze pentru realizarea double-
play

3.2.3 Procedee tehnice specifice postului

e prinderea mingilor rulate, Tnalte, joase, ricosate din pamant

« lansarea mingilor rapide de catre lansatori (pitcher)

« perfectionarea aruncarilor tehnice de catre lansatori (pitcheri) —
curve ball, change up, slider

o surprinderea alergatorilor in baze de catre lansatori (pitcheri)

o acoperirea/dublarea bazelor in functie de pozitia din teren a
jucatorilor si a mingii lovite cu bastonul de catre echipa in atac

o acoperirea/dublarea jucatorilor din terenul exterior(outfielderi)

e perfectionarea pozitiei de prindere in spatele bazei casd(catcher )

e prinderea mingii lansate in zona strike (catcher)

e blocarea mingii cu pamantul a prinzatorului (catcher)

e pozitionarea fata de baza casa a prinzatorului in functie de
aruncarea lansatorului

3.3.Tacticain atac

o lovirea mingii la distanta (drive line hit) pentru cucerirea bazelor
in siguranta

o hitand run (loveste si alearga)

e Dbehind the runner (lovirea mingii cu bastonul) in zona libera din
spatele alergatorului care avanseaza spre bazele 2 , 3 sau casa

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

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

o realizarea loviturii amortizate drag bunt, sacrifice bunt, squeze
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e alergarea in baze, ,,furtul de baza”(still the base) si ,,furtul dublu
de baze”(double still)

e comunicarea si intelegerea semnelor in atac a jucatorilor de catre
antrenori

3.4.Tactica in apirare

e aruncarea mingii in baze pentru realizarea outurilor simple

o perfectionarea acoperirii bazelor de catre jucatorii din terenul
interior

o dublajul la prinderea mingii lovite cu bastonul

o perfectionarea realizarii a doua outuri (double play)

o surprinderea alergatorilor in baze de catre lansatori

o surprinderea alergatorilor in baze de catre prinzatori

e prinderea si aruncarea mingii in baze cu intermediar de catre
outfielderi pentru realizarea outurilor sau cucerirea cu o baza mai
putin a alergatorilor

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplina

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7.Etica si fair-play
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5. BOX

Domenii de continut Continuturi
1. Cunostinte teoretice de | 1.1. Indici somato-functionali specifici:
specialitate - Talie adecvata categoriei la care boxeaza
- Indici corespunzitori ai aparatului cardio-respirator in efort
specific

- Agilitate motrica
- Troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
- Concentrarea atentiei, vedere periferica
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda eforturilor continue
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, Invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj
2. Calitati motrice specifice | 2.1.  Viteza
- Viteza In regim de rezistenta
- Viteza de reactie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta in regim de viteza
- Forta exploziva
- Forta dinamica segmentara
2.3.  Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
24. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica segmentara
- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
3. Tehnica si tactica 3.1.  Procedee tehnice
e lovitura cu pumnul alternativ cu ambele brate
e utilizarea alternativa a procedeelor de lovire
« alternarea loviturilor la cap-corp
* aplicarea prioritara a loviturilor eficiente-particularizate
3.1.1. Componente tehnice specifice, recomandate individual
e Promovarea pregatirii loviturilor decisive
e Tehnici de lupta specifice, in functie de caracteristicile
fizice, psihice si tactice ale sportivului
¢ Executii tehnice tindnd cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza
o Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
adversar
3.2.  Actiuni tactice specifice
» combinatii de lovituri-distribuite in functie de minusurile
adversarului
* atac si aparare realizate rational
* dozarea efortului potrivit cu numarul de reprize
* agresivitate coordonata cu momentele optime din meci
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4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
. . 4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea i PR s .
L 4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii LT e .
; ’ 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive § T
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8.  Evaluarea activitdtii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
Sspre progres si 54. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie
5.5. Dorinta de victorie si imbunatatirea performantei
5.6. Stapanire de sine
5.7. Etica si fair-play
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6. CANOTAJ

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- masa musculara activa solicitatd de proba

- troficitate si tonicitate musculara

- capacitate maxima aeroba si anaeroba

- debit cardiac si ventilatie pulmonara

- talie Tnaltd si normoponderalitate—proportionalitate si
armonie in dezvoltarea corporala

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor intense

- Metoda repetarilor cu intensitate mare

- Metoda alternativa

- Metoda circuitului

- Metode specifice antrenamentului de coordonare

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia,
demonstratia, comunicarea)

- Metoda  exersdrii  practice  (repetitia, metoda
fragmentata, metoda globald, jocul, invatarea prin
descoperire)

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

1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul competitional de canotaj
- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

21.  Viteza
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta maxima
- Forta dinamica exploziva
- Forta segmentara
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba superioara
- Rezistenta anaeroba
24. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generalad
- Coordonare segmentara
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.5. Supletea
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6.  Calitati motrice combinate
- Rezistenta aerob superioara
- Rezistenta musculara locald si generala
- Forta Tn regim de rezistenta
- Forta in regim de viteza (forta exploziva)

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnicd de start (pregatirea pozitiei, lasarea vaslelor la un
unghi optim); exercitii pentru primele lovituri puternice si
rapide; miscari coordonate ale picioarelor trunchiului si
bratelor pentru un impuls maxim

3.2.  Tehnica de parcurs: mentinerea ritmului constant, controlul si
optimizarea  amplitudinii si  frecventei  loviturilor;
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sincronizarea picioarelor trunchiului si bratelor pentru

realizarea unei tehnici de vaslit superioare

3.3.  Tehnica de finis: cresterea intensitatii si frecventei loviturilor
de vasla pentru accelerarea finala, stabilizarea unei respiratii
controlate pentru a sustine intensitatea efortului.

3.4. Tehnica de véslire in tempouri variate

3.5. Tehnica de vaslit in echipaj cu urmarirea partenerului

3.6. Tehnica de vaslire fara rasucirea palei

3.7. Tehnica de vaslire in conditii Ingreunate

4.1.  Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

. . 4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si 44 Select i utili o 1 -
conducerea activitatii o clectarea st utliizarea mijloaceior Spectiice
: ’ 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive it e X

4.6. Conducerea grupului in activitati sportive

4.7. Organizarea competitiilor scolare

4.8.  Evaluarea activitdtii sportive

5.1.  Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si

5. Comportament orientat competitie
spre progres si 5.4. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie

5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7.  Etica si fair-play
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7. CALARIE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

Studiu avansat de biomecanica aplicat pentru optimizarea
performantei.

Analiza criteriilor de arbitraj FEI in proba specifica
(dresaj/obstacole/eventing).

Management sportiv ecvin profesional: perioade de
antrenament, tapering, refacere.

Patologii comune in sportul ecvestru si masuri de prevenire
(tendinite, probleme lombare etc.).

Nutritie de performanta: suplimentare, individualizarea dietei
in functie de efort.

Strategii psihologice pentru calaret: controlul emotiilor, rutine
pre-competitionale.

Reglementari avansate FEI: conditii de concurs, verificari
veterinare, doping.

2. Calitati motrice specifice

Exercitii avansate pentru stabilizarea trunchiului si control
postural superior.

Capacitate aerobd si anaeroba ajustatd pentru efort
competitional.

Fortd specificd pentru sarituri: absorbtia impulsului,
mentinerea centrului de greutate.

Timpi de reactie redusi la comenzile subtile (ajutori fini).
Control neuromuscular avansat pentru executie simetrica si
economie de miscare.

Testari periodice ale parametrilor fizici si interventii de
corectie individualizate.

3. Tehnica si tactica

Executia corectd si constanta a elementelor avansate de
dresaj: schimbari de picior, travers, renvers, piruete.

Tehnica sariturilor de nivel inalt: abordare, impuls, corectia
trdiectoriei, ritm si control intre obstacole.

Strategie competitionald: optimizarea traseului, gestionarea
timpului si a penalizarilor.

Lectura calului: anticiparea reactiilor si adaptarea ajutoarelor.
Perfectionarea comunicarii fine cu calul in conditii de stres
competitional.

Ajustarea stilului de calarie in functie de tipul calului si
particularitatile concursului.

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

Elaborarea unui plan anual de pregatire (macro-, mezo-,
micro-cicluri).

Coordonarea Tmpreund cu antrenorul a programului
individualizat cal—calaret.

Monitorizarea progresului prin jurnal de antrenament si
analiza video.

Organizarea deplasarii la competitii: Incarcare, transport,
boxe temporare, verificari.

Managementul echipei (veterinar, groom, antrenor).
Gestionarea situatiilor neprevazute — accidentari, schimbari
de traseu, conditii meteo.

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

Gestionarea presiunii psihologice 1n situatii competitionale.
Elaborarea obiectivelor SMART de progres.

Construirea rutinei mentale pentru performanta: vizualizare,
respiratie, focalizare.

Comportament etic in competitii: respect fatd de cal, adversari
si arbitri.

Dezvoltarea mentalitatii de invingator: motivatie intrinseca,
consecventa, autocontrol.
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8. DANS SPORTIV

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1.Indici somatici
e Iniltimea corporala
e Greutate corporald
¢ Indice de masa corporala
e Armonie §i proportionalitate corporala
A Indicele Cormic
A Indicele crural
e Indicele brahial
e Compozitia corporald (metoda pliurilor cutanate)
e Somatotip
e Postura si aliniament corporal
1.2. Indici functionali:
e Frecventa cardiaca in repaus, 1n efort, de revenire (imediatd) dupa
efort, de recuperare
e Tensiunea arteriald
- Capacitatea vitala
1.3. Deprinderi si priceperi motrice
- variante de mers si alergare
- variante de saltari si sarituri
- variante de lansari si prinderi
1.4, Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.5. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globald, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.6. Prevederi regulamentare
- Regulamentul competitional
- Reguli de arbitraj
Abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

2. Calitati motrice specifice

2.1. Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de executie
- Viteza in regim de suplete
2.2. Forta
- Forta generala
- Forta segmentara
- Forta in regim de viteza
- Forta in regim de suplete
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
- Precizia miscarii
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Domenii de continut Continuturi
- Orientarea spatio-temporala
2.5. Supletea
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara la nivelul tuturor segmentelor
- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate
- Forta-rezistenta
- Rezistenta de forta
- Rerzistenta de viteza
3.1 Procedee tehnice de baza
- Figuri din clasele superioare Tn dansurile standard
- Figuri din clasele superioare in dansurile latino-americane
- Ritmul specific fiecarui dans si executarea figurilor pe muzica
si in caracterul specific fiecarui dans
- Executarea coregrafilor specifice sectiunilor standard sau
latino-americane
- Incadrarea pe senul de dans si respectarea directiilor de
executie corecta a figurilor de dans
- Muzicalitatea
3.2 Procedee tehnice specifice
- Coregrafii din clasele sperioare specifice sectiunilor standard
sau latino-americane
3. Tehnica si tactica - Incadrarea pe senul de dans si respectarea directiilor de
executie corecta a figurilor de dans
- Muzicalitate
3.3 Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Confruntarea cu diversi adversari
- Valorificarea sistematica a rezultatelor antrenamentului
- Folosirea unui ring de dans cu dimensiuni mai reduse
- Actiuni 1n conditii apropiate celor din cadrul competitiilor
3.4 Actiuni tactice specifice
- Incadrarea coregrafiilor in functie de spatiul disponibil pentru
executia acestora pe ringul de dans in timpul competitiei
- Amplasarea perechii de dansatori Tn locul cel mai vizibil
pentru arbitraj
Evitarea zonelor aglomerate in timpul dansului
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului 1n activitéti sportive
4.7. Organizarea competitiilor/festivalurilor scolare
4.8. Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5. Comportament orientat |5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
spre progres si 5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
performanta 5.5. Asumarea rolurilor in pereche/echipa
5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7. Etica si fair-play

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive
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9. FOTBAL

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul jocului de fotbal
- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

21.  Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
- Viteza de accelerare
2.2. Forta
- Forta maxima
- Forta generala
- Forta segmentara
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
2.4.  Coordonarea
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.5. Supletea
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6.  Calitati motrice combinate
- Forta - rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta de forta
- Rezistenta de viteza
- Viteza in regim de tehnica
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3. Tehnica si tactica

Tehnica fara minge
e fehnica deplasarilor, din atac si aparare
e fehnica efectuarii presingului, a deposedarilor si a jocului la
interceptie
e dublajul
o schimbul de jucatori la marcaj in aparare
Tehnica jucatorului de camp
- lovirea mingii cu:
e calcaiul
e prin deviere cu giretul exterior, latul sau exteriorul labei
piciorului
e din semivole
- preluarea mingii
cu capul prin amortizare
cu talpa prin ricosare
deposedarea
din lateral
prin alunecare
- lovirea mingii cu capul
din alergare
din alergare cu sariturd
din plonjon - de pe loc si din alergare
sutul la poarta din situatii/ pozitii variate
- pregatire tehnica individualizata
lovituri fixe
e procedee de finalizare
e tehnica cu:
a. fundasii
- degajari
- deposedari cu ramanere in posesie
b. mijlocasii
- lansari
- deschideri
- schimbari de directie de joc
c. atacantii
- centrari din alergare
- pasa Thapoi
- devieri
- sut la poarta
- cu adversitate
- in criza de spatiu si timp
Tehnica portarului
prinderea, boxarea §i devierea mingii
- blocarea mingii
- repunerea mingii in joc cu mdna §i cu piciorul
- degajarea mingii statice sau aflatd in miscare
Tactica n atac — actiuni colective si individuale
Actiuni tactice individuale n atac
Actiuni tactice invatate si aplicate la nivelul grupei de avansati)
« combinatiile si traseele in vederea eficientei finalizarii din atac
rapid, pozitional sau contraatac
. adaptarea mijloacelor tehnico-tactice la specificul echipei adverse
Actiuni tactice colective in atac
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Domenii de continut

Continuturi

« actiunile tactice cursive prin demarcari rapide pe pozitii viitoare:
- culoare-zone libere
- angajari (pase) precise pentru jucatorul cel mai bine plasat
« rolul de coordonator de joc asumat de fiecare jucator intrat in posesia
mingii
o actiunile tactice individuale si colective in cadrul atacului pozitional
sau 1n circulatie de minge si jucétori, cu participarea jucatorilor din
linia a doua la actiunile de finalizare
o modalitatea de acoperire a intregului spatiu de joc (largime si
adancime) prin deplasarea jucatorilor fara minge, in scopul obtinerii
posesorului mingii
o schimbarea directiei de deplasare si schimbul de locuri al
atacantilor in zona a doua
o combinatii de finalizare din atac rapid si atac pozitional
Tactica in aparare — actiuni colective si individuale
Actiuni tactice individuale in aparare
o marcaj dublu, triplu in vederea realizarii pentru deposedarea si
anihilarea adversarului patruns pe diferite culoare
Actiuni tactice colective in apirare
« sistemul cu 4 fundasi si aprincipalele sale variante
« presingul colectiv si replierea rapida in caz de nereusitd
« apdrarea in zond, coordonati cu cea om la om (aparare combinatd)
« angajamentul total al jucatorilor in recuperarea mingii
Actiuni tactice pentru portar
« TInchiderea culoarului
« dirijarea apararii
« plasament la lovituri libere
Sisteme de joc
«  varianta 1-4-3-3
- varianta 1-4-4-2:

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitati

4.2  Explicarea si demonstrarea continutului

4.3  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6  Conducerea grupului n activitati sportive
4.7  Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort i antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmadrirea obiectivelor de antrenament si competitie

5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

Domenii de continut

Continuturi

1.  Cunostinte
teoretice de specialitate

1.1. Indici somato-functionali generali
* Indice de masa corporala
* Masa musculara
* Capacitate vitala
* Frecventa cardiaca
* Frecventa respiratorie
1.2. Indici somato-functionali specifici
* Procent grasime corporala orientativ 8-12 %, ajustat la varsta si
maturare biologica
* Raport talie—greutate monitorizat constant (BMI si raport talie-sold)
» Anvergura corpului ugor mai mare decat talia/inaltimea, favorabila
pentru amplitudinea miscarilor
* Diametru biacromial usor mai mare decat diametrul bitrohanterian,
indicand un raport armonios ntre segmente
» Greutatea corporala proportionala cu talia, monitorizata in dinamica,
nu ca valoare fixa
» Capacitatea de efort in regim energetic mixt, cu preponderentd
anaerobd pentru elementele acrobatice
* Indici functionali: frecventa cardiaca si respiratorie la repaus, efort
si revenire
* Profil neuroendocrin echilibrat (evaluare medicala periodica)
1.3. Deprinderi si priceperi motrice
- variante de mers si alergare
- variante de salturi si sarituri
- echilibru static si dinamic
1.4. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
* Metoda continua:
» Metoda intervalelor
* Metoda circuitului
* Metoda jocului
* Metode combinate
1.5. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
* Metode de expunere si comunicare
» Metoda exersarii practice
» Metoda invatarii prin descoperire
 Metode de evaluare
1.6. Prevederi regulamentare
* Regulamentul ramurii sportive
* Codul de punctaj FIG
* Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta izotonica
- Forta izometrica
- Forta exploziva
2.3. Rezistentd
- Rezistentd musculara locala
- Rezistenta la efort anaerob
- Rezistenta la efort mixt
2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generala
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Domenii de continut

Continuturi

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-méana/ochi—picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic
2.5. Mobilitate

- Supletea activa

- Supletea pasiva

- Mobilitatea articulara

- Elasticitatea musculara
2.6. Calitati motrice combinate

- Forta-rezistenta

- Fortad—viteza (fortd exploziva)

- Rezistenta—forta

- Rezistenta-viteza

3. Tehnica si tactica

Pregitirea tehnica

« Juniori 11l elemente din exercitiile programei categoria Juniori III;
exercitii necesare pentru tranzitia spre categoria I/ 1

« Juniori Il : elemente din programele categoria Juniori Il; elemente
de dificultate crescuta pentru trecerea spre nivel Junioare I

* Juniori | : elemente conform programei FRG / Codului FIG pentru
Juniori si Seniori, incluzand elemente de dificultate ridicata

» Continut tehnic. conform programei FRG pentru categoriile
respective (sarituri, paralele, barna, sol)

Pregatirea artistica

» Serii artistice extrase din exercitiile la sol si barna pentru categoriile
Juniori IIL I si I

» Compozitii integrale la sol si barna adaptate fiecarui nivel

* Pregitire fizica prin mijloace artistice si mobilitate articulara
Procedee tehnice specifice

* Variante individualizate conform profilului sportivei

* Introducerea elementelor originale, in conformitate cu cerintele
FRG/FIG, pentru cresterea dificultatii la nivelul categoriei
corespunzatoare

Actiuni tactice specifice

* Valorificarea punctelor forte ale sportivei (aparate preferate) in
concurs

* Adaptarea antrenamentelor la conditiile de concurs

» Alcatuirea exercitiilor pe aparate, conform cerintelor categoriei
curente si preferintelor sportivei

* Alegerea echipamentului care sa avantajeze sportiva

» Simulari de concurs prin verificéri, eliminarea elementelor de risc

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva

5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7. Etica si fair-play
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11. GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

Domenii de continut

Continuturi

1.1

1.2.

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

Indici somato-functionali specifici:

aspect armonios

torace globulos

centura scapulara puternica

dezvoltare armonioasa

capacitate maxima aeroba

elasticitate toracica

capacitate vitala

talia 120-135 cm

greutatea recomandatd cu 8-10 kg mai putin decat marimea
centimetrilor taliei, minus 100

tesut adipos 12-13 %
diametrul biacromial
bitrohanterian
dezvoltare fizica estetica

ci somato-antropometrici,

mai mare cu 7-8 cm decat cel

Indi functionali, neuro-motorii si

cognitiv-motorii specifici

| Indici somato-antropometrici

Inaltimea corporald

Greutate corporala

Indice de masa corporala

Armonie §i proportionalitate corporald
| Lungimea trunchiului, membrelor superioare si inferioare
- Indicele Cormic
- Indicele crural
- Indicele brahial

Compozitia corporala

Somatotip: profil ideal pentru GA: scdzut endomorf, ridicat
mezomorf, moderat ectomorf)
» Constitutie musculara: dezvoltare musculard armonioasa, cu
accent 1n regiunea trunchiului si umerilor
*  Postura si aliniament corporal

| Indici functionali

1 Frecventa cardiaca in repaus, in efort, de revenire (imediatd)
dupa efort, de recuperare
Capacitate vitala
Putere anaeroba
Forta musculara
Rezistentd musculara
Mobilitate articulara
Indici neuro-motorii
Coordonare generala
Coordonare specificd: multi-segmentara/multi-articulara,
segmentara,  artisticd/coregrafica, adaptatd lucrului la
aparate/probe specifice
| Capacitate proprioceptiva

Echilibru static

Echilibru dinamic

Kinestezia: Perceptia pozitiei segmentelor corporale;
perceptia miscdrii segmentelor (directie, amplitudine, viteza,
ritm); perceptia fortei si a tensiunii musculare (intensitatea
contractiei musculare)
Control si reactie posturala
1 Orientare spatio-temporala
1 Indici cognitiv-motorii

N N N o N
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1.4.

1.5.

1.6.

- Memorie motricd si coregrafica (memoria procedurala,
secventiala, transfer motric)
] Atentie si concentrare (selectiva, distributiva, sustinuta)
| Anticipatie motorie
| Capacitate de Invatare motrica
Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
Metoda continua
Metoda individualizarii
Metoda accesibilizarii
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului
Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
Metoda individualizarii
Metoda accesibilizarii
Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,

comunicarea)

Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,

metoda globala, jocul, Invatarea prin descoperire)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive

Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice

specifice

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

Viteza
Viteza de deplasare
Viteza de reactie
Viteza de executie
Viteza de repetitie
Forta
Dinamica
[zometrica
Exploziva
Segmentara
Posturala
Rezistenta
Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba
Capacitati coordinative
Coordonare intersegmentara
Coordonarea echilibrului static
Coordonarea echilibrului dinamic
Orientare spatio-temporala
Coordonare fina
Coordonare combinativa
Coordonare proprioceptiva si vizuala
Mobilitate si suplete
Mobilitate si suplete activa
Mobilitate si suplete pasiva
Mobilitate si suplete in regim combinat:

Aln regim de forta

Aln regim de capacititi coordinative
Calitati motrice combinate
Forta-rezistenta
Forta—viteza (forta exploziva)
Rezistenta de forta
Rezistenta de viteza
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3. Tehnica si tactica

3.1

3.1.1

3.1.4.

Procedee tehnice de baza

Juniori 111, nivel 1 - elementele tehnice pentru cele sase
aparate, conform programei F.R.G.

Sol:

Din stand fata spre directia A-C, elan si rasturnare inainte
prin stand pe maini, sariturd dreaptd urmata de rostogolire
inainte si saritura cu intoarcere pe directia C-D/C-B
Balansare de picior lateral cu rotarea bratelor in stdnd
departat, bratele lateral si urcare in stdnd pe maini din forta
prin departat si stdnd pe maini mentinut (2s.), rostogolire
fnainte in asezat, ridicarea trunchiului cu bratele sus in
asezat departat. Ridicare in sprijin echer departat (2s.),
revenire in asezat

Trecere n culcat dorsal ridicare in pod (2s.), revenire in
culcat dorsal, ridicare n asezat si Indoire inainte (2s.),
ridicarea in asezat departat cu br. sus, apoi indoire inainte in
departat, cu pieptul - barbia pe sol si picioarele departate la
< 90° (2s.) Trecere prin sfoard si apropierea picioarelor
Thapoi in culcat facial

Trecere in ghemuit ridicare n stand, roata laterala pe o parte,
intoarcere 180° si roata laterald pe cealaltd parte, intoarcere
90°, cumpana inainte (2s.), ridicare 1n stdnd cu intoarcere pe
diagonala B-D/D-B

Trei pasi de elan, roata intoarsa, rasturnare inapoi, rasturnare
inapoi, saritura dreapta cu aterizare in stand

Cal cu manere (Capra si Ciuperca cu un méaner):

La aceastd proba sportivii vor concura la capra joasa si la
ciupercd cu un maner

Inaltimea aparatului: cca. 30 - 40 cm

Maxim 2 reludri a structurii dupa o cadere, dupa care
structura este considerata finalizata

Vor fi luate in considerare toate cercurile finalizate Tn sprijin
facial pe ambele maini

Punctajul valoric este dat de numarul de cercuri finalizate;
Exercitiu scurt - 1 punct penalizare neutra pentru fiecare 2
cercuri pe capra si/sau 1 cerc pe maner lipsa

10 cercuri in sprijin (lateral) pe capra joasa, terminate in
pozitie sprijin facial. La Capra

5 cercuri pe un maner - (Ciuperca cu un maner), n orice
priza

Inele:

Inaltimea aparatului: 2.20 m de la saltea

Se poate utiliza o saltea suplimentara de 10 cm.

Din atarnat, urcare cu ajutor in sprijin si mentinerea pozitiei
(2s), ridicare 1n echer mentinut (2s);

Trecere prin rostogolire lentd Tnainte, in atarnat rasturnat
ndoit

Luarea elanului, balans Tnapoi, balans inainte cu trecerea
bazinului peste nivelul inelelor, balans Thapoi peste nivelul
inelelor, balans Tnainte cu revenire 1n atirnat rasturnat
Tractiune lenta in brate concomitent cu coborarea prin echer
a picioarelor pana la verticala de jos si mentinere (2s.), apoi
revenire prin echer in atarnat rasturnat

Balans inapoi, balans 1nainte, balans Tnapoi si coborare prin
salt Tnapoi ntins

Sarituri:
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3.2

3.2.1.

inél‘;imea aparatului: 1,10 m, se va folosi la alegere 1, 2
trambuline sau minitrambulina (plasd) elastica

Prima saritura conteaza pentru clasamentul de la Individual
Compus si/sau Echipe

Stand pe maini (rasturnare Tnainte prin stand pe maini), cu
aterizare in stand. GR I, nr. 201

Paralele:

Inaltimea aparatului: 1,5 m de la saltea

Din elan, indreptare lunga joasa 1n asezat departat inapoi
sprijinit

Trecere in echer apropiat, sub-balansare si indreptare in
asezat departat, si rotarea bratelor inainte sprijinit
Apropierea picioarelor Tnapoi in sprijin, balans inainte peste
orizontald, balans Tnapoi cétre stind pe maini

Balans Tnainte, balans Tnapoi, balans fTnainte peste
orizontala, balans in stdnd pe maini marcat

Din stand pe maini trecere pe o bara si coborare laterala
Bara fixa:

Inaltimea aparatului: 2 m de la saltea

Se poate utiliza o saltea suplimentard de 10 cm

Din atarnat cu priza de sus apucat, luarea elanului, balans
Thapoi, balans Tnainte

Balans Tnapoi, balans Tnainte cu ¥ intoarcere (stil Braglie),
in prizd mixta, balans inainte, balans inapoi cu schimbarea
prizei de sus apucat

Balans inainte si indreptare in sprijin

Balans in sprijin plutitor peste 300 peste orizontala
Rasturnare inapoi in sprijin, sub-balansare in atarnat cu
balans inapoi, Tnainte, inapoi si cobordre prin sariturd cu
aterizare Tn stand

Juniori 111, nivel 2 - elementele tehnice pentru cele sase
aparate, conform programei F.R.G

Exercitiile sunt impuse

Lipsa unei parti din structurd duce la nerecunoasterea
cerintei si o posibila penalizare neutra pentru exercitiu scurt
(cate 1 punct pentru) dacd nu se initiazd structura, cu
exceptia celor specificate la observatii

Ordinea structurilor in exercitiu nu poate fi schimbata.
Modificarea ordinii lor duce la nerecunoasterii cerintei

Sol:

Din stand pe directia A-C, cumpana lateral Y, >450,
eliberarea piciorului si mentinerea lui peste orizontala (2 s.),
revenire Tn stand, din elan roata intoarsa, rasturnare inapoi
si salt Tnapoi intins

Saritura cu intoarcere pe directia C-D/C-B, rostogolire
inainte 1n sfoara laterald (2 sec.), trecere in sprijin culcat
facial, doua cercuri

Din sprijin culcat facial, stind pe maini din fortd ,,paster”
(2s) rostogolire inainte cu genunchii intinsi, saritura cu
intoarcere Y4 ridicarea piciorului inainte si a bratelor sus,
lentd Tnapoi, urmat de rostogolire inapoi in stand pe maini
cu bratele intinse, pas fandare cu Intoarcere pe noua directie
Pe directia B-D/D-B, alergare, rasturnare inainte si salt
inainte grupat, rostogolire lungd, Iindreptare de pe cap
sariturd artistica cu Intoarcere %5.
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3.2.3.

5.
3.2.6.

Pe directia B-D/D-B, alergare, rasturnare inainte si salt
inainte grupat, rostogolire lungd, Iindreptare de pe cap
sariturd artistica cu Intoarcere %5.

Din elan roata intoarsa - rasturnare inapoi, rasturnare inapoi
- salt grupat Thapoi

Cal cu manere:

La aceastd proba sportivii vor concura la capra joasa si la
ciuperca cu un maner

Inaltimea aparatului: cca. 30-40 cm

Maxim 2 reluari a structurii dupa o cédere, dupa care
structura este considerata finalizata

Vor fi luate in considerare toate cercurile finalizate Tn sprijin
facial pe ambele maini

Punctajul valoric este dat de numarul de cercuri finalizate;
Exercitiu scurt

1 punct penalizare neutra pentru fiecare 2 cercuri sau pivotul
pe capra si/sau 1 cerc pe maner sau intoarcerea dorsala lipsa
la ciuperca cu un maner

La capra: fard manere:

4 cercuri laterale, (4x0,5 pct.)

Y4 pivot, (1 pct.)

4 cercuri transversal, (4x 0,5 pct.)

La o ciuperca - cu un maner

- 2 cercuri (2x1 pct.)

- Y2 intoarcere dorsala (1 pct.)

- 2 cercuri (2x1 pct.)

Inele:

Inaltimea aparatului: 2.20 m de la saltele

Se poate folosi o saltea suplimentara de 10 cm.

Urcare din forta in sprijin, echer mentinut, rostogolire
inainte in atirnat rasturnat intins

Plangd inapoi departatd mentinutd, revenire in atirnat
rasturnat indoit

Luarea balansului, balans inapoi cu rasucire finainte
(cilindru)

Balans Tnapoi, balans Tnainte, balans Thapoi, balans Tnainte
cu rasucire Tnaltd Tnapoi si coborare

Salt Thapoi Tntins.

Sarituri:

Iniltimea mesei de sarituri: 1,15 m de la sol

Prima sariturd conteaza pentru clasamentul de la Individual
Compus si/sau Echipe

Pentru calificare pentru finala si in finala se vor executa cele
doua sarituri prevazute

Saritura prin stdnd pe maini cu aterizare in stand. (II. 201)
Saritura prin roatd intoarsa (rondd) cu aterizare in stand cu
fata catre aparat. (III. 301)

Paralele:

Inaltimea aparatului: 1,7 m de la saltea

Sariturda si balans inainte si Tnapoi x2 in atarnat (stil
gigantica), indreptare in sprijin echer mentinut 2 sec.
Urcare din forta in stdnd pe maini, mentinut 2 sec. (Paster)
Vals inapoi sau Tnainte

Balans Tnainte, balans Tnapoi in stand pe maini x2, cel de al
doilea balans in stdnd pe maini mentinut 2 sec.

Coborére salt Tnapoi intins

Bara fixa:
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Inaltimea aparatului:
2 mde la saltea
Se poate folosi o saltea suplimentara de 10 cm.

1. Din atarnat cu priza cubitalda (rdsucitd), luarea elanului,
balans inapoi si schimbare de priza in ,,de sus apucat”
2. Balans Tnainte, balans Tnapoi, balans inainte cu % intoarcere
(stil Braglie) cu schimb alternativ de priza, sau mentinerea
prizei mixte
3. Balans Tnainte si indreptare Tn sprijin, balans Tn sprijin
plutitor peste 450, roata libera peste 450
4. Doua gigantici Tnapoi
5. Salt Thapoi intins
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
. . 4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si PR . .
conducerea activitatii 4.4. Selectqrea si ufuhzarea mljloac.el.Of §pec1ﬁge
. ’ 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive ’ ‘A P .
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8. Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament
5.2.  Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
spre progres si 5.4. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie
5.5.  Asumarea rolurilor in echipa
5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7. Etica si fair-play
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1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali generali:
- raport talie-greutate (G = Tcm — 100) -10 /- 20
- tesutul adipos 9-11%
- anvergura = 6-8 cm mai mare decét talia
- musculatura fusiforma
- capacitate vitala
- frecventa cardiaca
1.2. Indici somato-functionali speciici:
- inferioare §i superioare lungi
- bazin ingust
- tesut adipos scazut
- corp armonios dezvoltat estetic
- adaptare cardio-respiratorie foarte buna
1.3. Deprinderi si priceperi motrice
- variante de sdrituri si saltdri
- variante de lansdri si prinderi
- mentineri de pozitii si proiectiri ale corpului in spatiu
(sarituri/saltari)
1.4, Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.5. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invitarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.6. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

2.  Calitati motrice specifice

2.1.  Viteza
- dereactie
- de executie in regim de coordonare
2.2.  Forta exploziva
2.3.  Capacititi coordinative
- coordonare vizual-motrica
2.4.  Rezistenta
- aeroba si anaeroba in regim de indemanare
2.5.  Mobilitatea
- articulard dinamica
- suplete muscularad
2.6.  Metode si mijloace de dezvoltare
- afortei explozive
- avitezei de reactie si de executie
- arezistentei la eforturi anaerobe si mixte
- aindemanarii in actionarea obiectelor portative
- amobilitdtii dinamice i a supletei musculare

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice
3.1.1. Tehnica corporala
- Deplasari
0 combinatii de pasi insusiti
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0 variante de pasi de dans, in deplin acord cu acompaniamentul
muzical, conform codului de punctaj FIG n vigoare

Tehnica miscarilor cu actiuni conduse

0 elementele de dificultate A si B

0 combinatii mixte in vederea realizarii dificultatilor C si D,
conform codului de punctaj FIG

Tehnica miscarilor realizate din inertie

o elementele de dificultate B executate izolat

0 elementele de dificultate A si B executate Tn combinatii mixte,
respectiv din elemente de echilibru cu alte elemente
corporale, conform codului de punctaj FIG

Rotatii ale corpului in jurul axului vertical si pe diferite parti ale

corpului

0 piruete pe un picior pe varf, pe toata talpa, pe un genunchi sau
cu sprijin pe diferite parti ale corpului

0 piruetele invatate cu marirea numarului de turatii

0 variante noi de piruete

0 combinatii de piruete pentru realizarea dificultatilor C si D,
conform codului de punctaj FIG

0 combinatii de piruete cu alte elemente tehnice corporale, in
vederea realizarii dificultatilor de nivel C si D

0 elemente dinamice cu rotatie

Proiectii ale corpului in spatiu

0 sarituri artistice - cu sau fara elan pregatitor, cu traiectorie de
zbor verticala sau lunga, cu sau fara intoarcere in faza de zbor

0 sariturile de dificultate A si B invatate

0 sdrituri noi dificultate C si D

0 combinatii de sdrituri pentru realizarea dificultatilor C si D,
conform codului de punctaj FIG Tn vigoare

0 combinatii de sarituri cu elemente tehnice corporale pentru
realizarea dificultatilor C si D, conform codului de punctaj
FIG in vigoare

Elemente de echilibru

o pe varful unui picior

0 pe toata talpa

0 cu sprijin pe diferite parti ale corpului,

0 pozitii mentinute - joase sau inalte cu sprijin simplu dublu,
triplu;

Miscari din continutul gimnasticii acrobatice:

0 clementele invatate 1n legari variate

0 noi combinati si serii de elemente acrobatice spectaculoase
pentru realizarea elementelor de risc

3.1.2. Tehnica de actionare a obiectelor portative:

Balansari:

0 combinatii cu alte tehnici de actionare a obiectelor portative

0 combinatii noi pentru realizarea unor legari originale

Lansari:

0 lansari cu elemente corporale

0 lansari cu elemente cu rotatie, elemente acrobatice

0 combinatii noi pentru realizarea unor legituri originale si
spectaculoase

Rulari si retro rulari

0 rulari pe diferite segmente, in deplasare, in combinatii cu
elemente corporale, pentru realizarea dificultatilor de nivel C
si D, conform codului de punctaj FIG

0 variante de rulari In legari originale

0 retro ruldri executate cu elemente de dificultate B
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3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

urm

3.6.

3.7.

elementele tehnice corporale cu grade diferite de dificultate,
ierarhizate valoric pe baza unor criterii generale care tin seama de

Rotari

0 rotdari in toate planurile, pe diferite segmente ale corpului

0 rotari In combinatii cu elemente de dificultate A si B

0 variante noi de combinatii si legari originale, spectaculoase

Serpuiri si spirale

0 serpuiri si spirale In toate planurile, pe sol, in aer si in
combinatii cu elemente corporale

0 variante noi in combinatii originale si spectaculoase

Saltari, treceri, sarituri prin sau peste obiecte portative

0 sarituri de dificultate A si B prin coardé/cerc

0 treceri prin desenul obiectului

0 variante noi in legari complexe, originale si spectaculoase
Etape Tn consolidarea tehnicii

- etapa 1 - repetarea procedeului tehnic in legari directe cu alte
procedee din continutul aceleiasi grupe de elemente

- etapa 2 - repetarea procedeului tehnic in legari directe
cuprinzénd procedee tehnice din grupe diferite de elemente

- etapa 3 - repetarea procedeului tehnic conform ,treptei a 11-a”
dar in conditii variate oferite de acompaniamentului muzical
din punct de vedere al tempoului, masurii muzicale,
caracterului, cu implicatii asupra manierei de interpretare
expresiva a gestului
Pregatire muzicala

- structuri de miscari capabile sd transmitd prin intermediul
actiunii motrice, caracteristicile componentelor muzicale

- variante de acompaniamente muzicale pentru probele de
concurs
Pregétire artistica

- exercitii specifice din dansul clasic, la bara de perete si centru
Elemente tehnice recomandate pentru studiul individual:

dtoarele aspecte:

- amplitudinea formelor de miscare

- natura sprijinului

- durata mentinerii diferitelor pozitii

- marimea turatiilor in jurul axului vertical

- evolutia segmentelor prin planuri si directiile

- complexitatea aspectelor spatio-temporale
Actiuni tactice specifice

- valorificarea notiunii de expresivitate in interpretarea
artistica a compozitiei motrice

- valorificarea notiunii de ,,jonglerie si adresa” in actionarea
obiectelor portative in directd sincronizare cu miscarile
corporale specifice

- strategia amplasarii dificultatilor si a elementelor de risc in
cadrul compozitiilor exercitiilor de concurs

- variante de punere In evidenta a elementelor de dificultate in
probele de concurs

- variante pentru evitarea ratarilor in concurs a elementelor de
dificultate

Trasaturi psihice dominante
- climinarea sentimentului de teama fata de adversar
- concentrare
- atentie distributiva
- stapanire de sine
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dezinvoltura si optimism

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
. . 4.3.  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4, Organizarea si . . .
.. | 44 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii L AR .
. ’ 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive > [N el .
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare
4.8.  Evaluarea activitdtii sportive
5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
Spre progres si 54. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa
5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7.  Etica si fair-play
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1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala — greutatea corporala si raportul
talie/greutate
- Masa musculard—raportul inaltime-anvergura
- Capacitate vitala (VO2max)
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
- troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
- stabilitate optima a S.N.C.
1.2.  Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
-Metoda continua — exercitii de rezistenta aplicate pe perioade lungi
cu intensitate constanta
-Metoda intervalelor — alternarea eforturilor intense cu perioada de
revenire activa
-Metoda circuitului
-Metoda jocului- cu mingi medicinale
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentatd, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4, Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive — controlul greutatii si antidopingul
- Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

21.  Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie — la stimuli vizuali si tactili
- Viteza de executie — a procedeelor tehnice
- Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta maxima
- Forta generala
- Forta segmentara
- Forta specifica
- Forta dinamica
- Forta statica
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
- Dexteritate
2.5. Supletea
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6.  Calitati motrice combinate
- Forta — rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
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3. Tehnica si tactica

Procedee tehnice

« smulsul tehnic

« aruncatul tehnic

Procedee tehnice specifice probei

o smuls fara fandare

o smuls in forta

« smuls direct

« pus la piept tehnic

« pus la piept fara fandare

e pus la piept fara fandare + aruncat fara fandare
« aruncat Tmpins de pe suporti

« aruncat fard fandare de pe suporti

« aruncat tehnic de pe suporti

« trageri pentru smuls, inalte si normale

« trageri pentru aruncat

« Indreptéri pentru aruncat

o Indreptari pentru smuls

o dozarea efortului in antenament si competitii
Procedee tehnice specifice, recomandate individual
« de manevrare

« de finalizare

Actiuni tactice specifice

« perfectionarea gandirii tactice

perfectionarea tacticii de abordare a concursurilor

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor gcolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta

5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2.  Autocontrol si disciplina

5.3. Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si
competitie

5.4. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
competitie

5.5.  Asumarea rolurilor in grup

5.6. Colaborare si spirit de grup

5.7. Etica si fair-play
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1

1.2.

1.3.

Notiuni de fiziologia efortului:

Efort anaerob alactacid

Efort anaerob lactacid

Efort aerob

Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
Educarea proprioceptiva

Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invétarea prin descoperire)

Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
Prevederi regulamentare

Regulamentul jocului de handbal (integral)

Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

*din punctul de vedere al dezvoltarii calitatilor motrice, scade in importanta

. Viteza

. Forta

. Rezistenta

. Capacitati coordinative

. Calitati motrice combinate

Viteza de deplasare
Viteza de reactie
Viteza de executie
Viteza de repetitie

Forta maxima
Forta segmentara

Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba lactacida

Coordonare dinamica generala
Coordonare segmentara
Coordonare ochi-ména, ochi-picior
Ritmicitate

Echilibru static si dinamic
Supletea

Activa

Pasiva (cu partener)

Mobilitate articulara

Elasticitate musculara

Forta — rezistenta

Forta — viteza (forta exploziva)
Rezistenta de forta

Rezistenta de viteza

dezvoltarea lor in forma generald, accentul pundndu-se pe dezvoltarea
lor in forma de manifestare specifica jocului de handbal.

3. Tehnica si tactica

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

Tehnica in atac

Adaptarea procedeelor tehnice de atac specificitatii posturilor din
atac

Tehnica in aparare

Adaptarea procedeelor tehnice de aparare specificitatii posturilor
din aparare

Tehnica portarului

Formarea stilului personal

Tactica n atac

Toate actiunile tactice individuale si colective specifice jocului
n atac;

Combinatii tactice intre doi, maxim trei jucatori;
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Domenii de continut Continuturi

- Colaborarea pe posturile Thvecinate;

3.5. Tactica in apdrare

- Toate actiunile tactice individuale si colective specifice jocului
in aparare;

- Colaborarea cu portarul;

- Colaborarea pe posturile invecinate in aparare;

3.6. Tactica portarului

- Echilibrul defensiv;

- Colaborarea cu aparatorii;

- Schimbarile portar — jucétor de camp.

*se realizeaza specializarea adancd pe post;

*in atac se vor utiliza formele de atac pozitional cu unul sau doi pivoti si
atacul in circulatie,

*n apdrare se vor utiliza forma de atac "om la om” pe tot terenul sau in
jumatate de teren, sistemele de aparare pe zond 6.0, 5:1, 4:2 5i 3:2:1,
precum si sistemele de aparare combinata 5+1 si 4+2;

*obiectivele vor fi de consolidare si perfectionare

*mijloacele utilizate in antrenament vor reprezenta fragmente de joc si se
vor realiza in conditii de adversitate.

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Organizarea si conducerea activitatii sportive

4. Organizarea si q o S .
conducerea activitatii 4.3. Con ucerea grupulu} in activitati sportive
sportive 4.4. Organizarea competitiilor scolare

4.5. Evaluarea activitatii sportive

5.1. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament - COII];PIG,tme, o biectivelor d , -

orientat spre progres | 24 Stabilirea si um.larereaO 1‘ecvtlve or de antrenament 1 competitie
5.3. Asumarea rolurilor in echipa

si performanta e
5.4. Etica si fair-play
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15. HOCHEI PE GHEATA

Domenii de continut Continuturi
1.1 Indici somato-functionali generali
« troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
o dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
« capacitate vitald / debit respirator
« clasticitate toracica
« tip somatic mediu spre longilin
« stabilitate articulara
« suplete musculo-ligamentara
1.2. Indici somato-functionali specifici
« tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a membrelor
inferioare
« clasticitate musculara foarte buna
« mobilitate articulara activa si pasiva
« musculaturd de tip longilin
o talie medie spre inalta
o capacitate vitald dezvoltata
aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific
 sistem nervos stabil
1.3. Prevederi regulamentare
- regulament de concurs
o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
1.4. Reguli de comportament
« relatii de subordonare
« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
« comportamentul in concurs
» situatiile critice din concurs
criteriile de evaluare a arbitrajelor
« greseli frecvente
Viteza
- de reactie / de executie / de deplasare / de repetitie
Forta
- explozivd / 1n regim de vitezd / in regim de rezistentd / de
impingere / scapulara / lombara
- Inregim de viteza
- inregim de rezistenta
- mentinerea echilibrului in miscare accelerata
Rezistenta
- specifica pe gheata — alunecare de durata
- inregim de viteza
- inregim de forta
Mobilitatea
- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a centurii
scapulare a gleznelor
Procedee tehnice de baza
o deplasare in aparare fara posesia pucului
o deplasare in atac fara posesia pucului
« preluarea pucului
» pasarea pucului
3. Tehnica si tactica o lovituri la poarta pe drive
Procedee tehnice recomandate individual
« de deplasare-alunecare
o definalizare
Actiuni tehnice recomandate individual
« consolidarea alunecérii

1. Cunostinte
teoretice de specialitate

2. Calitati motrice
specifice
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« consolidarea elementelor tehnice:
« ocoliri stinga-dreapta / pas/ frane
Actiuni tactice specifice
a) in atac:
. demarcarea . fenta de pasare
o patrunderea o depasirea

o depasirea « lovitura la poarta
b) in aparare:

. marcajul « deposedarea

« interceptia « blocarea loviturilor la poarta
Actiuni tactice colective:
a) in atac:

« circulatia pucului
« circulatia jucatorilor pentru:
- realizarea combinatiilor de dublare a depasirii
- de pasare si patrundere pe directia pasarii
» pasarea urmata de incrucisare simpla
b) in apérare:
« circulatia jucatorilor in functie de puc si atacanti
» circulatia jucatorilor in raport cu distantele fata de poarta
e retragerea
« alunecarea pentru realizarea marcajului individual
» alunecarea pentru apararea zonei in care se afld pucul
Sisteme de Tntrecere:
conform regulamentului Federatiei Romane de Hochei pe Gheata
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4. Organizarea s e
& . ... |4.2 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
conducerea activitatii . e
. *7 14.3 Organizarea competitiilor scolare
sportive ’ i

4.4 Evaluarea activitatii sportive

5.1 Atitudinea fata de efort

5.2 Autocontrol

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Etica si fair-play

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta
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16. HOCHEI PE IARBA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1 Indici somato-functionali generali

« troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare

o dezvoltare fizica armonioasa, proportionala

» capacitate vitald / debit respirator

« clasticitate toracica

« tip somatic mediu spre longilin

o stabilitate articulara

« suplete musculo-ligamentara

1.2. Indici somato-functionali specifici

« tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a membrelor
inferioare

« clasticitate musculara foarte buna

« mobilitate articulara activa si pasiva

« musculatura de tip longilin

o talie medie spre Tnalta

« capacitate vitald dezvoltata

« aparat cardio-vascular dezvoltat si pregitit specific

 sistem nervos stabil

1.3. Prevederi regulamentare

« regulament de concurs

« greseli de arbitraj

« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

1.4.Reguli de comportament

« relatii de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru

« comportamentul Tn concurs

» situatiile critice din concurs

« criteriile de evaluare a arbitrajelor

» greseli frecvente

2. Calitati motrice specifice

Viteza

- dereactie / de executie / de deplasare / de repetitie

Forta

- exploziva / in regim de viteza / in regim de rezistentd / de impingere
/ scapulara / lombara

- inregim de viteza

- Inregim de rezistentd

- mentinerea echilibrului in miscare accelerata

Rezistenta

- specifica pe gheata — alunecare de durata

- Inregim de viteza

- inregim de forta

Mobilitatea

articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a centurii scapulare
a gleznelor

3. Tehnica si tactica

Procedee tehnice

o preluarea mingii

o pasarea mingii

« dribling

» lovitura la poartd pe drive si pe backhand

« procedee specifice pasului din echipa
Procedee tehnice specifice, recomandate individual
» specifice jocului si specializarii pe posturi

« perfectionarea procedeelor tehnice de finalizare
« agresivitate, in limite regulamentare

e corectari-autocorectari

Actiuni tactice individuale n atac
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Domenii de continut Continuturi

o demarcari

o patrunderi

« fente de pasare

o depasire si tras la poarta

Actiuni tactice individuale in aparare

« marcajul la jucatorul cu si fard minge

« interceptia

« deposedarea

o blocarea loviturilor la poarta

Actiuni tactice colective

« specifice modelului de joc

o joc: pe linii, 1n atac si aparare

« sprijin reciproc intre cele doua faze de joc

Sisteme de Tntrecere

« conform regulamentului federatiei de specialitate

Trasaturi psihice dominante

» dorinta de victorie

» atentie concentrata, stabila

o hotarare

e concentrare

e CUrgj

o stdpanire de sine

» ecliminarea sentimentului de teama fatd de adversar

« rezistentd la oboseala psihica

- inteligenta generala

« aprecierea formelor, distantelor, dimensiunilor

« capacitate mare si rapida de analiza in situatii conflictuale simple
si complexe

. combativitate, tenacitate, incisivitate, agresivitate

- initiativa creatoare

« sistem nervos echilibrat, luciditate

« mobilitatea proceselor nervoase

« reactivitate psihica

acuitate, sim{ cromatic, cdmp vizual

o Proiectarea si planificarea activitatii

o Selectarea si utilizarea metodelor de predare
o  Organizarea competitiilor scolare

o Evaluarea activitatii sportive

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

Atitudinea fatd de efort

Autocontrol

Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
Etica si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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17. INOT

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte
teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
e Indice de masa corporala
Masa musculara
Talie medie sau nalta (in functie de procedee si probe)
Anvergurd mare
Proportionalitate talie—greutate corporala
Greutate specifica
Capacitate vitala
Frecventa cardiaca
Frecventa respiratorie
Coordonarea actului respirator cu diferite tipuri de efort
Capacitate de relaxare
Mobilitate si stabilitate articulara
Elasticitate musculara
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda repetarilor
Metoda standard
Metoda antrenamentului pe supradistante
Metoda antrenamentului alternativ
Metoda circuitului
Metoda eforturilor mari
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

e Metode de expunere si comunicare (descrierea, explicatia,
conversatia, demonstratia, folosirea materialelor
iconografice)

e Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globald)

e Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul,
teste de laborator)

1.4.Prevederi regulamentare
e Regulamentul ramurii sportive
o Requli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

Viteza
e Viteza de deplasare
e Viteza de reactie
e Viteza de executie
e Viteza de repetitie

e Forta maxima
e Forta generala
e Forta segmentara
Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
Capacitati coordinative
- Coordonarea dinamica generala
- Coordonarea segmentara
- Coordonarea segmentelor cu respiratia
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
Mobilitatea si supletea
- Activa
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Domenii de continut

Continuturi

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara
Calitati motrice combinate

- Forta-rezistenta

- Forta—viteza (forta exploziva)

- Rezistenta de forta

- Rezistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

3.1 Tehnica procedeelor de Thot craul, spate, fluture, bras

3.2 Tehnica starturilor si a intoarcerilor specifice procedeelor de inot

3.3 Tactica individuala — start gi sosire, schimbari de ritm determinate
de dinamica cursei

3.4 Tactica colectiva — in probele de stafeta

4. Organizarea si
conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre
progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play

18. JUDO
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
« Indice de masa corporala
» Masa musculara
- Capacitate vitala
« Frecventa cardiaca
« Frecventa respiratorie
« troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
- stabilitate optima a S.N.C.
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
» Metoda continua
- Metoda intervalelor
« Metoda circuitului
« Metoda jocului
1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
*Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
« Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentatd, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)
» Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare
+ Regulamentul ramurii sportive
« Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

2.1.Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

2.2. Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara

- Forta specifica

- Forta dinamica

- Forta statica

2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4.Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara

- Coordonare intersegmentara

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic

- Dexteritate manuala

2.5.Mobilitate

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara

2.6. Calitati motrice combinate
Forta—rezistenta
Forta—viteza (forta exploziva)
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3.1  Tehnica pozitiilor
3.2 Tehnica de atac
3.3  Tehnica de aparare
3.4  Tehnica de atac cu bratele, sold, picior
3.5  Tehnica de aparare cu bratele, sold, picior
3.6  Tehnica perfectionarii kata
3.7 Tehnici de lupta specifice, in functie de caracteristicile fizice,
psihice si tactice ale sportivului
3.8 Executii tehnice tindnd cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza
3.9  Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
3. Tehnica si tactica adversqr . . .
’ 3.10 Incadrarea fiecdrei lupte intr-un plan tactic in functie de
adversar)
3.11 Procedee tehnice specifice
3.12  Actiuni tactice specifice
3.13  Actiuni tactice in functie de categorie de greutate
3.14  Actiuni tactice cu diferite combinatii
3.15 Adaptarea la conditiile de competiti
3.16 Valorificarea calitatilor proprii pentru obtinerea victoriei
3.17 Declansarea actiunilor in functie de valoarea adversarilor
3.18 Sisteme de intrecere
3.19 (conform regulamentelor oficiale ale FRJ, ale forurilor
europene sau mondiale)
4.1  Proiectarea si planificarea activitatii
4.2  Explicarea si demonstrarea continutului
. . 4.3  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si 44  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifi
conducerea activitatii ' N jloacciol specitice
. ’ 45  Organizarea si conducerea activitatii sportive
sportive 4.6 Cond lui 2 tivitati i
. onducerea grupului in activitéti sportive
4.7  Organizarea competitiilor scolare
4.8  Evaluarea activitatii sportive
5.1  Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplind
5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament competitie
orientat spre progres si 5.4  Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
performanta competitie
5.5  Asumarea rolurilor in grup
5.6  Colaborare si spirit de grup
5.7  Etica si fair-play
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19. KAIAC-CANOE

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice
specialitate

de

1.1 Antrenament si Periodizare
A Ciclul anual (macrocicluri): baza (off-season), pre-
competitional, competitional, tranzitie
A Tipuri de antrenament pe ergometru/api
1.2 Indici somato-functionali specifici:
A Masa musculara activa solicitata de proba
A Troficitate si tonicitate musculara
A Capacitate maxima aerobi si anaeroba
A Debit cardiac si ventilatie pulmonara

A Talie inalta si normoponderalitate — proportionalitate si

armonie 1n dezvoltarea corporala

1.3 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

A Metoda continui

A Metoda intervalelor intense

A Metoda repetarilor cu intensitate mare

A Metoda alternativa

A Metoda circuitului

A Metode specifice antrenamentului de coordonare
1.4 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

A Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,

comunicarea)

A Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,

metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)

A Metode de evaluare (Intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)

1.5 Prevederi regulamentare
A Regulamentul competitional de canotaj
Reguli de arbitraj

2.Calitati motrice specifice

Viteza
A Viteza de reactie
A Viteza de executie
A Viteza de repetitie
Forta
A Forta maxima
A Forta dinamica exploziva
A Forta segmentari
Rezistenta
A Rezistenta aeroba superioara
A Rezistenta anaeroba
Coordonarea
A Coordonare dinamica generala
A Coordonare segmentari
A Ritmicitate
A Echilibru static si dinamic
Supletea
A Mobilitate articulari
A Elasticitate musculari
Calitati motrice combinate
A Rezistenta aerob superioara
A Rezistenta musculara locala si generala
A Forta in regim de rezistenta
Forta 1n regim de viteza (forta exploziva)
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Domenii de continut

Continuturi

3.Tehnica si tactica

PROCEDEE TEHNICE
« Vaslit la bac-corectiri particularizate
« vaslit adaptat etapelor din cursa
« Vaslitingrup
COMPONENTE TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
« specifice fiecarei probe
« vaslire si tempouri variate
o vaslire in doi, coordonata
« Vaslire in conditii Tngreunate
TEHNICA DE VASLIT — elemente cheie de performanti actuale
(Kaiac — K1/K2/K4)
A Pozitia in barca
A Fazele vaslitului
A Frecventa actuala de top
A , Wing paddle” cu indice de arie 6.8—7.5 (Jantex, Braca) si
unghi de atac 58-64°.

- Tehnica de start (pregatirea pozitiei, lansarea lamelor padelei la
un unghi optim de circa 60°); exercitii pentru primele lovituri
puternice si rapide; migcari coordonate intre brate, rotatia
trunchiului si utilizarea picioarelor pentru un impuls maxim

- Tehnica de parcurs: mentinerea ritmului constant, controlul si
optimizarea amplitudinii si frecventei loviturilor; sincronizarea
bratelor, corpului si picioarelor pentru a minimiza rezistenta
apei. utilizarea rotatiei trunchiului pentru a spori puterea
vaslirilor.

- Tehnica de finis: cresterea intensitatii si frecventei loviturilor de
vasla pentru accelerarea finald, stabilizarea unei respiratii
controlate pentru a sustine intensitatea efortului.

- Tehnica de vaslire in tempouri variate

- Tehnica de vaslire in 2 cu copierea partenerului
Tehnica de vaslire in conditii ingreunate

ACTIUNI TACTICE SPECIFICE
Cunoasterea si aplicarea oportuna in functie de proba, conditii
atmosferice, nivelul adversarilor si categoria de competitie
ACTIUNI TACTICE COLECTIVE
- Concurs cu handicap
- Cursa cu parcurgerea unui grafic impus
- Parcurgerea pistei cu ruperi de ritm
- Tatonarea adversarilor si declansarea finisului
TACTICA DE CURSA
Tactica de start:
A Accelerare maxima pentru a obtine pozitie fruntasa.
A Efort intens pentru a crea un avans timpuriu si a descuraja
urmarirea
Tactica la mijlocul cursei:
A Ritmul constant, de urmarire sau mentinere.
A Ajustiri pentru a contracara vantul sau curentii; economie de
energie
Tactica ,,ultimului sfert”:
A Crestere progresivi a ritmului (sprint intermediar) pentru a
testa adversarii
Tactica de final de cursa (sprintul)
A Explozia finald: marirea maxima a cadentei pentru depsire,
cu focus pe sincronizare perfecta
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Domenii de continut

Continuturi

Factorii care influenteaza tactica

4.0Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat spre
progres si performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in grup

5.6 Colaborare si spirit de grup

5.7 Etica si fair-play
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20. KARATE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1.Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masé corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
- troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
- stabilitate optima a S.N.C.
1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, Invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Requli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

2.1.Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie
Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2.Forta
- Forta maxima
- Forta generald
- Forta segmentara
- Forta specifica
- Forta dinamica
- Forta statica
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
2.4. Coordonarea
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-méana, ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
- Dexteritate
2.5. Mobilitate
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate

- Forta - rezistenta

- Forta — viteza (forta exploziva)
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Domenii de continut Continuturi
3.1. Tehnica pozitiilor
3.2. Tehnica de atac cu membrele superioare
3.3. Tehnica de aparare cu membrele superioare
3.4. Tehnica de atac cu membrele inferioare
3.5. Tehnica de aparare cu membrele inferioare
3.6. Tehnica perfectionarii kata
3.7. Tehnici de lupta specifice, in functie de caracteristicile fizice,
psihice si tactice ale sportivului
3.8. tehnica de atac
3.9. tehnica de aparare
3.10. Executii tehnice tindnd cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza
3.11. Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
adversar
3.12. Tncadrarea fiecarei lupte intr-un plan tactic in functie de
adversar)
3.13. Procedee tehnice specifice
3.14. Actiuni tactice specifice
- Actiuni tactice in functie de proba pentru Kumite si Kata
- Actiuni tactice colective
- Adaptarea la conditiile de competiti
- Valorificarea calitatilor proprii pentru obtinerea victoriei
- Declansarea actiunilor in functie de valoarea adversarilor
- Sisteme de intrecere
- ( conform regulamentelor oficiale ale Federatiei, ale forurilor
europene sau mondiale)
4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2. Explicarea si demonstrarea continutului
4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
1. Organizarea si conducerea | 4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
activitatii sportive 4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor gcolare
Evaluarea activitatii sportive
5.1. Atitudinea fatd de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitivda fatd de antrenament si
5. Comportament orientat competitie
spre progres si performanta | 5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in grup
5.6. Colaborare si spirit de grup
5.7. Etica si fair-play

3. Tehnica si tactica
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21. LUPTE GRECO-ROMANE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici
- Inaltimea corporala si anvergura bratelor
- Greutatea corporald si raportul talie/greutate
- Raport 1naltime/anvergura
- Circumferintele membrelor superioare si inferioare
- Talie si raportul talie/greutate
- Frecventa cardiaca in repaus si in timpul efortului
- Frecventa cardiaca dupa efort si timpul de revenire
- Estimarea procentului de grasime corporala
- Capacitatea vitala pulmonara
- VO2 max estimat
- Indicatori de recuperare si stres fiziologic
- Variabilitatea ritmului cardiac
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
- Metoda eforturilor continue
- Metoda antrenamentului cu intervale
- Metoda circuitului
-Metoda jocului
-Metoda ridicarii de greutati cu cresterea  progresiva a
incarcaturii
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de exersare practica
- Metode intuitive si de comunicare
- Metoda euristica
- Metoda jocului
- Metoda problematizarii
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamente UWW actualizate
- Managementul competitional
- Strategii de arbitraj
- Controlul greutatii si antidoping

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza
Viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili
Viteza de executie a procedeelor tehnice complexe
Viteza de repetitie a actiunilor tehnice in succesiune rapida
Viteza de accelerare si decelerare repetata in tranzitiile intre atac
si apdrare
2.2. Forta
Forta exploziva maxima
Forta specifica
Forta statica specifica
Exercitii combinate de fortd si mobilitate
2.3. Rezistenta
Rezistenta aeroba
Rezistentd specificd intermitenta la intensitate maxima
Mentinerea intensitatii tehnice pe durata competitiei
Rezistentd anaeroba lactacida pentru eforturi prelungite
2.4. Capacitati coordinative
Coordonare complexa in actiuni imprevizibile si de contracarare
Controlul corporal 1n situatii de contact si dezechilibru
Coordonarea segmentelor in conditii de oboseald extrema
Echilibru dinamic in migcari de rotatie si translatie
2.5. Mobilitatea si supletea
Mobilitate specifica pe lanturi musculare implicate 1n aruncari si
rasturndri

173

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut Continuturi
Programe personalizate de stretching si refacere post-efort
Elasticitate musculard pentru actiuni explozive si prevenirea
accidentarilor
Echilibru intre mobilitate si stabilitate articulara
2.6. Calitati motrice combinate
Forta 1n regim de coordonare
Forta in regim de rezistentd (efort sustinut cu intensitate maxima)
Viteza in regim de coordonare
Forta in regim de coordonare
Coordonare 1n regim de rezistenta
Viteza 1n regim de rezistenta

3.1. Tehnica in atac
A. Luptalasol

- Consolidarea controlului toracic si a pozitiei dominante inainte
de declansarea atacului

- Amplificarea efectului rotatiei bazinului pentru generarea
cuplului si eficientd in finalizare

- Blocarea segmentelor adversarului pentru limitarea mobilitatii si
mentinerea controlului

- Mentinerea presiunii progresive

- Legarea controlului cu actiuni succesive

- Ajustarea punctelor de sprijin si a pozitionarii corpului

- Asigurarea continuittii actiunilor pana la obtinerea pozitiei
dominante

- Revenirea rapida in pozitie initiald dupd incercari esuate

- Adaptarea ritmului si intensitdtii actiunilor in functie de
rezistenta adversarului

- Corelarea fortei rezistente cu precizia tehnicd 1n executarea
fixarilor

B. Lupta in picioare

- Cresterea vitezei de executie a intrarilor si finalizarilor

- Imbunitatirea preciziei unghiului de atac

- Consolidarea controlului capului si trunchiului

- Perfectionarea manipularii segmentelor adversarului

- Optimizarea transferului de greutate Intre picioare si trunchi

- Dezvoltarea continuitatii actiunilor in lanturi tehnice, fara
ntrerupere

- Ajustarea formelor prizelor si a pozitionarii segmentelor in
functie de reactia adversarului

- Utilizarea variabilitatii directionale si nivelurilor de angajare
pentru a induce reactii defensive, a manipula postura adversarului si a
crea oportunititi de atac eficient

3. Tehnica si tactica

3.2. Tehnica in aparare
A. Lupta la sol

- Mentinerea contactului activ cu suprafata de lupta

- Dispunerea si miscarea strategicd a punctelor de sprijin

- Contrarotatia pelviana compensatorie

- Retragerea si repozitionarea bratelor in zona mediand pe priza
adversarului

- Aplicarea presiunii toracice secventiale

- Alinierea axiala a coloanei vertebrale

- Eliberarea prizelor prin micro-miscari segmentare ale trunchiului
si bazinului

- Reajustarea dinamicd a punctelor de sprijin in functie de
modificarea unghiului de atac

- Mentinerea integritatii liniei posturale functionale intre cap,
trunchi si bazin
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Domenii de continut

Continuturi

- Conversia apararii eficiente intr-0 structura de blocaj care inhiba
continuarea atacului

- Mentinerea continuitatii defensive pana la stabilizarea completa
a pozitiei

B. Lupta in picioare

- Mentinerea pozitiei de garda pentru controlul distantei,
echilibrului si capacitatii de reactie

- Protejarea zonelor toracice si abdominale prin blocaje active si
adaptative ale antebratelor

- Izolarea segmentelor proprii prin pozitionare compacta

- Ruperea prizelor prin miscéri segmentare rapide si repozitionari
succesive ale membrelor superioare

- Redirectionarea impulsului advers prin transfer controlat de
greutate si ajustare biomecanica

- Coborarea bazinului (garda joasd)

- Pivotare pe piciorul de sprijin pentru evitare, repozitionare
laterala si recastigarea controlului spatial

- Mentinerea contactului toracic controlat pentru blocarea
patrunderii si limitarea mobilitatii adversarului

- Ajustarea unghiului corporal in clinciuri pentru transformarea
atacului intr-o stare neutra sau pozitie de control

3.3.  Tactican atac

A. Lupta lasol

- Alegerea directiei de actiune in functie de alinierea si tensiunea

segmentelor adversarului

- Aplicarea presiunii progresive

- Legarea succesiunilor de control si finalizare

- Alternarea vitezei de aplicare a fortei

- Optimizarea punctelor de sprijin

- Evaluarea permanenta a raportului efort/punctaj

- Exploatarea momentelor de oboseald ale adversarului

- Mentinerea contactului activ

- Ajustarea tacticii in functie de reactia adversarului la presiune.

- Monitorizarea timpului de lupta

B. Lupta in picioare

- Preluarea initiativei prin controlul ritmului de contact

- Dirijarea adversarului catre zone limitate ale spatiului de lupta

- Fortarea unei reactii defensive predictibile Tnaintea declangarii
actiunii

- Alternarea ritmului si a intensitatii pentru obtinerea avantajului
decizional

- Selectarea momentului optim de angajare in functie de
stabilitatea bazei adversarului

- Mentinerea presiunii prin prize pentru a reduce optiunile
defensive ale adversarului

- Utilizarea variatiei directiilor de atac pentru a slabi structura de
aparare a adversarului

- Gestionarea riscului prin decizia intre continuare a actiunii,
schimbare de varianta a procedeului sau retragere

- Exploatarea dezechilibrelor produse de adversar pentru a crea
oportunitati de finalizare

- Alegerea permanentd a optiunii cu cel mai bun raport
beneficiu/riscuri

- Adaptarea tacticii in functie de reactiile repetate ale aceluiasi
adversar

- Conservarea energiei prin selectia actiunilor cu eficientd ridicata
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Domenii de continut

Ajustarea permanenta a bazei si a unghiului corpului

Continuturi
3.4. Tactica in aparare
A. Lupta la sol

Stabilirea unui profil defensiv care limiteazad mobilitatea
adversarului

Aplicarea presiunii controlate pentru a forta adversarul sa
comitd erori tactice

Alegerea intre mentinerea blocajului pasiv si actiunea activa
de reechilibrare

Regruparea rapida a pozitiei dupa tentativa adversarului
pentru restabilirea controlului

Alternarea intensitatii si directiei presiunii pentru a crea
oportunitati defensive

Monitorizarea reactiilor adversarului si adaptarea tacticii la
rezistenta si oboseala acestuia

Transformarea unei aparari reusite Intr-o pozitie stabila si de
control

Decizia tacticd privind incercarea de revenirea in pozitie
verticala sau mentinerea controlului in defensiva la sol
Gestionarea energiei pentru repetarea eficienta a actiunilor
defensive

Lupta in picioare

Mentinerea controlului distantei

Dirijarea adversarului in pozitii nefavorabile pentru atac.
Crearea dezechilibrului adversului

Selectarea momentului optim pentru mentinerea pozitiei,
repliere controlatd sau contra actiune tactica

Monitorizarea si adaptarea la ritmul si reactiile adversarului
Exploatarea erorilor adversarului

Gestionarea energetica prin reactii eficiente si selectarea celor
mai avantajoase actiuni

Mentinerea continuitatii defensive

4. Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1.
4.2,
4.3.
4.4,
4.5.
4.6.
4.7.

Proiectarea si planificarea activitatii
Explicarea si demonstrarea continutului
Selectarea si utilizarea metodelor
Selectarea si utilizarea mijloacelor
Conducerea grupului

Organizarea competitiilor

Evaluarea activitatii

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1.
5.2.
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.
5.7.

Atitudinea fata de efort si antrenament
Autocontrol si disciplind

Motivatie si mentalitate pozitiva
Stabilirea obiectivelor

Asumarea rolurilor

Colaborare

Etica si fair-play
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22. LUPTE LIBERE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici
- Inaltimea corporala si anvergura bratelor
- Greutatea corporald si raportul talie/greutate
- Raport Inaltime/anvergura
- Circumferintele membrelor superioare si inferioare
- Talie si raportul talie/greutate
- Frecventa cardiaca in repaus si in timpul efortului
- Frecventa cardiaca dupa efort si timpul de revenire
- Estimarea procentului de grasime corporala
- Capacitatea vitala pulmonara
- VO2 max estimat
- Indicatori de recuperare si stres fiziologic
- Variabilitatea ritmului cardiac
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
- Metoda eforturilor continue
- Metoda antrenamentului cu intervale
- Metoda circuitului
-Metoda jocului
-Metoda ridicarii de greutati cu cresterea  progresivda a
incarcaturii
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de exersare practica
- Metode intuitive si de comunicare
- Metoda euristica
- Metoda jocului
- Metoda problematizarii
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamente UWW actualizate
- Managementul competitional
- Strategii de arbitraj
- Controlul greutatii si antidoping

2. Calitati
specifice

motrice

2.1. Viteza
- Viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili
- Viteza de executie a procedeelor tehnice complexe
- Viteza de repetitie a actiunilor tehnice in succesiune rapida
- Viteza de accelerare si decelerare repetata in tranzitiile intre atac
si apdrare
2.2. Forta
- Forta exploziva maxima
- Forta specifica
- Forta statica specifica
- Exercitii combinate de forta si mobilitate
2.3. Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta specificd intermitenta la intensitate maxima
- Mentinerea intensitatii tehnice pe durata competitiei
- Rezistenta anaeroba lactacida pentru eforturi prelungite
2.4. Capacitati coordinative
- Coordonare complexa in actiuni imprevizibile si de contracarare
- Controlul corporal in situatii de contact si dezechilibru
- Coordonarea segmentelor in conditii de oboseala extrema
- Echilibru dinamic Tn miscéari de rotatie si translatie
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Domenii de continut

Continuturi

2.5. Mobilitatea si supletea
- Mobilitate specifica pe lanturi musculare implicate in aruncari si
rasturnari
- Programe personalizate de stretching si refacere post-efort
- Elasticitate musculara pentru actiuni explozive si prevenirea
accidentarilor
- Echilibru intre mobilitate si stabilitate articulara
2.6. Calitati motrice combinate
- Fortd in regim de coordonare
- Forta in regim de rezistenta (efort sustinut cu intensitate
maxima)
- Viteza in regim de coordonare
- Forta in regim de coordonare
- Coordonare in regim de rezistenta
- Viteza in regim de rezistenta

3. Tehnica si tactica

Procedee tehnice
Perfectionarea procedeelor si combinatiilor tehnico-tactice de atac si
de aparare cu executare pe ambele parti
A) Lupta la sol
« rostogoliri:
- combinatii rostogolire cu simplu nelson si finalizare cu dublu
nelson
- aufraiser pe dreapta-finalizare pe stanga
- rostogolire cu ridicarea bratului — finalizare prin dublu nelson
sau surub invers
- rulat:
[ variantele in combinatii cu trecere la spate
[ rulat rasturnat prin ridicare
e  rasturnari:
- rebur cu rasturnare prin ridicare
B) Lupta in picioare
« doborari:
- variantele de doborari in combinatii tehnico-tactice
- doborére cu salt lateral
- doborare cu fixarea bratului apropiat si al coapsei opuse
e aruncari:
- variantele de aruncari in combinatii tehnico-tactice
- aruncari in lateral prin cosire cu piciorul
- aruncdri peste piept cu fixarea piciorului in cheie
- aruncdri peste spate cu Impiedicare
- aruncdri peste sold cu impiedicare
e  rasturnari:
- combinatie doborare-morisca
- variante de morigca (simpld, scurtd, lung, inversa, pe brat etc.)
« duceri la sol — fixari:
- variante de duceri la sol cu fixarea piciorului
- cu fixarea coapselor
- cu fixarea gleznei
- prin tractiune de brat
- cutrecere pe sub brat
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Domenii de continut Continuturi
Procedee tehnice specifice, recomandate individual
« specifice fiecarei probe, in functie de carentele si disponibilitatile
individuale
Actiuni tactice specifice
« combinatii tehnico-tactice cu procedeele tehnice insusite
« claborarea planului tactic in functie de defectele adversarulu
o adaptarea planului tactic in functie de calitatile sau defectele
adversarului
» tactica pentru mentinerea avantajului
« planul tactic pentru executia procedeului preferat
« tactica in situatia in care sportivul este condus la puncte
« tactica simularii luptei active pentru mentinerea avantajului
« tactica luptei la marginea saltelei
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare

4. Organizarea si o y .
g . ..... | 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii N A :
sportive ’ 4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive

4.6 Conducerea grupului in activitati sportive

4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie

5.5 Asumarea rolurilor Th grup

5.6 Colaborare si spirit de grup

5.7 Etica si fair-play

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta
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23. ORIENTARE SPORTIVA

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice
specialitate

de

1.1.Indici somato-functionali specifici: masa musculara activa
solicitatd de proba la efort
troficitatea si tonicitatea musculaturii membrelor inferioare si
abdominale
rezistenta principalelor articulatii
capacitatea maxima aeroba i anaeroba
debit cardiac si ventilatie pulmonara
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4 Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

2.Calitati motrice specifice

Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetare
Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara
Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba
Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generald

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic
Supletea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara
Calitati motrice combinate

- Forta-rezistenta

- Forta—viteza (forta exploziva)

- Rezistenta de forta
-Rezistenta de viteza
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3.Tehnica si tactica

Procedee tehnice de bazi si specifice
. de alergare: procedeele tehnice specifice pentru alergarea de
semifond si fond, precum si pentru alergarea in teren cu diferenta
de nivel, accidentat si cu obstacole naturale
- de orientare n teren:
- stabilirea pozitiei in teren:
| harta, scara hartii
semnele conventionale
reprezentarea reliefului/curbele de nivel
orientarea hartii
relatia harta—teren
- controlul directiei de deplasare in teren:
I deplasarea pe viza (viza ,,generala”, viza ,,de precizie”)
I deplasarea pe linii conducatoare
i deplasarea relativa la ,,zonele de influenta” a reperelor
- controlul distantei parcurse:
| numairarea pasilor/ etalonarea pasului
i intersectarea unor repere
- recunoasterea reperelor:
| formarea, la citirea hartii, a unor reprezentari adevate ale
terenului (complexe, obiectivizate, generalizate)
| perceperea adecvati a elementelor terenului/ evitarea
confuziilor (coordonatele deplasarii, inter-relationdri
multiple, perceperea reperelor)
- citirea hartii din alergare, reprezentarea mentala a terenului
- decizia rutei:
| analiza elementelor de »atragere” (linii conducitoare,
repere mari) si de ,,respingere” (obstacole, incertitudini)
| sinteza unor alternative de ruta in »competitie”
I decizia rutei pe baza evaluarii efectului cumulat al
factorilor
- memorarea succesiunii de repere intermediare §i a
procedeelor tehnice de control a deplasarii intre repere
- parcurgerea sectiunilor:
I utilizarea succesiva a tehnicilor de control a deplasrii,
in acord cu ,,vizibilitatea” reperelor intermediare
| constientizarea permanenta a pozitiei in teren cu
recunoasterea abaterilor de directie si a erorilor de
apreciere a distantei prin relationari multiple
| adaptarea tempoului de alergare la necesitatile de
culegere si prelucrare a informatiilor (de pe harta si din
teren)
| recunoasterea succesiva a reperelor intermediare
- atingerea postului de control:
i ,punctul de atac”
controlul deplasarii, in acord cu ,,vizibilitatea” reperului
pe care este amplasat postul de control
| ,.intrarea directd” la postul de control pe baza reprezentarii
mentale a amplasarii acestuia rezultata din descrierea
posturilor de control
- repunerea (refacerea coreldrii harta-teren):
| analiza suplimentara a reperelor inconjuritoare si
identificarea lor pe harta
| scenarii retrospective privind devierile posibile si
identificarea pe aceasta baza a pozitiei in teren
Procedee tehnice specifice
congtientizarea permanenta a coordonatelor deplasarii in teren

—_—— — —

—_—
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» cresterea complexitatii, a gradului de obiectivizare si de
generalizare a reprezentarilor terenului la citirea hartii

» cresterea gradului de obiectivizare a perceperii terenului la
identificarea in teren a reperelor de pe harta

» cresterea gradului de anticipare a pericolului de confuzie/eroare,
adaptarea nivelului de informatie si a tehnicilor de deplasare la gradul
de incertitudine

« autocontrolul permanent asupra procesului decizional

Actiuni tactice specifice

e alegerea rutei intre posturile de control

e stabilirea reperelor intermediare si a procedeelor tehnice de
control a deplasarii intre acestea
- adaptarea la specificul terenului precum si la calitatea hartii

si traseului de concurs

e adaptarea tempoului de alergare la nivelul necesar pentru
culegerea si prelucrarea informatiilor, in vederea evitarii erorilor

e identificarea informatiilor pentru repunere

adaptarea tehnicilor de alergare la conditiile terenului pentru obtinerea

unei eficiente maxime a alergarii

4.0Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5.Comportament orientat spre
progres si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie

5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
- capacitate vitald / debitul respirator
- elasticitate toracica
- debitul cardiac
- stabilitate  articulard: tibiotarsiand, scapulohumerald si
coxofemurala
- plasticitatea sistemului nervos central (predomina excitatia fata de
inhibitia corticald)
1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
-  Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersérii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4.Metode si mijloace de dezvoltare
- a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni
- avitezei de reactie,de executie
- arezistentei la eforturi acrobe, anaerobe, mixte
- amobilitatii si a supletii
1.5. Metode/ procedee
de crestere a masei musculare active
- de slabire
- de crestere a troficitatii
- de crestere a tonicitatii
- de evaluare a indicilor morfo-functionali
- derevenire a organismului dupa efort
1.6. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

2.1 Viteza:

- dereactie — la stimuli auditivi (coloana sonora), tactili si vizuali

- de deplasare-alunecare

- de repetitie

- derotatie
in regim de coordonare, de forta, de rezistenta

2 2 Forta:

- exploziva specifica

- inregim de rezistenta

- inregim de viteza

2.3 Capacitati coordinative:

- Coordonarea specifica si efectuarea procedeelor tehnice in
combinatii de crestere maximad a solicitarilor privind atentia,
echilibrul, efectuarea inldntuita a tuturor elementelor

- Ambidextria

- Orientarea spatio-temporala (coordonarea actiunilor in limitele
spatiului - ale patinoarului
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- Coordonare complexa:

2.4 Rezistenta: capacitate tehnica in conditii de mare complexitate,
caracteristica programului de figuri impuse si programului liber

2.5 Mobilitate:

- Coxofemurala

- Scapulohumerala

- Acoloanei vertebrale

- Amplitudinea miscarilor

Procedee tehnice

o Desprinderi

o Rotatii

o Grupari

o Aterizari

o Alunecari; pe cercuri

. Intoarceri
« Serpentine
o  Sarituri

o Cumpene
« Spirale

Procedee tehnice specifice
o  Sarituri si piruete din programul scurt si lung
o Pasi de legatura si de dans (clasic, modern, popular)
« Cumpene executate cu indici constanti de acuratete si continuitate
« Elemente derivate ale acestora
o Combinatii de pasi si prize
o  Sarituri duble si sarituri triple
» Schimbari de ritm si directie in executarea elementelor: cerc, linie,
intersectoare, bloc, roata
Procedee tehnice specifice, recomandate individual
« Atentie si concentrare in executarea tuturor elementelor, in special a
celor cu mare risc de dificultate pentru evitarea ratarilor
o Atentie si concentrare in memorarea intregului program privind
ordinea efectuarii elementelor, a locului de intoarcere si
executare, cu respectarea coloanei sonore
Actiuni tactice specifice
o Combinatii executate precis si cu miscari artistice
o Actiuni complexe determinate de caracterul concursului
o Variante de rezerva in cazul rotarilor
« Ordinea de start la programe
o Informatii despre adversar
« Partituri muzicale ce pun in evidenta posibilitatile sportivului
« Introducerea elementelor de risc pentru departajare de adversari
o Concursuri de evaluare si autoevaluare
Plan personal tactic de concurs
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
4.8 Evaluarea activitatii sportive

3. Tehnica si tactica

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive
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5.8 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.9 Autocontrol si disciplind

5.10 Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si

5. Comportament orientat competitie

) P . . | 5.11 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si

spre progres si performanta o ’ ;
competitie

5.12  Asumarea rolurilor in echipa
5.13 Colaborare si spirit de echipa
5.14 Etica si fair-play
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25. PATINAJ VITEZA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

Indice de masa corporala

Masa musculara

Capacitate vitala

Frecventa cardiaca

Frecventa respiratorie

tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a membrelor
inferioare

tonicitatea si troficitatea musculaturii coloanei vertebrale
elasticitate musculara foarte buna

mobilitate articulara activa si pasiva

musculatura de tip longilin nehipertrofica

talie medie spre inalta

capacitate vitald dezvoltatd specific probelor preferate
aparat cardio- vascular dezvoltat i pregatit specific
sistem nervos stabil

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului

1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4.Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei specifice probei

a fortei dinamice si explozive

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei, aerobe si anaerobe
a supletei musculaturii

1.5. Metode/ procedee

de crestere a masei musculare active

de mentinere a greutatii corporale optime
de crestere a troficitatii

de crestere a tonicitatii

de evaluare a indicilor morfo-functionali

1.6. Prevederi regulamentare

Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

Viteza:

- dereactie

- de de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta:

- exploziva

- Inregim de viteza
- Inregim de rezistentd
- de impingere

- scapulara

- lombara
Rezistenta:
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- specifica pe gheata — alunecare de durata

- inregim de viteza

- Inregim de forta

- aeroba, anaeroba, in functie de distantele de concurs
o Capacitati coordinative:

- simtul ghetii si al pistei

- orientare 1n spatiu

- inregim de viteza

- Inregim de rezistenta

mentinerea echilibrului in migcare accelerata

. Mobllltate
articulard activa si pasiva a coloanei vertebrale, a centurii scapulare,
a gleznelor

3. Tehnica si tactica

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
o pozitia in alunecare
« alunecare Thainte-inapoi
« ocoliri stdnga-dreapta
e  pas turnantd incrucisat
o alunecare in turnanta
frane plug-paralel
PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE
o alunecare in turnanta in functie de lungimea probei: lunga, scurta
o alunecarea 1n linie dreapta
o iesirea din turnanta
PROCEDEE TEHNICE, RECOMANDATE INDIVIDUAL
« de deplasare- alunecare
o de intrare in turnanta
o de iesire din turnanta
o definalizare
ACTIUNI TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
« imbunatatirea alunecarii
« perfectionarea elementelor tehnice:
- ocoliri stanga-dreapta
- pas turnanti-incrucisat
- intrare in turnanta
- iesire din turnanta
0 franari in plug paralel
ACTIUNI TACTICE
» 1insusirea corecta a ciclului de miscare la start
« insugirea corectd a ciclului de miscare in alergarea in linie dreapta
« insugirea corecta a ciclului de migcare in turnanta
- insusgirea corecta a pasilor Incrucisati pe turnanta
insusirea corecta a ciclului de sosire
ACTIUNI TACTICE COLECTIVE
o fluenta in alunecare
» adaptarea vitezei de alunecare la particularitatile patinatorilor
« abordarea turnantei in functie de adversari
. atacarea liniei de sosire in functie de adversari
SISTEME DE INTRECERE
(conform regulamentelor 1.5.0. si F.R.P.)
o Intreceri pe pista lungd de 400m, cu probe de 500 m si 10.000 m
curse de Short-Track pe pista de 111m, cu probe de 500 m si 3000m
la femei, respectiv 5000 m la barbati
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4. Organizarea i
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2.Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolar

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplina

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament gi competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7.Etica si fair-play
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26. POLO PE APA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte
teoretice de specialitate

1.1.  Indici somato-functionali specifici, conform cerintelor FRP:

- masa musculara activa solicitatd de proba

- troficitate si tonicitate musculara

- capacitate maxima aeroba si anaeroba

- debit cardiac si ventilatie pulmonara

- talie Tnaltd si normoponderalitate — proportionalitate si armonie in
dezvoltarea corporala

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor intense

- Metoda repetarilor cu intensitate mare

- Metoda alternativa

- Metoda circuitului

- Metode specifice antrenamentului de coordonare

1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentatd, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)

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

1.4.Prevederi regulamentare

- Regulamentul jocului de polo pe apa

Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

Viteza
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie

- Forta maxima
- Forta dinamica exploziva
- Forta segmentara
Rezistenta
- Rezistenta aeroba superioara
- Rezistenta anaeroba
Capacitati coordinative
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare intersegmentara
- Capacitatea de ritmicizare
- Echilibru static si dinamic
Mobilitate
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
Calitati motrice combinate
- Rezistenta aerob superioard
- Rezistenta musculara locala si generala
- Forta in regim de rezistenta
- Forta in regim de viteza (forta exploziva)

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza: inot de sala specific, pase de baza
si specifice (pe posturi), aruncari de pe apa si din pas (pe posturi),
pase de angajare

3.2. Procedee tehnice specifice probei

A. Centru: aruncari: cu surub, inapoi, lateral, vole, dopler de pe
apd; pase: de pe apa, de angajare

B. Fundas: aruncari de la distantd, 5 m, aruncari de pe apa,
aruncari din pas
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C. Inter: prindere si pasare, aruncari de la distantd, 5 m, aruncari
de pe apa, pase de angajare

D. Conduciator de joc: aruncari de la distantd, 5 m, pase de
angajare

E. Portar: startul, prinderea mingiei, respingerea mingiei,
recuperarea mingii, saritura, pasarea

3.3. Procedee tehnice recomandate individual: de manevrare, de
finalizare, de depasire a adversarului, de patrundere, de intoarcere

3.4. Actiuni tehnice recomandate individual: blocarea suturilor
pozitionale (5 -7 m), deposedarea din 1not si pozitional

3.5. Actiuni tactice individuale de atac: demarcaj direct-indirect,
plasament, anticiparea actiunilor, initierea si efectuarea actiunilor
in timp util, asigurarea mingii, depasirea, recuperarea mingii

3.6. Actiuni tactice individuale de aparare: marcajul
(supraveghere; strans; interceptie), blocarea mingiilor, recuperarea
mingiilor, acordarea ajutorului reciproc, ritm sustinut in actiune

3.7. Actiuni tactice colective de atac: ,,da si du-te”, ,,lasa si bate”,
pasele de angajare (centru-extreme etc.), blocaje, paravane,
incrucisari

3.8. Actiuni tactice colective de apdrare: repartizarea
adversarilor, dublarea si intrajutorareaschimbul de oameni,
colaborare aparator-portar, apararea in inferioritate numerica

3.9. Sisteme de joc

a) In atac: cu un jucdtor la centru, cu doi jucatori la centru, cu
intrari succesive, cu un centru fals

b) 1n aparare: presing combinat cu aparare in zona sau zond, “om la
om”

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolar

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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27. RUGBY

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de

specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Cicluri cardiace pe minut

- Cicluri respiratorii pe minut

- Indicele de proportionalitate

- Compozitie corporala

1.2. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

- Metoda combinata

- Metoda repetarilor

- Metoda competitionala

1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia,
demonstratia, comunicarea)

-  Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda
fragmentata, metoda globald, jocul, invitarea prin
descoperire)

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

1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

1.5. Notiuni asociate

- Insusirea informatiilor privind alimentatia rugbistilor.

- Invatarea particularitatilor refacerii dupa antrenament si
joc.

- Fundamentarea cunostintelor privind igiena jucatorului

de rugby.

2. Calitati motrice specifice

2.1.Forta
- Forta maximala
- Forta generala
- Forta segmentara
2.2.Rezistenta
- Capacitatea anaeroba alactacida
- Capacitatea anaeroba lactacida
- Anduranta scurta
- Andurantd medie
- Anduranta lunga
2.3.Coordonarea
- Echilibru static si dinamic
- Coordonare complexa
neobisnuite
- Orientare spatio-temporala in conditii complexe si
variate
2.4.Mobilitate
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.5.Calitati motrice combinate

in miscari si pozitii

191

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru

filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut Continuturi
- Viteza-forta
- Viteza-rezistenta
- Viteza-coordonare
- Forta-viteza
- Forta-rezistenta
- Forta-coordonare
- Rezistenta-viteza
- Rezistenta-forta
- Rezistenta-coordonare
2.6.Calitati motrice complexe
- Detentda 1n conditii analoage jocului
- Viteza-rezistenta in conditii analoage jocului
- Fortd exploziva si fortd-andurantd in structuri
tehnico-tactice specifice
- Rezistenta-viteza si rezistentd-forta pe fondul
actiunilor caracteristice modelului competitional
- Mobilitate si suplete specifice postului si
compartimentului
3.1. Tehnicd in atac
- Corectarea deficientelor de executie a procedeelor
tehnico-tactice de baza: pozitia fundamentald, purtarea
balonului cu 0o mana si cu doud, culegerea balonului din lateral
si din fata, pasa de pe loc si din alergare, driblingul,
schimbarea de directie cu pas sarit, fenta, tamponul, lovitura
de picior din mana si agezatd, contactul cu adversarul,
culegerea balonului de pe sol
- Procedee tehnico-tactice specifice compartimentelor si
posturilor: pozitia fundamentald a prinzatorului la margine,
pozitia fundamentald a sustindtorului la margine, pozitia
fundamentald de impingere la gramezi ordonate (a stalpului,
tragatorului, linia a II-a, aripd de gramada, inchizatorului),
repunerea balonului la graimada ordonata, repunerea balonului
la margine, prinderea balonului la margine, protejul
prinzatorului
- Procedee tehnico-tactice speciale: schimbarea de
directie cu pas incrucisat, schimbarea de directie cu pas
adaugat, lovitura de picior cazuta, extractia balonului, protejul
3. Tehnica si tactica balonului la gramezile spontane
0 Tehnica in aparare
- Corectarea deficientelor de executie a procedeelor
tehnico-tactice de baza: pozitia fundamentala, placajul (din
fatd, din spate, din lateral), prinderea balonului din zbor,
culcarea balonului din dribling
- Procedee tehnico-tactice speciale: smulgerea balonului,
blocarea adversarului si a balonului, pivotarea adversarului
3.3. Tactican atac
- Actiuni tactice colective atac (2-4 jucétori): pasa de pe
loc si din alergare, pasa incrucisata si sarita, pasa cu demi-tur,
pasa peste umar si pasa carlig, pasa pe la spate, pasa
ranversatd, pasa din placaj si pe dupd adversar, pasele
specifice mijlocasului la gramada ordonata, incrucisarea si
flotarea, saritd si sarita-returnatd, normald/ din om in om,
normald-redublata, a urma “ pentru partener, sarita-dublata,
sarita-reprimire, normala-reprimire
- Sistem de joc Tn trepte
- Actiunile tactice precum si sistemele ofensive aferente
gramezilor ordonate, marginilor si  aglomerarilor:
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GRAMADA ORDONATA ( sisteme de legare 3-4-1, 3-3-2,
combinatii tehnico-tactice tip:”’89” si “98”); MARGINE (
sisteme de asezare , sisteme de platforme, combinatii tehnico-
tactice pe fata marginii, combinatii tehnico-tactice pe spatele
marginii); AGLOMERARI (sistemul platformelor pentru
moluri si grdmezi spontane, combinatii specifice tehnico-
tactice)

- Actiuni tactice individuale ofensive: depasirea,

patrunderea, deschiderea wunghiului de atac, obtinerea

primplanului la margine obtinerea primplanului la gramezile

ordonate

- Circulatia de balon si jucatori la: grdmada ordonata,

margini, aglomerari, lovitura de incepere si reincepere, lovituri

libere

- Contraatacul de nivel I, IT si III

- Transpunerea practicd a principiilor fundamentale

3.4. Tactica in aparare

- Actiuni tactice colective atac (2-4 jucatori): schimbarea

adversarului si inferioritate numerica

- Sistem de joc ranversat, sistem de joc combinat, sistem de

joc om la om, sistem de joc glisant, sistem de joc cu 2-3 fundasi

- Actiunile tactice precum si sistemele defensive aferente

gramezilor ordonate, marginilor si aglomerarilor

- Actiuni tactice individuale defensive: interceptia si

Tnchiderea unghiului de atac

- Circulatia jucatorilor la: gramada ordonatd, margini,

aglomerari, loviturd de incepere si reincepere, lovituri libere

Transpunerea practicd a principiilor fundamentale

4. Organizarea si
conducerea
activitatii sportive

4.1 Explicarea si demonstrarea continutului specific nivelului de
instruire

4.2 Selectarea si utilizarea metodelor de predare in cadrul
procesului didactic

4.3 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice continutului
tematic

4.4 Conducerea compartimentului si a echipei din care face
parte in activitati sportive de pregatire

4.5 Organizarea competitiilor scolare de Rugby XV

4.6 Evaluarea somato-functionald, motrica si tehnico-tactica a
jucatorilor

5. Comportament
orientat spre
progres si
performanta

5.1. Intelectual-cognitiv:
- stabilitatea si rezistenta atentiei
- concentrare
- analiza si sinteza rapida a situatiilor de joc
- cunostinte aferente jocului
- capacitatea de anticipare
- capacitatea Creatoare
5.2. Afectiv:
- colaborare, intrajutorare
- controlul si amplificarea combativitatii
- responsabilitate
- disciplina
- subordonarea intereselor individuale celor colective
- evaluarea corecta a propriei persoane
- empatie
- prietenie si colegialitate
5.3. Volitiv:
- stdpanire de sine, disciplina tactica
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- asumarea voluntara de sarcini si indeplinirea lor
- combativitate, curaj, fermitate

- ambitie si spirit de initiativa,

- autoevaluare critica

- Motivatie spre performanta

- capacitate de efort mare si sustinut

- respectarea deciziilor arbitrilor
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1  Indici somato-functionali specifici:
- Starea de sanatate fosrte buna
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitald/debit respirator
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
- Elasticitatea toracica
- Talie peste medie cu membrele lungi
- Musculatura puternica, forta scapulara dezvoltata
- Excitabilitatea crescutd a S.N.C. pentru pentru coordonarea
segmentelor aflate in efort
- Indice de masa corporala
1.2 Metode si mijloace de dezvoltare/imbunatatire a calitatilor
motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
Metode si mijloace de dezvoltare:
- a fortei specifice probei
- a vitezei specifice probei
- a rezistentei la eforturi specifice probei
- a capacititilor coordinative
- a supletei musculare
Metode de crestere si dezvoltare:
- a masei musculare active
- a troficitatii si tonicitatii musculare
- protocoale si proceduri de evaluare a indicilor morfo-
functionali
- de mentinere a greutatii corporale optime
1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice):
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globald, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4 Prevederi regulamentare
- regulamentul de concurs specific probei
- reguli de arbitraj
- principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora
semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a aparaturii
electronice

2. Calitati
specifice

motrice

2.1 Viteza

- de deplasare: pe directie rectilinie

cu schimbari de directie

- Inregim de fortd (momentul startului)

- dereactie la stimuli vizuali si acustici

- de executie: in actiuni motrice singulare

in actiuni motrice complexe

2.2 Forta

- generald

- dinamica segmentara

- segmentara in regim de rezistenta
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2.3 Rezistenta
- generala

- cardio-respiratorie la eforturi aerobe
- musculard locala
- Inregim de fortd (traseu)
- specifica
- inregim de efort aerob
- Inregim de efort mixt
2.4  Capacitati coordinative
- specifica
- dinamica generald
- segmentard
- coordonarea in manevrarea de obiecte
- Inregim de viteza
2.5 Supletea
- Activa
Pasiva (cu partener)
Mobilitate articulara in plan anterior
- Elasticitate musculara
2.6 Calitati motrice combinate
- Forta - rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
Rezistenta In regim de forta (traseu)

3. Tehnica si tactica

3.1. Procedee tehnice de baza:
- tehnica de bazd in conducerea saniei pe viraje taluzate si
inclinatii variabile
- intrarea pe viraj
- conducerea saniei pe viraj
- iegirea din viraj
- incarcarea si descarcarea patinei
- schimbarea centrului de greutate al corpului
- startul simplu- dublu
- pilotaj sanie simplu/dublu
3.2. Procedee tehnice specifice
- conducerea saniei pe viraje gradate ca inclinatie-deschise sau
nchise
- legari de pasaje
- abordarea formelor speciale- labirint, inel, omega
- variante de intrari in viraj, cautarea trasei optime
3.3. Procedee tehnice recomandate individual
- pilotarea saniei de concurs 1n conditii de mare viteza
- pilotare cu capul, umerii, picioarele
- tehnica de start si agezarea pe sanie simplu si sanie dublu
- tehnica de start in proba de dublu si specializarea pe probe
- tehnici de relaxare pe linia dreapta
- tehnica de abordare a virajelor si parcurgerea lor integrala
3.4. Tactica in in functie de proba
- automatizarea actiunilor de rezolvare eficientd a problemelor
dintre tehnica si profilul partiei, starea ghetii, viteza de deplasare
- alegerea independenta a procedeului tehnic
- incadrarea fiecarui parcurs intr-un plan tactic
- repartizarea fortelor proprii pe parcursul concursului- 2,3,4
manse
3.5. Tactica colectiva
- adaptarea la conditiile de concurs
- valorificarea calitatilor proprii pentru obfinerea victoriei
- declansarea actiunilor in functie de valoarea adversarilor
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4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului 1n activitati sportive
4.7. Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2. Autocontrol si disciplind
5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa
5.6. Colaborare si spirit de echipa
5.7. Etica si fair-play
5.8. Trasaturi psihice dominante:

- combativitate

- tenacitate

- concentrare

- curaj

- atentie

- educarea procesului de excitatie si inhibitie

- stapanire de sine

- memorie vizuala

- flexibilitate in gandire: rapiditate, promptitudine si
anticipare

- sensibilitate vestibulara si proprioceptiv-kinestezica

- eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

- disciplina colectiva

- orientare spre scop
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte
teoretice de specialitate

1.1.Indici somato-functionali generali

1.2.Indici somato-functionali specifici

1.3.Metode si mijloace de dezvoltare

1 4.Metode/ procedee

de evaluare a indicilor morfo-functionali

troficitate si tonicitate musculara
elasticitate toracica

capacitate vitala

debit cardiac

conform cerintelor stabilite de FR Natatie

forta statica si dinamica in toate grupele musculare
capacitate la efort anaerob foarte buna

coordonare neuromusculara

a fortei maxime, explozive, 1n diferite regiuni
a vitezei de reactie,de executie

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a Indemanarii

a mobilitatii si a supletii

de crestere a masei musculare active
de slabire

de crestere a troficitatii

de crestere a tonicitatii

2.Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza:

2.2.Forta:

2.3.Rezistenta:

2.4. Capacitati coordinative:

2 5. Mobilitate:

de reactie / de executie
exploziva (detentd)
specifica

simtul echilibrului

coordonare a miscarilor membrelor

coordonarea marilor grupe musculare

orientare a corpului in spatiu

simtul de apreciere a vitezei, directiei si amplitudinii miscarii

articulara coxo-femurald, scapulo-humerala, tibio-tarsiana, talo-crurala
supletea

3.Tehnica si tactica

PROCEDEE TEHNICE

A. Pe uscat:

Exercitii la instalatii ajutitoare (plasa elasticd, trambulina, scaun
rotativ, platforma, lonja):

sarituri obisnuite cu aterizare pe burtd sau pe spate
salturi simple: Tnainte, inapoi, rasturnat i contra
salturi cu surub: Tnainte, inapoi

salturi multiple

salturi cu surub si salturi multiple

sdrituri din stand pe maini

La apa:

intrari la apa: inainte, Tnapoi

sarituri obignuite cu intrare in cap

inainte: 101, inapoi: 201, rasturnat: 301, contra: 401
surub: inainte: 5111, Tnapoi: 5211, rasturnat: 5311
salturi simple: inainte: 102, Tnapoi: 202, rasturnat: 302, contra:
402
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PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE
a) Trambulina de 1 m:
e sarituri Inainte: 104, 105
o sarituri inapoi: 203, 205
e sarituri in rasturnat: 303, 305
o sarituri in contra: 403, 404
o sarituri cu surub: un salt si % cu un surub
b) Trambulina de 3 m:
e sarituri inainte: 105, 107
o sarituri Tnapoi: 205
o  sdarituri In rasturnat: 305
o  sdarituri In contra: 405
o  sarituri cu surub: un surub cu coeficient de min.2, 4
c) Platforma:
e sarituri inainte: 105,107
o sarituri Tnapoi: 205
o  sarituri In rasturnat: 305
e sarituri in contra: 405, 407
o sarituri n echilibru: nainte: 614, inapoi 624
surub cu coeficient de dificultate de min.2, 4
COMPONENTE TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
a) Trambulina 1m:
104, 105, 106, 203, 204, 303, 304, 403, 404, un salt cu surub — coeficient
de dificultate 2,4
b) Trambulina 3m:
105, 204, 205, 304, 305, 404, 405, un salt cu surub — coeficient de
dificultate 2,4
c¢) Platforma:
105, 203, 204, 303, 304, 405, 614, 624, un salt cu surub — coeficient de
dificultate 2,4
ACTIUNI TACTICE IN FUNCTIE DE PROBA
asumarea miscarilor si gradului de dificultate in functie de performantele
adversarilor si rezultatelor din seriile de sarituri efectuate
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
4.8 Evaluarea activitatii sportive
5.1 Atitudinea fata de efort gi antrenament
5.2 Autocontrol si disciplina
5.3 Motivatie si mentalitate pozitivda fatd de antrenament si
competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa
5.6 Colaborare si spirit de echipa
5.7 Etica si fair-play

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masé corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie

. inaltime

. greutate

. sistem osteo-articular adecvat

. proportionalitate segmentara

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare/imbunatitire a calitatilor
motrice:

- Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului
1.3.Metode si mijloace de dezvoltare/imbunatatire:
. Calitati motrice - ale fortei maxime, explozive
- ale vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare specifica
- ale rezistentei la eforturi acrobe, anaerobe, mixte
- ale capacititilor coordinative
- ale mobilitatii si a supletei
. Crestere si dezvoltare fizica
- a masei musculare active
- de control al dietei (slabire, dupa caz)
- de crestere a troficitatii si tonicitatii musculare
- indici de nutritie si de proportionalitate
- de evaluare a indicilor morfo-functionali
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Requli de arbitraj

2. Calitati motrice specifice

Viteza: - de reactie/ de executie/ de deplasare

Forta:
. specifica exploziva
Capacitati coordinative:
. coordonare segmentara
. echilibru static si dinamic
Rezistenta:
. specifica - aeroba, anaeroba, mixta
Mobilitatea:
. articulara si elasticitate musculara
Viteza
. in regim de fortd/ in regim de rezistenta
Forta: - statica si dinamica cu alternare rationala
. izometricd a membrelor inferioare « Coordonarea:
. simful zapezii si al alunecarii
. echilibrare Tn alunecare
. orientare si organizare spatio-temporala
. coordonarea segmentelor corporale in relatie cu actiunea
motrica efectuata
. orientare/coordonare vizual-motrica
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Rezistenta: - in regim de viteza si indemanare
Mobilitatea:
articulara: coxofemurala, a genunchilor, scapulo-humerala
0 perfectionarea procedeelor invatate si consolidate in stadiile
anterioare si aplicarea lor cu eficientd maximad in activitatea de
concurs;
0 dozarea stricta a mecanismelor de descarcare a schiurilor;
0 declansarea foarte rapida prin combinarea miscarilor de pivotare,
absorbtie, arcuire laterala a genunchiului exterior, fard interventia
bustului;
0 adaptarea miscarilor la fazele ocolirii, teren, montarea traseelor
si viteza de deplasare ;
0 conducerea virajelor impuse mentindnd cea mai mare viteza
posibild, prin reducerea surselor de franare;
0 eliminarea efectelor actiunii fortei centrifuge, prin pozitii si
actiuni compensatorii;
plasarea pe cea mai buna linie de cursa ;
cristiania spre vale cu proiectie laterala;
cristiania spre vale prin amortizare;
ocoliri/viraje specifice probei de slalom;
ocoliri specifice probei de slalom urias;
ocoliri specifice probei de super G;
instruire particularizata a procedeelor tehnice deficitare;
abordarea cursei in functie de:
starea zdpezii;
teren;
viteza de alunecare;
- montarea traseului;
- abordarea traseelor sub forma manselor controlate;
- asumarea evolutiei in functie de performantele adversarilor;
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4. Organizarea si conducerea | 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
activitatii sportive 4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
4.8 Evaluarea activitatii sportive
5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplina
5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa
5.6 Colaborare si spirit de echipa
5.7 Etica si fair-play
5.8 Trasaturi psihice dominante
« temperament
« atentie concentrata si distributiva
« moral-volitive
- stabilitate psihica si emotionala
« rezistentd la stres
 gandire operanta
« flexibilitate In gandire: rapiditate, promptitudine si anticipare
- tenacitate

3. Tehnica si tactica

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

5. Comportament orientat
spre progres si performanta
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31. SCHI BIATLON

Domenii de continut

Continuturi

1.Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie

. talie normala

. greutate optima

. tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a membrelor
inferioare

. tonicitatea si troficitatea musculaturii coloanei vertebrale

. elasticitate musculara foarte buna

. mobilitate articulara activa si pasiva

. musculatura de tip longilin nehipertrofica

. capacitate vitald dezvoltata specific probei

. aparat cardio- vascular dezvoltat si pregatit specific

. monosomatic cu torace si centura scapulara bine dezvoltate
. elasticitate toracicad 15 - 18 cm

. indice de proportionalitate statura/2-bust =0

. raport talie greutate = 1 - 0,95

. brate puternice, anvergura brate, statura - valori pozitive

. mobilitate lombara buna (peste + 10cm)

. forta scapulara 80 - 85 cm

. capacitate aeroba bund, cu un consum de VO2 maximum de
peste 90%

. volum cardiac 1200 - 1400 ml

. cantitate de hemoglobina 15-16 mg

. VO2 puls 36-38 ml

. sistem nervos puternic si echilibrat

. dexteritate dreapta 1, stanga 3

. timp de reactie 180 - 200 ms

1.2.Metode si mijloace de dezvoltar/ imbunatitire a calitatilor
motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)

1.4.Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

Viteza: - de reactie la stimul vizual (efectuarea tragerii in timp limitat)

. - de executie a actelor motrice specifice: deplasare pe schi,
tragere cu arma
e . - . - lasar atii medii/ de repetiti
2.Calitati motrice specifice de dep asare pe sp { . edw Ade pe e . «
’ Forta: - explozivd/ in regim de viteza/ in regim de rezistenta
. - de Impingere izometricd/statici specificd tragerii
(mentinerea cu usurintd a armei in ambele pozitii)
. - de impingere izometrica
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. - statica specifica tragerii (mentinerea cu usurintd a armei in
ambele pozifii)

. * Rezistenta: - aeroba

. - In regim de viteza

. - in regim de forta

Capacitati coordinative:

. - simtul zépezii

. - orientare in spatiu

. - in regim de rezistenta

. - mentinerea echilibrului in deplasarea pe schi si pentru
tragerea n pozitia picioare

Mobilitatea:

articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a centurii scapulare, a
gleznelor

3.Tehnica si tactica

* alunecare prin impingere simultand
» pasul de semipatinaj in brate
» pasul de patinaj fard Tmpingere in brate
* 2 pasi de patinaj si Impingere simultana in brate
» 1 pas de patinaj si impingere alternativa in brate
* treceri de la un procedeu la altul

Procedee tehnice specifice tragerii cu arma:

elemente:

- pozitie — ochire — respiratie - declansare

procedee:

- tragere pozitia culcat

- tragere pozitia picioare

. de deplasare

. de manevrare a armei

. de finalizare

Actiuni tehnice recomandate individual:

. perfectionarea deplasarii pe schiuri, specifica schiului de fond
. folosirea cu prioritate a tehnicii de alunecare cu 1 pas de
patinaj si impingere simultana cu bratele

. aplicarea corecta a elementelor tehnice clasice si libere

. aplicarea corecta a elementelor tehnice de baza din trasul cu
pusca de aer comprimat calibrul 5,6 mm in pozitia culcat rezemat:

. pozitia/ ochirea/ declansarea/ respiratia

. manevrare rapida a armei la intrarea si iesirea din poligon

. folosirea unui ritm de tragere stabil, 4-5 secunde intre focuri
. realizarea unor parametri de timp pentru poligon

. formarea unui ritm optimal individualizat de tragere, avand in
vedere manevrele de arma din poligon si fazele elaborarii focului

. cresterea procentajului de lucru pe zdpada, Tmbunatitirea
tehnicii schiului specific biatlonului

. realizarea unui numar mare de kilometri de alergare pe schiuri

si schi role cu arma in spate
asigurarea unei cantitati de efort mai mare in regim mixt

4.0Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive
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5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play

5.Comportament orientat
spre progres si performanta
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1 Indici somato - functionali specifici:
- Indice de masé corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie

. talie normala

. greutate optima

. volum si debit cardiac crescut

. amplitudinea ciclului respirator

. sistem osteo-articular foarte bun

. forta statica in toate grupele musculare

. perceptii acustice, optice, kinestezice

1.2 Metode si mijloace de dezvoltare/Imbunatatire a calitatilor
motrice:

- Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului
1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, Invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4 Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

2. Calitati motrice
specifice

. Viteza:

- in regim de forta

- in regim de rezistenta

- de reactie si executie fatd de profilul traseului si caracteristicile
suprafetei de alunecare

- de executie a migcarilor tehnice repetate

. Forta:

- in regim de viteza

- in regim de rezistenta

- exploziva a membrelor inferioare

- statica a membrelor superioare

- statica a degetelor

- izotonicd a musculaturii membrelor in regim de coordonare si
rezistenta

. Capacitati coordinative:

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate
- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual - motrica

- dexteritate generala si specifica

. Rezistenta:

- in regim de viteza

- in regim de forta

. Mobilitate:

- articulard, la nivelul tuturor segmentelor

- scapulard, lombara

- suplete generala si specifica
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. mersul alternativ pe pante si suprafete diferite
. mersul cu impingere simultana pe pante si suprafete diferite
. treceri simple de la un mers la altul
. de la mersul alternativ cu doi pasi la mersul alternativ cu patru
pasi si mersul alternativ cu patru pasi si trei impingeri de brate
3. Tehnica si tactica . de la mersul prin alunecare cu impingere simultand la mersul

cu doi pasi si impingere simultana si la mersul cu un pas si impingere
simultana

. treceri complexe de la mersul alternativ la cel cu impingere
simultana

pasul de patinaj

4.  Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament
5.2 Autocontrol si disciplina
5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor n echipa
5.6 Colaborare si spirit de echipa
5.7 Etica si fair-play
5.8 Trasaturi psihice dominante
+ tenacitate
+ eliminarea sentimentului de teama fata de munte
* atentie concentrata si distributiva
s Curgj
* prudenta
* stdpanire de sine
* perseverenta

« darzenie
» stabilitate psihica si emotionala: latura volitiva, intelectuala si
afectiva

e concentrare

* rezistenta la stres

» gandire specializatd, profunda si rapida
* memorie vizuala

« dinamism

* spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate
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33. SCHI ORIENTARE

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1 Indici somato-functionali specifici:
o talie normala
o greutate optima
« musculaturd de tip longilin nehipertrofica
» volum si debit cardiac crescut
« sistem osteo-articular foarte bun
- forta statica in toate grupele musculare
e  perceptii acustice, optice, kinestezice
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
1.2 Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
1.3.Metode si mijloace de dezvoltare
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.4 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.5.Prevederi regulamentare
. regulament de concurs
o principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora
« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a aparaturii de
specialitate
« Regulamentul ramurii sportive
« Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

2.1.Viteza
- Viteza de deplasare
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
- Inregim de forta
- inregim de rezistentd
- inregim de suplete
- de reactie la stimuli vizuali
- de executie ( impingere in brate)
- de deplasare in regim de rezistentd si fortd in conditii
specifice de teren
2.2.Forta
- Forta maxima
- Forta generala
- Forta segmentara
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- inregim de viteza
- inregim de rezistenta
- Inregim de suplete
- exploziva a membrelor inferioare
- dinamica a principalelor grupe musculare
- staticd a membrelor superioare
2.3.Rezistenta
- Rezistenta aeroba
- Rezistenta anaeroba
- inregim de viteza
- Inregim de forta
2.4.Capacititi coordinative
- Coordonare dinamica generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-ména, ochi-picior
- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii
variate
- coordonare spatio-temporala
- coordonare vizual-motrica
- dexteritate generala si specifica
- inregim de rezistentd
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.5. Mobilitate
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
0 articulara, la nivelul tuturor segmentelor
0 scapulara, lombara
0 suplete generala si specifica
2.6.Calitati motrice combinate
0 Forta-rezistenta
0 Forta—viteza (forta exploziva)
0 Rezistenta de forta
0 Rezistenta de viteza

3. Tehnica si tactica

Procedee tehnice
e pas de patinaj cu impingere simultana la 2 pasi
« pas de semipatinaj
Procedee tehnice specifice:
o 1 pasde patinaj §i o impingere simultana
o alunecare prin impingere simultana
o deplasare pe zone de influenta a reperelor
Procedee tehnice specifice, recomandate individual
« dedeplasare
« deintoarcere
o de patrundere
« de manevrare
« de finalizare
Actiuni tehnice recomandate individual:
« citirea hartii
« congtientizarea pozitiei in teren
« trecerea de la un procedeu tehnic de deplasare pe schiuri la altul,
in functie de teren
« pas de semipatinaj
» reprezentarea mentald a terenului
5.8. Tactica
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Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale:

» utilizarea optimd a procedeelor tehnice de deplasare pe schiuri in
functie de profilul terenului

« adaptarea unei viteze optime de deplasare corelata cu nivelul de
insusire a procedeelor tehnice de orientare

Actiuni tactice colective:

« pregitirea specifica a concurentilor de stafetd in functie de
schimburi

congtientizarea situatiilor aparute in concurs

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament gi competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play
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34. SCHI SARITURI

Domenii de continut

Continuturi

de specialitate

1.  Cunostinte teoretice

1.1 Indici somato - functionali specifici:
- talie medie spre inaltd, conform cerintelor stabilite de
F.R.Schi
- greutate optima
- masa activa si tesut adipos 11%
- volum si debit cardiac crescut
- sistem osteo-articular foarte bun
- forta statica in toate grupele musculare, detenta foarte buna
- perceptii acustice, optice, kinestezice
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
1.2 Metode si mijloace de dezvoltare/imbunatatire a calitatilor
motrice:
- Metoda continua
Metoda intervalelor
Metoda circuitului
Metoda jocului
1.3 Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4 Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
- Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

2.1.Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie

- Viteza de executie

- Viteza de repetitie

- dereactie:

- in momentele din fazele sariturii / la stimuli vizuali
- de executie:

- inregim de indeméanare

- Inregim de forta

- de executie in conditii specifice sariturilor cu schiurile
- de deplasare pe distante mici

2.2.Forta

- Forta maxima

- Forta generala

- Forta segmentara

- exploziva a membrelor inferioare (detentd)
- Inregim de viteza

- flexorilor labei piciorului

- muschilor spatelui

2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala

- Coordonare segmentara
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- Coordonare ochi-ména, ochi-picior
- coordonarea segmentelor capului in conditii variate
- coordonare specificd in efectuarea procedeelor tehnice in
conditii de crestere a solicitarilor privind atentia, echilibrul si
orientarea spatiala
- educarea perceptiilor specializate de spatiu, timp, directie,
viteza si amplitudinea miscarilor
- efectuarea de sarcini motrice cu grad de dificultate diferit
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
2.5. Supletea
Activa
- Pasiva (cu partener)
- Mobilitate articulara
- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice combinate
- Forta - rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta - forta
Rerzistenta - viteza

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnica

PROCEDEE TEHNICE

 din schiul alpin:

- oprirea

- schimbarea de directie

- pozitia de coborare

* din schi sarituri:

- pozitia de elan

- pozitia de desprindere

- pozitia de aterizare

Procedee tehnice specifice probei:

» procedeele tehnice de bazd aplicate in conditii variate
(schimbari survenite de la o trambulina la alta, conditii
atmosferice)

» elan - desprindere - zbor - aterizare de pe trambulina de K =
50 -85

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE
INDIVIDUAL

* de manevrare

+ de alunecare

* de desprindere

» de zbor
« de aterizare
3.2. Tactica

ACTIUNI TACTICE SPECIFICE
» sarituri n conditii climaterice diferite (vant, zdpada apoasa,
gheatd)
* antrenamente sub forma de concurs (ora identicd celei de
concurs, numere de start, arbitraj)
* tactica 1n functie de saritura realizati de adversari sau de
propria sariturd realizatd in prima mansa
. eliminarea greselilor care influenteazd in mod decisiv stilul
(pozitia corpului 1n aer) pe parcursul concursului
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4. Organizarea si
conducerea activitatii sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2.Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4, Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

5.1. Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2. Autocontrol si disciplina

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in echipa

5.6. Colaborare si spirit de echipa

5.7.Etica si fair-play
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Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:

Perimetre corporale

Raport inaltime/ anvergura

Talie

Greutate corporala

Raport talie/greutate

Anvergura

Frecventa cardiaca in repaus
Frecventa cardiaca 1n tipul efortului

Frecventa Cardiaca dupa efort si timpul de revenire

Estimarea procentului de grasime
Capacitate vitala pulmonara

VO2 Max estimat

Indicatori de recuperare si stres fiziologic
Variabilitatea ritmului cardiac

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda repetarilor cu intensitate progresiva
Metoda intervalelor

Metoda circuitului

Metoda jocurilor cu tema

Metoda eforturilor repetate la intensitate mare
Metoda intervalelor variabile

Metoda circuitelor de forta si putere exploziva
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare
demonstratia, comunicarea)

Metoda jocului

Metoda problematizarii

Invatare prin descoperire

Metoda situationala

Autoanaliza video

1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul de lupta si competitie
- Reguli de arbitraj

(explicatia,

2. Calitati motrice

specifice

2.1.Viteza

Viteza de deplasare
Viteza de reactie- decizie
Viteza de executie
Viteza de repetitie

2.2 Forta

Forta generala
Forta segmentara

2.3.Rezistenta

Rezistenta generald aerob- anaeroba

2.4.Capacititi coordinative

Coordonare dinamica generala
Coordonare segmentara
Coordonare ochi-mana, ochi-picior
Ritmicitate

Echilibru static si dinamic

2.5.Mobilitatea

Activa

Pasiva (cu partener)
Mobilitate articulara
Elasticitate musculara
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2.6.Calitdti motrice combinate
- Forta - rezistenta
- Forta — viteza (forta exploziva)
- Rezistenta de fortd

3. Tehnica si tactica

3.1. Tehnicd in atac
PROCEDEE TEHNICE:
« tehnica deplasarilor pe planse
« pozitia initiala
« salutul
« pozitia de garda
« pas Tnainte- pas Thapoi
« salt Tnainte- salt Tnapoi
« fandare
« pas fandare
- salt fandare
o flese
« contraofensive:
- simultane
- contraatacuri
- remize
« tehnica bratului inarmat:
- angajament
- schimbarea de angajament
- bratul in linie
- fenta
- actiuni pe fier
- atac direct
PROCEDEE
INDIVIDUAL

TEHNICE  SPECIFICE,

Componente tehnice recomandate individual,specifice fiecarei

probe:

- de manevrare a armei

de finalizare

de deposedare a adversarului

- de patrundere

de intoarcere

Actiuni tehnice recomandate individual:

- actiuni ofensive: atac cu intentia I-a
- atac cu intentia a II-a
- atacuri simple (direct, degajament)
- atacuri compuse (cu prize pe fier)

- atacuri combinate( fenta si actiuni pe fier)
- atacuri repetate( remiza, repriza, reluare)

- actiuni contraofensive: lovituri de oprire
- lovituri Tn timp
- iesiri in timp
3.2. Tehnica in aparare
- parade drepte
- parade circulare
- riposte simple si cu fente
- riposte cu actiuni pe lama
- riposte combinate
- actiuni defensiv- ofensive: parada urmaté de riposta
- retragere cu pas Tnapoi
- retragere cu salt inapoi
- eschiva
3.3. Tacticain atac

RECOMANDATE
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- atac direct

- atac cu degajament

- atac cu fenta dreapta - degajament

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

- atac cu fentd dreapta- inseala contra

- atac cu fenta cu degajament- ingeald contra

- atac cu bataie lovitura dreapta

- atac cu bataie degajament

Actiuni tactice colective:

« atac cu una sau mai multe fente

« atac cu actiuni pe fier

- atac cu prize pe fier

« atac cu fente si actiuni pe fier

« atac premeditat (intentia 1-a)

« atac premeditat improvizat (intentia a II-a)

« atac repetat : remiza, repriza, reluare

3.4. Tactica in aparare

Actiuni tactice individuale de apdrare:

- tatondri

- mascari

- invite

- jocul cuarma

- parazi simple drepte prin impingere, cu bataie, cu opozitie

- parazi semicirculare

- parazi circulare

- parazi drepte

- riposte false

- combinatii de parezi drepte cu circulare si semicirculare,

riposte

Actiuni tactice colective de / In aparare:

»  combinatii de parizi circulare, drepte, semicirculare
3.5. Sisteme de intrecere:

conform regulamentelor Federatiei Internationale

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii
4.2.  Explicarea si demonstrarea continutului
4. Organizarea si | 4.3.  Selectarea si utilizarea metodelor de predare
conducerea activitatii | 4.4.  Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
sportive 4.5.  Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6.  Conducerea grupului in activitati sportive

Evaluarea activitatii sportive
5.1.  Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2.  Autocontrol si disciplind
5.3.  Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si
5. Comportament competitie.
orientat spre progres | 5.4.  Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si
si performanta competitie

5.5.  Asumarea rolurilor in echipa
5.6.  Colaborare si spirit de echipa
5.7.  Etica si fair-play
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36. SPORT AEROBIC

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1.Indici somato-functionali specifici:

Indice de masa corporald cu o masa activa bine reprezentata;
Proportie optima intre inltime si greutate;

Masa musculara bine dezvoltata;

Tonicitate musculara;

Troficitate musculara;

Capacitate vitala cu indici superiori;

Frecventa cardiacd cu o bund capacitate de revenire dupa
eforturi intense specifice secventelor motrice din sportul
aerobic;

Frecventa respiratorie cu un debit optim;

Stabilitate articulara si ligamentara,

Sensibilitate tactila si kinestezica;

Capacitate proprioceptiva dezvoltata;

Ideomotricitate.

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda repetarilor unor miscari tehnice specifice s ia unor
secvente de pasi pentru optimizarea vitezei sub diferite forme
de manifestare Tn forme specifice;

Metoda eforturilor continue, utilizind ca mijloace secvente
motrice din exercitiu sau exercitiul integral, cu pauze de
erefacere incompletd, pentru dezvoltarea rezistentei aerobe
specifice, utilizdnd secvente din exercitii sau exercitiul
integral;

Metoda antrenamentului pe intervale pentru dezvoltarea
rezistentei specifice, utilizdnd mijloace specifice sportului
aerobic;

Metoda exercitiilor pliometrice pentru dezvoltarea fortei
explozive in regim specific, la nivelul membrelor inferioare;
Metoda circuitului pentru dezvoltarea fortei segmemtare;

1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare eficientd in baza unui
limbaj adaptat varstei la care Tncepe instruirea Tn sportul
aerobic dublat de asocierea cu terminologie specifica,
concretizate Tn explicatie, demonstratie, comunicare
senzoriala senzatii la nivelul zonelor implicate in miscare,
pentru formarea schemei corporale, constientizarea miscarii
si dezvoltarea kinesteziei;

Metoda exersarii practice cu formularea precisa a unor sarcini
de executie (repetitia, metoda analitici, metoda globala,
jocul);

Metoda invatarii algoritmice;

Metoda invatarii prin descoperire;

Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice,
intrecerea, autoevaluarea, feedback-ul si auto-feedback-ul).

1.4.Prevederi regulamentare
-Cunoasterea si respectarea cerintelor impuse de codul de punctaj
specific categoriei clasificare, a I-a si seniori;
-Cunoasterea regulamentului de concurs.

2. Calitati motrice
specifice

2.1. Viteza

Viteza de deplasare in forme si pe directii specifice, pe
distante scurte;

Viteza de reactie la stimuli sonori, avand in vedere faptul ca
toate executiile se deruleaza in regim de armonizare cu
muzica si cu anumite accente sonore;
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- Viteza de executie solicitatd de ritmul alert al secventelor
muzicale folosite Tn sportul aerobic;

- Viteza de repetitie care asigura executii a doua miscari pe un
singur timp.

2.2.Forta

- Forta generala la nivelul tutror grupelor musculare;

- Forta segmentara, in speecial la nivelul musculaturii flexoare
si extensoare a trunchiului;

2.3.Rezistenta

- Rezistenta aeroba generald cu accent pe optimizarea
capacitatii vitale;

- Rezistenta anaeroba - rezistenta neuro-musculara, dat fiind
faptul ca efortul intens din cadrul oricarei probe de concurs,
este caractereizat de numeroase momente de effort derulat in
conditii de hipoxie.

2.4.Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala,

- Coordonare segmentara,

- Echilibru static si dinamic;

- Lateralitate;

- Ritmicitate;

- Muzicalitate

- Simtul artistic

- Orientarea corpului in spatiu

- Simt de apreciere al vitezei, directiei, amplitudinii;

- Kinestezie si capacitate proprioceptiva;

- ldeomotricitate.

2.5.Mobiliate si suplete

- Activa;

- Pasiva (streeching si cu partener);

- Mobilitate articulara la nivelul membrelor superioare,
inferioare si la nivelul coloanei vertebrale;

- Stabilitate articusara;

- Elasticitate musculara.

2.6.Calitati motrice combinate
- Forta - rezistenta, pentru executii tehnice de calitate in regim
de oboseala, data fiind intensitatea solicitarilor din concurs;
- Viteza in regim de forta (forta exploziva - detenta);
- Viteza 1n regim de rezistentd ce asigurd executia in viteza a
miscarilor pe finalul probei de concurs;
- Rezistenta in regim de forta;
- Rezistenta in regim de viteza - rezistenta neuro-musculara.
2.7. Aspecte privind asigurarea si protectia

- Tehnici de reechilibrare;

- Modaltati de atenuare a socurilor;

- Tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprijinului in
executii;

- Cunostinte teoretice despre importanta ,,incalzirii”.

3. Tehnica si tactica

- Secvente de pasi specifici;

- Secvente de pasi cu miscari de brate;

- Pasi de dans;

- Elemente de dificultate din cele 4 grupe, precizate in codul de
- punctaj pentru categoria respectiva;

A - elemente de fortd dinamica;

B - elemente de forta statica;

C - sarituri;

D - emente de echilibru si flexibilitate.
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- Elemente de parteneriat;

- Elemente de tranzitie;

- Contructii;

- Elemente acrobatice de baza pentru performanta.

4. Organizarea i
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitdtii de pregatire (pregatirea
lectiilor de antrenament in acord cu fiecare etapa a procesului de
invatare).

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului;

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare asociat cu

a. complexitatea elementelor sau secventelor motrice care fac
obiectul invatarii si etapa de Invatare abordata;

4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice in stransa

4.5 Organizarea si conducerea activitatilor sportive;

4.6 Conducerea grupului in timpul concursului de gimnastica
aerobica;

4.7 Organizarea competitiilor scolare de gimnastica aerobica;

4.8 Evaluarea activitatii sportive.

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fata de efort gi antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Colaborare si spirit de echipa

5.6 Etica si fair-play
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37.SAH
Domenii de continut Continuturi
1.1.Indici somato-functionali specifici

- Indice de masa corporala

- Masa musculara

- Capacitate vitala

- Frecventa cardiaca

- Frecventa respiratorie
1.2.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)

- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globald, jocul, invatarea prin descoperire, studiul individual
avansat, analiza computerizata)

- Metode de evaluare (participarea la turnee, analiza partidelor
1. Cunostinte teoretice proprii, autoevaluarea, feed-back-ul)

de specialitate 1.3.Prevederi regulamentare

- Regulamentul competitiilor oficiale FIDE si FR Sah

- Procedura de desfasurare a turneelor (elvetian, sistem round-
robin)

- Regulile detaliate pentru remiza (cerere oficiald, arbitraj)

- Reguli de departajare Tn turnee (Buchholz, Sonneborn-Berger,
play-off)

- Norme de timp oficiale (clasic, rapid, blitz)

- Reguli anti-trisaj (folosirea dispozitivelor electronice, fair-play
digital)

- Rolul arbitrilor si procedura contestatiilor

- Obligatiile jucatorilor in competitiile internationale
(legitimatie, regulament anti-doping — ca notiune generala, chiar daca
sahul este sport intelectual)
2.1.Viteza
- Viteza de reactie
- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2. Calitati motrice 2.2.Forta

specifice - Forta generala
2.3. Capacitatiti coordinative
- Coordonarea ochi-méana
2.4. Mobilitate articulara
2.5. Rezistenta statica posturala ridicata
3.1.Procedee tehnice
- Conversia avantajului pozitional in avantaj material
- Apararea activa si tehnica de remiza
- Pregitirea teoreticd in deschideri si repertoriul personal

3.2.  Procedee tactice

- Combinatii complexe (succesiuni de 3+ motive)

- Sacrificii speculative (de calitate, de pion pentru initiativa)
3. Tehnica si tactica - Distrugerea apararii

- Atragere + deviatie combinate

- Exploatarea suprasarcinii pieselor adverse

- Tactici de final (zugzwang, promovare fortata)

- Tmbinarea tacticii cu planul strategic

- Contraatac tactic planificat
3.3. Elemente de strategie

- Elaborarea planurilor strategice complexe

- Evaluarea pozitiei (material, spatiu, activitate, timp,
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structurd de pioni)
- Crearea si utilizarea pionilor liberi
- Exploatarea cdmpurilor slabe

3.4. Sisteme de joc: se recomandda ca sistemele de joc sd fie cdt mai
concrete, se aleg tindndu-se cont de individualitatea fiecarui jucator,
se aplica in functie de adversari si sa contina multe variante
teoretice bine analizate:

- sisteme bazate pe stilul de joc pozitional

- sisteme bazate pe declansarea unui atac rapid
sisteme bazate pe declansarea unui atac prin surprindere (cu rocade
inverse)

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului 1n activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

4.9 Analiza partidelor

4.10 Gestionarea timpului

4,11 Utilizarea tehnologiei

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivdi fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play

5.8 Gestionarea stresului si a emotiilor (in special la competitii)

5.9 Perseverenta si rezilienta cognitiva (capacitatea de a reveni dupa
greseli/infrangeri)

5.10 Gandire logica si planificatd (dezvoltarea unei atitudini de
analiza si strategie)

5.11 Respect pentru traditia si istoria sahului (valoare culturald si
educativa).
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38. TAEKWON-DO WTF

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1. Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporald, indltimea corporald si anvergura
bratelor
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca in efort si In repaus
- Frecventa respiratorie
- troficitatea si tonicitatea lanturilor musculare
- stabilitate optimad a S.N.C.
1.2.  Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
1.3. Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersdrii practice (repetitia, metoda fragmentata,
metoda globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
1.4. Prevederi regulamentare
- Regulamentul ramurii sportive
Reguli de arbitraj

2. Calitati
specifice

motrice

2.1.Viteza

- Viteza de deplasare

- Viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili

- Viteza de executie a procedeelor tehnice complexe

- Viteza de repetitie a actiunilor in succesiune rapida
Viteza de optiune

2 2.Forta

- Forta maxima exploziva

- Forta generala

- Forta segmentara

- Forta specifica

- Forta dinamica
Forta statica

2 3. Rezistenta

- Rezistenta aeroba pentru refacere rapida

- Rezistenta anaeroba la eforturi maxime

2.4. Capacitati coordinative

- Coordonare dinamica generala in actiuni imprevizibile si de
contracarare

- Coordonare segmentara

- Coordonare ochi-mana, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si dinamic
Dexteritate

2 5.Supletea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

Mobilitate articulara

- Elasticitate musculara

2.6. Calitati motrice combinate

- Forta — rezistenta

- Forta — viteza (forta explozivd)
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3. Tehnica si tactica

3.1 Tehnica pozitiilor

3.2 Tehnica de atac cu membrele superioare

3.3 Tehnica de aparare cu membrele superioare

3.4 Tehnica de atac cu membrele inferioare

3.5 Tehnica de aparare cu membrele inferioare

3.6 Tehnici de lupta specifice, in functie de caracteristicile fizice,
psihice si tactice ale sportivului

3.7 Tehnica de atac

3.8 Tehnica de aparare

3.9 Executii tehnice tindnd cont de partener (nivel), competitie,
proba la care concureaza

3.10 Alegerea independentd a procedeelor tehnice in functie de
adversar

3.11 incadrarea fiecarei lupte intr-un plan tactic in functie de
adversar)

3.12 Procedee tehnice specifice

3.13 Actiuni tactice specifice

3.14 Actiuni tactice in functie de proba

3.15 Actiuni tactice colective

3.16 Adaptarea la conditiile de competiti

3.17 Valorificarea calitatilor proprii pentru obtinerea victoriei

3.18 Declansarea actiunilor in functie de valoarea adversarilor

3.19 Sisteme de Tntrecere (conform regulamentelor oficiale ale
Federatiei, ale forurilor europene sau mondiale)

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6. Conducerea grupului in activitati sportive
4.7.Organizarea competitiilor scolare

4.8. Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta

5.1. Atitudinea fata de efort gi antrenament

5.2. Autocontrol si disciplind

5.3. Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5. Asumarea rolurilor in grup

5.6. Colaborare si spirit de grup

5.7.Etica si fair-play
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39. TENIS

Domenii de continut Continuturi
1.1.Indici somato-functionali generali
« troficitate musculara
» tonicitate musculara
» clasticitate toracica
debit respirator i pulmonar optim
« capacitate vitala
« stabilitate articulara
« reflexe osteo-tendinoase
1.2.Indici somato-functionali specifici
o talie normala
« greutate optima
» volum si debit cardiac crescut
1. Cunostinte teoretice | «  sistem osteo-articular foarte bun
de specialitate  forta statica in toate grupele musculare
1.3.Metode si mijloace de dezvoltare
« afortei specifice probei
« avitezei specifice probei
« arezistentei la eforturi specifice probei, acrobe, anaerobe i mixte
o asupletei musculaturii
o aindemanarii
o adexteritatii
1.4.Metode/ procedee de crestere
o amasei musculare active
o a greutdtii corporale optime
« atroficitatii
a tonicitatii
2.1.Viteza
- inregim de forta
- inregim de rezistentd
- Inregim de suplete
2.2.Forta
- inregim de viteza
- Inregim de rezistenta
- Inregim de suplete
- exploziva a membrelor inferioare §i superioare

- delovire
2. Calitati motrice 2.3.Capacitati coordinative
specifice - coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate

- coordonare spatio-temporald
- coordonare vizual-motrica
- dexteritate generala si specifica
2.4 Rezistenta
- inregim de viteza
- inregim de forta
2.5.Mobilitatea
- articulara, la nivelul tuturor segmentelor
- scapulara, lombara, coxofemurald, tibiotarsiana
- suplete generala si specifica
ELEMENTE TEHNICE
o pozitia fundamentala
« deplasarea in teren
3. Tehnicasitactica |« lovituri: forehand, backhand, vole, serviciu, lob, smash, demivole
PROCEDEE  TEHNICE  SPECIFICE, RECOMANDATE
INDIVIDUAL
« toate elementele tehnice cu factori de eficientd
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ACTIUNI TACTICE DE JOC
1. Faza impusa de joc
Serviciul si returul
2. Faza libera de joc
Toate elementele tehnice fara serviciu
Actiuni tactice colective de atac (jocul de dublu, fete, baieti si mixt):
- agezarea in teren:

- lafileu/la linia de fund
« atac prin lovituri:

- 1n lung de linie / in diagonald / taiate / liftate
- atac prin lob liftat
« smash orientat spre mijlocul terenului intre adversari
Actiuni tactice colective de aparare (jocul de dublu, fete, baieti si mixt):
o asezare in teren:

la fileu/la linia de fund

« pozitia fundamentala de aparare joasa
o deplasari in teren
« returul din zona din spatele terenului
« returul din cros
o returin lung de linie
« lobul
Actiuni tactice recomandate individual:
« returul de serviciu
« finalizare Tn lung de linie
« finalizare Tn cros lung
« finalizare in cros scurt
« finalizare cu pasinhshot
« finalizare cu finalizare
« finalizare cu minge scurta
Sisteme de joc:
« ofensiv/defensiv
« mixt
TRASATURI PSIHICE DOMINANTE
. tenacitate
« atentie concentrata si distributiva

e CUrgj

o perseverentd

o darzenie

o stabilitate psihicd si emotionald: latura volitiva, intelectuald si
afectiva

e concentrare
» rezistenta la stres
« gandire specializatd, profunda si rapida
e memorie vizuala
dinamism
4.1 Proiectarea si planificarea activitatii
4.2 Explicarea si demonstrarea continutului
4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare

4. Organizarea si L .. .
& O 4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
conducerea activitatii N AU .
sportive 4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive

4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare
4.8 Evaluarea activitatii sportive
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Domenii de continut Continuturi

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Etica si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si performanta

225

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



40. TENIS DE MASA

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1.Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

debit respirator si pulmonar optim
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase

1.2.Indici somato-functionali specifici

talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare

1.3.Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei, acrobe, anaerobe si mixte
a supletei musculaturii

a iIndemanarii

a dexteritatii

1.4.Metode/ procedee de crestere

a masei musculare active
a greutatii corporale optime
a troficitatii

a tonicitatii

2. Calitati motrice specifice

2.1.Viteza

in regim de forta
in regim de rezistenta
in regim de suplete

2.2.Forta

in regim de viteza

in regim de rezistenta

in regim de suplete

exploziva a membrelor inferioare si superioare
de lovire

2.3.Capacitati coordinative

coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii variate
coordonare spatio-temporala

coordonare vizual-motrica

dexteritate generala si specifica

2.4 Rezistenta

in regim de viteza
in regim de forta

2.5.Mobhilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor
- scapulara, lombara, coxofemurald, tibiotarsiana

suplete generala si specifica

3. Tehnica si tactica

PROCEDEE TEHNICE
Procedee tehnico- tactice specifice profilului de joc ofensiv/defensiv
in functie de adversar :
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Domenii de continut

Continuturi

« pozitia fundamentald de baza specificd procedeelor tehnice in
functie de profilul de joc ofensiv/ defensiv; automatizare

Procedee tehnice specifice:

« serviciu cu efecte diferite executat pe directii diferite

« combinarea de procedee tehnice

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE

INDIVIDUAL

Componente tehnice recomandate individual conform profilului de

joc ofensiv/ defensiv, pana in stadiul de automatizare

« servicii liftate, taiate cu efect executate in diferite zone/ puncte ale
mesei

« preluarea serviciului prin joc de mijloc sau flip

« contraatacul combinat forhand/rever pe diferite directii cu ritmuri
diferite din apropiere si semidistanta fata de masa

- ,, initiere” topsin pe minge tdiata sau pe flip

o incheieri decisive” forhand si rever dupa anumite procedee
tehnice

ACTIUNI TACTICE SPECIFICE

Actiuni tactice individuale de atac:

o depistarea punctelor slabe ale adversarului si valorificarea
acestora Tn interes propriu

« selectarea/aplicarea/valorificarea celor mai eficiente procedee
tehnice pentru castigarea punctului

« seturi cu tacticd impusa

« seturi cu handicap de puncte

Actiuni tactice individuale de aparare:

o pozitia fundamentald de aparare

o pozitia fundamentala de atac

Actiuni tactice colective : (jocul de dublu):

o  preluarea initiativei pentru obtinerea punctului cat mai rapid

o anticiparea actiunilor adversarului si valorificarea in interes

propriu

Sisteme de joc: conform regulamentului de competitie a F.I.T.M.

o jocindividual

e joc dublu

« joc pe echipe

TRASATURI PSIHICE DOMINANTE

« tenacitate

o climinarea sentimentului de teama fata de adversar

» atentie distributiva

« curaj, stapanire de sine,incredere Tn sine

« combativitate

o colaborare si Intrajutorare

« flexibilitate in gandire: rapiditate si promptitudine

o darzenie, perseverenta

o stabilitate emotionala

o educarea vointei

disciplind, punctualitate

4. Organizarea si conducerea
activitatii sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitdtii sportive
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Domenii de continut Continuturi

5.1 Atitudinea fatd de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplind

5.3 Motivatie si mentalitate pozitivda fatd de antrenament si
competitie

5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor in echipa

5.6 Colaborare si spirit de echipa

5.7 Eticd si fair-play

5. Comportament orientat
spre progres si
performanta
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41. VOLEI

Domenii de continut

Continuturi

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

1.1.Indici somato-functionali specifici:

Statura;

Anvergura;

Indice de masa corporald orientat spre cresterea masei active;
Proportionalitate optima intre Tnal{ime §i greutate;

Masa musculard armonios dezvoltata la nivelul tuturor
grupelor musculare;

Tonicitate si troficitate musculara la nivelul tuturor grupelor
musculare

Stabilitate articulara gi ligamentara;

Capacitate vitala cu indici superiori

Capacitate de revenire rapida a frecventei cardiace, dupa
eforturi maximale si supramaximale;

Control eficient al frecventei respiratorii;

Sensibilitate tactila si kinestezica,

Capacitate proprioceptiva dezvoltata;

Camp vizual deschis cu indici superiori ai vederii periferice,
pe coordonatele specializarii pe posturi si pe zone;
Capacitate perceptiva specializatd (simtul mingii asociat cu
continutul de actiuni specific fiecarui post din echipa, simtul
terenului, simtul plasamentului pe coordonatele specializarii
pe posturi si pe zone de actionare in atac si aparare).

1.2.Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:

Metoda continua;

Metoda intervalelor;

Metoda circuitului;

Metoda exercitiilor pliometrice;

Metoda eforturilor de tip exploziv (power training);

Metoda eforturilor maximale;

Metoda eforturilor izometrice;

Metoda eforturilor izotonice;

Metoda jocului - jocul de volei utilizat ca mijloc de pregatire.

1.3.Metode si mijloace de instruire (pedagogice)

Metode de expunere si comunicare eficientd in baza unei
terminologii  specifice  corect intelese  (explicatia,
demonstratia, comunicare Kinestezicd - proprioceptiva
eficientd prin autocontrol si autoreglare la nivel de executie a
miscarilor);

Metoda exersarii practice cu formularea precisa a unor sarcini
de executie (repetitia, metoda analiticd, metoda globala,
jocul);

Metoda invatarii algoritmice;

Metoda invatarii prin descoperire, pe coordonate variabile,
pentru a dezvolta capacitatea de adaptare a actiunilor de joc
in raport de variabilele cu care se asociaza si cu scopul urmarit
n timpul jocului;

Metode de evaluare (trecerea unor probe tehnice specifice,
intrecerea, autoevaluarea, feedback-ul si auto-feedback-ul).

1.4.Prevederi regulamentare

Regulamentul jocului de volei;
Reguli de arbitraj, intelegerea codurilor vizuale si gestuale
utilizate de brigada de arbitraj.
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Domenii de continut

Continuturi

2. Calitati motrice
specifice

2.1.Viteza

2.2.Forta

2.3.Rezistenta

2.4. Capacitati coordinative

2.5. Supletea si mobilitatea

Viteza optima de deplasare pe directii si distante spcifice
jocului in atac si apdrare (pentru plasament optim sau pentru
intalnire cu mingea In conditii de eficientd);

Viteza de reactie la stimuli vizuali specifici specializarii pe
zone si posturi;

Viteza de executie pe coordonate specifice unor actiuni
tehnice caracteristice postului;

Viteza de repetitie pe coordonate specifice unor actiuni
tehnice caracteristice postului.

Forta maxima la nivelul grupelor musculare solicitate de
postul si zona specializarii;

Forta generala la nivelul tuturor grupelor musculare;

Forta segmentara, in special la nivelul musculaturii flexoare
si extensoare a trunchiului, la nivelul centurii scapulo -
humerale si la cea a lanturilor triplei flexii si triplei extensii;
Forta musculaturii plantare.

Rezistenta aerobd in forma generald si specificd, asociatd cu
executia actiunilor de joc si cu solicitarile specifice postului;
Rezistenta anaeroba - rezistenta neuro-musculard in conditii
specifice zonei specializarii si postului.

Coordonare dinamica specificd asociata cu executiile tehnice
din continutul de actiuni al modelului final de joc;
Coordonare segmentard in cadrul deplasarilor specifice
specializarii pe zone si posturi si in cel al actiondrii la minge
pe aceste coordonate;

Coordonare ochi-mana, ochi-picior, in contextul actionarii la
minge pe coordonatele zonelor de actionare si al posturilor;
Echilibru static si dinamic asociat cu executia unor actiuni de
atac si de aparare pe zone de actionare conform specializarii,
Lateralitate asociata cu executii tehnice din continutul de
actiuni specific specializarii,

Ambidextrie In contextul manevrarii mingii de volei in
exercitii sau competitie conform specializarii pe zone si pe
posturi;

Schema corporald pentru asigurarea unei comunicari rapide si
eficiente cu parti ale corpului angrenate Tn miscari tehnice;
Kinestezie care creste nivelul de constientizare a miscarii si
nivelul de control al acesteia si Tmbunatateste capacitatea de
adaptare la variabilele ce caracterizeaza jocul de volei;
Ideomotricitatea care favorizeaza restructurarea informatiilor
si comenzile de executie asociate cu miscérile tehnice
specifice jocului de volei, in contextul unui antrenament
mental atent dirijat care urmareste aspecte corective.

Mobilitate activa in contextul dinamicii de executie a
actiunilor de atac si de aparare;

Mobilitate pasiva (streching);

Mobilitate articulara la nivelul zonelor suprasolicitate de jocul
de volei;

Suplete si elasticitate musculara Tn asociere cu coordonatele
de executie ale actiunilor de joc.

230

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru
filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari



Domenii de continut Continuturi

2.6. Calitati motrice combinate
Forta in regim de rezistentd care asigura executii tehnice
eficiente pe fond de oboseala;
Viteza — forta (forta exploziva - detenta), aptitudine esentiala in
jocul de volei asociatd cu serviciul din saritura, lovitura de atac,
blocajul si ridicarea din saritura;
Rezistenta in regim de fortd reprezinta suportul unor actiuni
derulate la fileu care implica sarituri multiple consecutive;
Rezistenta Tn regim de viteza este specifica jucatorului centru
care este solicitat pe fileu sa execute actiuni succesive de atac si
de aparare sau de simulare ale acestora, toate derulate in viteza.

3. Tehnica si tactica

la

si

3.1. Tehnica Tn atac - actiuni tehnico - tactice individuale de atac

specifice modelului de joc cu specializare pe zone si posturi:
Serviciul de sus si din saritura, planat si in forta;

Ridicare inainte din Z2 spre Z3, cu traiectorie in urcare, scurta,
intinsa si medie, de pe fileu sau precedata de intrare din linia a Il
a;

Ridicare nainte din Z2 spre spre Z4, cu traiectorie medie si
intinsa, la tija si intre zone, de pe fileu sau precedatd de intrare
din liniaa Il a;

Ridicare inapoi din Z2/3 spre Z2 cu traiectorie scurta, medie si
pentru linia a II a, precedata de intrarea din linia a II a
ridicatorului;

Atac din ridicare cu traiectorie in urcare, scurtd, medie si inalta,
pe directia elenului si pe alta directie;

Atac din Z2 cu bataie pe un picior;

Atac din linia a doua;

Atac la varf de blocaj;

Atac din blocaj afar;

Atac 1n cadrul diferitelor combinatii organizate dupa preluarea
serviciului si dupa preluarea atacului.

3.2. Tehnica in apérare - actiuni tehnico - tactice individuale de
apdrare specifice modelului de joc cu specializare pe zone si
posturi

Preluarea serviciului de pe picioare si cu plonjon, cu doud maini

de sus si cu doud méini de jos;

Blocaj individual la corespodent, ofensiv si defensiv, la minge si
zZona;

Blocaj colectiv;

Preluare din atac cu doua maini de jos si cu 0 mana de jos si din

lateral, de pe picioare sau asociata cu plonjon;

Preluarea cu pdrghie durd;

Preluarea din plasa;

Preluarea in cadrul autodublajului, in apérare, precedatad de blocaj

in atac, precedatd de executia propriului atac;

3.3. Tactica in atac:

Actiuni tactice colective la efectuarea serviciului specifice
modelului de joc cu specializare pe zone si posturi;

Actiuni tactice colective in atac specifice modelului de joc cu
specializare pe zone si posturi, cu intrarea ridicatorului din linia
a Il a la primirea serviciului din toate zonele si cu intrare in faza
a Il a (combinatii 1n atac care sa includa variante de finalizare pe
cei 3 timpi ai atacului, dar si pentru Linia a II a);
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Domenii de continut

Continuturi

3.4. Tactica in aparare:
Actiuni tactice colective la primirea serviciului in modelul de joc
cu specializare pe zone si posturi, cu intrarea ridicatorului din
toate zonele liniei a Il a;

Actiuni tactice colective Tn apdrare in sistem de aparare cu Z6 retras.

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1. Proiectarea si planificarea activitatii, din perspectiva planificarii
anuale, pe mezocicluri si microcicluri specifice diferitelor
perioade de pregatire, a lectiilor curente de antrenament;

4.2. Explicarea si demonstrarea continutului ce face obiectul fiecarei
lectii de antrenament;

4.3. Selectarea si utilizarea metodelor de predare in concordanta cu
nivelul de performant;

4.4. Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice perfectionarii
modelelor motrice si a formarii automatismelor;

4.5. Organizarea si conducerea activitatii sportive;

4.6. Conducerea grupului in activitati sportive (in antrenament si
competitie dar si pregatirea centralizatd din cadrul
cantonamentelor);

4.7. Organizarea competitiilor scolare;

Evaluarea activitatii sportive.

5. Comportament
orientat spre progres si
performanta

5.1. Atitudinea pozitiva fata de efort si antrenament;

5.2.Respect fatd de sine, colegi, adversari si antrenor, Tn timpul
activitatilor formale cat si in afara salii;

5.3. Autocontrol si discipling;

5.4. Motivatie si mentalitate pozitiva fata de antrenament si
competitie;

5.5. Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie;

5.6. Asumarea rolurilor in echipa;

5.7. Colaborare si spirit de echipa;

5.8.Etica si fair-play.
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42. YACHTING

Domenii de continut Continuturi
Indici somato-functionali generali
o Troficitate musculara
« Tonicitate musculara
- Elasticitate toracica
o Debit respirator si pulmonar optim la schimbarile factorilor de
mediu, printr-o adaptare progresiva
o Capacitate vitala
« Stabilitate articulara
« Reflexe osteo-tendinoase
Indici somato-functionali specifici
o Talie normala
» Greutate optima
o Volum si debit cardiac crescut
« Sistem osteo-articular foarte bun
« Forta statica in toate grupele musculare
Metode si mijloace de dezvoltare
« A fortei specifice probei
« Avitezei specifice probei
« Avrezistentei la eforturi specifice probei, acrobe, anaerobe i mixte
o A supletei musculaturii
e A 1ndemanarii
o A dexteritatii
Metode/ procedee de crestere
« A masei musculare active
o A greutatii corporale optime
o A troficitatii
o A tonicitatii
o Viteza
- de reactie la stimuli auditivi, la tactili,la stimuli vizuali
- de executie
o Forta
- dinamicd a musculaturii membrelor superioare
- Inregim de rezistentd, a musculaturii abdominale
2. Calitati motrice - Inregim de rezistenta, a membrelor inferioare
specifice « Capacitatii coordinative
- segmentara in raport cu ambarcatiunea
- in conditiile specifice clasei pe care o va promova
o Rezistenta
- aerobd / mixta
« Mobilitate
- coxofemurald, scapulohumerald, tibiotarsiana
Procedee tehnice
« startul de pe loc si lansat
o oOrientarea corecta a velelor
« manevrarea ambarcatiilor pe apa
« sustinerea efortului specific probei

1. Cunostinte teoretice
de specialitate

e opriri
o Intoarceri
3. Tehnica si tactica Procedee tehnice specifice, recomandate individual

Componente tehnice recomandate individual:

o de manevrare a ambarcatiunilor (pe apa si pe uscat)
o dearmare si dezarmare a ambarcatiunilor

« de finalizare (sosirea)

Actiuni tactice specifice

« orientarea corecta a velelor

» navigatia cu vant strans
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Domenii de continut

Continuturi

« navigatia cu vant de travers

« navigatia cu vant de pupa

« navigatia In pluton

« volte succesive in vant si sub vant cu accent pe obtinerea unei
directii corecte dupa incheierea manevrei

« lucrul cu valurile pe vant stréns

 lucrul cu valurile pe vant larg

4. Organizarea si
conducerea activitatii
sportive

4.1 Proiectarea si planificarea activitatii

4.2 Explicarea si demonstrarea continutului

4.3 Selectarea si utilizarea metodelor de predare
4.4 Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
4.5 Organizarea si conducerea activitatii sportive
4.6 Conducerea grupului in activitati sportive
4.7 Organizarea competitiilor scolare

4.8 Evaluarea activitatii sportive

5. Comportament
orientat spre progres
si performanta

5.1 Atitudinea fata de efort si antrenament

5.2 Autocontrol si disciplina

5.3 Motivatie si mentalitate pozitiva fatd de antrenament si competitie
5.4 Stabilirea si urmarirea obiectivelor de antrenament si competitie
5.5 Asumarea rolurilor Th grup

5.6 Colaborare si spirit de grup

5.7 Etica si fair-play
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PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA*
CLASE MOZAIC
NIVEL VALORIC: AVANSATI/PERFORMANTA — 4 ore/siptimani

COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Valorificarea cunostintelor teoretice si practice, a mijloacelor si metodelor specifice si
nespecifice, in vederea dezvoltarii capacititii motrice generale.
ClasaalX-a/aX-a/aXl-a/aXll-a-
in functie de nivelul de dezvoltare al capacititii motrice generale a elevilor-sportivi si a cerintelor
capacititii motrice specifice, corespunzitoare profilului sportiv (disciplinelor sportive)
CS 1.1. Aplicarea exercitiilor variate pentru dezvoltarea capacititii motrice, cu adaptarea
nivelului de efort la pregitirea individuali si respectarea principiilor de siguranta.
e exercitii pentru fortd, viteza, rezistentd si suplete, executate In combinatii variate (ex. sarituri,
alergari cu schimbari de directie, tractiuni, exercitii cu mingea/obiecte);
e jocuri aplicative care combind mai multe capacitdti motrice (ex. vitezd - coordonare, forta -
rezistentd);
antrenamente cu sarcini diferentiate in functie de nivelul individual de pregatire;
situatii de autoobservare (recunoasterea nivelului de oboseald, controlul respiratiei, mentinerea
ritmului) pentru reglarea efortului;
e activitati de colaborare (ex. exercitii in perechi/echipd) pentru a mentine intensitatea si respectarea
regulilor de siguranta.
CS 1.2. Identificarea si descrierea reactiilor organismului la diferite tipuri de efort (anaerob,
mixt, aerob), prin autoobservare si inregistrarea simpla a unor parametri (puls, ritm respirator,
grad de oboseald).
e cfectuarea unor probe motrice diferite (ex. alergare pe distantd medie/rezistentd; sprint 20m, 30
m/ viteza, flotari, genuflexiuni/ fortd; exercitii de echilibru sau coordonare; exercitii de stretching
/ suplete), urmate de discutii si autoevaluare;
e masurarea pulsului Tnainte si dupa exercitii variate, in perechi sau grupuri mici, cu sprijin minim
din partea antrenorului;
exercitii de comparare a senzatiilor (ex. cum respiri dupa sprint vs. dupa alergare de rezistentd);
completarea unor fige simple de autoobservare (puls, respiratie, grad de oboseald perceput,
transpiratie);
e prezentari orale scurte In care sportivii descriu reactiile observate la diferite tipuri de efort;
e jocuri aplicative unde elevii trebuie sd recunoasca tipul de efort dupa descrierea reactiilor (ex.
,respiratie accelerata, puls ridicat, transpiratie abundenta).

CG 3 - Capacitatea de a concepe, organiza si conduce programe de antrenament adaptate nivelului
si obiectivelor participantilor, utilizind metode si mijloace adecvate pentru dezvoltarea capacitatii
motrice generale.
ClasaalX-a/aX-a/aXl-alaXll-a-
in functie de nivelul de dezvoltare al capacititii motrice generale a elevilor-sportivi si a
cerintelor capacitiatii motrice specifice, corespunzatoare profilului sportiv (disciplinelor
sportive)
CS 3.1. Aplicarea unor metode si mijloace variate pentru dezvoltarea capacitatilor motrice
generale, cu un nivel moderat de autonomie.
e circuite care combina exercitii pentru forta, viteza, rezistentd, coordonare si suplete;
e jocuri-stafeta sau competitii intre grupe mici cu sarcini motrice variate (alergare cu schimbari de
directie, sarituri, aruncari);
e cxercitii de control al efortului (ex. mentinerea ritmului pe distante variabile, numararea
repetarilor, verificarea pulsului);
e lucru pe perechi sau echipe unde sportivii isi asuma roluri (lider, observator, executant) si se
coordoneaza fara interventia permanentd a antrenorului;
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ClasaalX-a/aX-a/aXl-a/aXll-a-

in functie de nivelul de dezvoltare al capacititii motrice generale a elevilor-sportivi si a

cerintelor capacitatii motrice specifice, corespunzitoare profilului sportiv (disciplinelor

sportive)

e exercitii de adaptare a intensitatii (ex. alergare in ritm propriu, crestere treptatd a dificultatii) in
functie de nivelul personal de pregatire.

CS 3.2. Conducerea unor secvente de antrenament pe grupe mici, prin explicarea si

demonstrarea exercitiilor, respectind particularititile colegilor si principiile de siguranta.

e organizarea si conducerea unei incalziri scurte (3—4 exercitii fundamentale) pentru un grup mic,
sub supravegherea antrenorului;

e demonstrarea practica a unui exercitiu, insotita de explicatii clare si concise, pentru colegi;

e Tmpartirea colegilor in perechi/echipe mici si coordonarea exercitiilor aplicative (ex. stafete,
jocuri pregétitoare);

e schimbarea rolurilor: fiecare sportiv preia pe rand rolul de ,,conducator” al unei secvente de
exercitii;

e exercitii de adaptare a executiilor la particularitatile colegilor (ex. intensitate mai redusa pentru
cei mai putin pregatiti, numar mai mare de repetari pentru cei mai avansati);

e discutii ghidate dupd activitate: ce a functionat bine, ce se poate Imbunatiti in conducerea
grupului.

CG 4 - Asumarea responsabilititii pentru propria pregitire si performanta sportivi, dezvoltind o
atitudine pozitiva si orientatd spre progres si performanta.

ClasaalX-a/aX-a/aXl-a/laXll-a-

in functie de nivelul de dezvoltare al capacititii motrice generale a elevilor-sportivi si a

cerintelor capacitatii motrice specifice, corespunzitoare profilului sportiv (disciplinelor

sportive)

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

stabilite impreuna cu antrenorul.

e completarea unui jurnal de antrenament (exercitii efectuate, durata, dificultati intAmpinate, starea
de oboseala/resurse);

e stabilirea unor obiective clare, cuantificabile (ex. cresterea numarului de repetari, imbunatatirea
timpului pe o distantd) si urmarirea progresului saptamanal;

e cxercitii de autoobservare: masurarea pulsului, autoaprecierea senzatiei de oboseala si a nivelului
de solicitare;

e teste periodice de control (forta, rezistenta, viteza) si compararea rezultatelor cu obiectivele;

o reflectie ghidata (,,Ce am reusit sd imbunatatesc? Unde mai am nevoie de lucru?”);

e discutii scurte cu antrenorul dupd antrenament, pentru revizuirea obiectivelor individuale

CS 4.2. Asumarea responsabilititii pentru pregitirea individuali, demonstrind perseverenta

si capacitatea de a depasi obstacolele aparute in procesul de antrenament.

e claborarea, impreuna cu antrenorul, a unui plan personal de pregatire cu obiective pe termen scurt
(ex. numadr de repetari);

e cxercitii de autocorectare: sportivul reia executia dupa feedback, pana la obtinerea formei corecte
a miscarii;

e participarea la probe/norme de control unde sportivii invata sa isi gestioneze emotiile si sa accepte
rezultatele ca si o cale de progres;

e cxercitii de simulare a dificultatilor (oboseald, timp redus, opozitie mai puternicd) pentru
antrenarea perseverentei;

e activitati de auto-monitorizare/evaluare (notarea in jurnal a progreselor si a obstacolelor intalnite,
Tmpreuna cu solutiile aplicate);

o discutii/reflectii ghidate: ,,Cum am depasit dificultatea?”, ,,Ce am invitat din acest obstacol?”

CS 4.3. Asumarea responsabilititii pentru pregitirea individuala, inclusiv prin respectarea

unui orar de somn, a regulilor de nutritie si a masurilor de refacere recomandate pentru

sustinerea performantei.

e completarea unui jurnal siptdmanal de somn, nutritie si nivel de energie, discutat impreuna cu
antrenorul;

e cxercitii de comparare a performantei dupd nopti cu somn suficient vs. insuficient sau dupa
alimentatie corectd vs. incorectd;

e realizarea unor planuri simple de nutritie si hidratare pentru o zi de antrenament/competitie;
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ClasaalX-a/aX-a/aXl-alaXll-a-

in functie de nivelul de dezvoltare al capacitatii motrice generale a elevilor-sportivi si a

cerintelor capacitatii motrice specifice, corespunzitoare profilului sportiv (disciplinelor

sportive)

e exercitii de recuperare activa (stretching, exercitii de respiratie si de relaxare) aplicate la finalul
sedintei de antrenament;
discutii ghidate: ,,Ce obiceiuri ma ajutd sa ma recuperez mai bine?”;
prezentdri scurte ale sportivilor despre modul in care si-au respectat regulile de odihna si nutritie
ntr-o saptamana.

CS 4.4. Adaptarea si utilizarea achizitiilor motrice specifice disciplinelor sportive in contexte

variate si multiculturale, pentru cooperare, comunicare eficientd si integrarea tuturor

participantilor.

e participarea la jocuri de echipa in care elevii schimba periodic rolurile (lider / coordonator /
executant), pentru a intelege importanta fiecarei contributii;

e organizarea de jocuri de miscare mixte (baieti/fete, culturi diferite, niveluri variate) cu scopul
integrarii si promovarii echitatii;

e activitdti de tip team-building sportiv: exercitii de incredere, trasee cooperative, rezolvarea de
sarcini motrice in echipa;
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

NIVEL VALORIC AVANSATI — TOATE DISCIPLINELE SPORTIVE
Domenii de continut Continuturi
Indici somato-functionali specifici:
- Indice de masa corporala
- Masa musculara
- Capacitate vitala
- Frecventa cardiaca
- Frecventa respiratorie
Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice:
- Metoda continua
- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului
Metode si mijloace de instruire (pedagogice)
- Metode de expunere si comunicare (explicatia, demonstratia,
comunicarea)
- Metoda exersarii practice (repetitia, metoda fragmentatd, metoda
globala, jocul, invatarea prin descoperire)
- Metode de evaluare (intrecerea, autoevaluarea, feed-back-ul)
Prevederi regulamentare
Reguli de arbitraj
Viteza
« Viteza de reactie : simpla si complexa
« Viteza de executie
o Viteza de deplasare
« Viteza de repetitie
Forta
e Forta maxima (forta absolutd) statica si dinamica
e Forta exploziva (detentd), fortd de demaraj, forta de reactie
e Forta in regim de rezistenta sau rezistenta de forta
Rezistenta
Calititi motrice specifice e rezistenta generald, locald si regionala;
e rezistenta anaeroba si aeroba;
Mobilitatea: activa si pasiva
Capacitatea coordinativa
e Capacitatea de combinare a migcarilor
coordonarea segmentara,
Capacitatea de orientare spatio-temporala
Capacitatea de diferentiere chinestezica
Capacitatea de echilibru
Simtul ritmului
Capacitatea de transformare a migcarilor
Proiectarea si planificarea activitatii
Explicarea si demonstrarea continutului
Selectarea si utilizarea metodelor de predare
Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice
Organizarea si conducerea activitatii sportive
Conducerea grupului in activitati sportive
Organizarea competitiilor scolare
Evaluarea activitatii sportive

Cunostinte  teoretice  de
specialitate

Organizarea si conducerea
activitdtii sportive
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Domenii de continut Continuturi

e Atitudinea fata de efort si antrenament

e Autocontrol si disciplind

e Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si

. competitie
Comportament orientat spre e . o . . . .
. 3 e Stabilirea si urmadrirea obiectivelor de antrenament si
progres si performanta oL ;
competitie

e Asumarea rolurilor in grup
e (Colaborare si spirit de grup
e Etica si fair-play

NIVEL VALORIC PERFORMANTA — TOATE DISCIPLINELE SPORTIVE
Domenii de continut Continuturi
Indici somato-functionali generali
e masa musculara activa solicitata de proba la efort
e rezistenta principalelor articulatii
e capacitatea maxima aeroba si anaeroba
e debit cardiac si ventilatie pulmonara
Indici somato-functionali specifici
e profilul somatic specific probei
e indicii functionali care caracterizeaza proba
Metode si mijloace de dezvoltare
e a fortei specifice probei
e avitezei specifice probei
e arezistentei la eforturi specifice probei
e asupletei musculaturii
Metode/ procedee de crestere
e amasei musculare active
e a greutdtii corporale optime
e a troficitatii

Cunostinte  teoretice  de
specialitate

Viteza, forta, rezistenta,capacititi coordinative, mobilitatea, in
Calitati motrice specifice formele de manifestare ale fiecarei probe si unele forme de
manifestare combinate ale acestora

Proiectarea si planificarea activitatii

Explicarea si demonstrarea continutului

Selectarea si utilizarea metodelor de predare

Selectarea si utilizarea mijloacelor specifice

Organizarea si conducerea activitatii sportive

Conducerea grupului in activitati sportive

Organizarea competitiilor scolare

Evaluarea activitatii sportive

Atitudinea fata de efort si antrenament

Autocontrol si disciplind

Motivatie si mentalitate pozitivd fatd de antrenament si

competitie

e Stabilirea si urmdrirea obiectivelor de antrenament si
competitie

e Asumarea rolurilor in grup

e Colaborare si spirit de grup

e Etica si fair-play

Organizarea si conducerea
activitatii sportive

Comportament orientat spre
progres si performanta
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SUGESTII METODOLOGICE

Procesul instructiv-educativ desfasurat prin disciplina Pregidtire sportivi practicd presupune
utilizarea unor strategii didactice variate, integrate si adaptate specificului fiecarei discipline sportive
practicate. In acest context, metodele, mijloacele si formele de organizare trebuie si urmireasci
dezvoltarea progresiva a capacitatilor motrice, perfectionarea tehnicii si tacticii, precum si consolidarea
unui comportament sportiv responsabil si orientat spre performanta.

Sugestiile metodologice de mai jos sprijind profesorii/antrenorii in proiectarea, desfdsurarea si
evaluarea pregatirii sportive.

=

Organizarea generala a activitatii didactice
Concretizarea competentelor specifice prin sarcini practice adaptate nivelului sportiv al elevilor.
Planificarea pregatirii sportive practice trebuie corelatda cu calendarul competitional al
disciplinei respective.
Alternarea pregatirii fizice generale cu pregdtirea fizicd specificd, in functie de ciclul
antrenamentului (pregatitor, precompetitiv, competitional, tranzitie).
Structurarea lectiei in mod flexibil, incluzand:

0 Incalzire activa si specifica;

o partea fundamentala (perfectionare tehnica, dezvoltare motrica, tactica aplicata);

0 partea finala (refacere activa, stretching, feedback).

Metode recomandate de predare—invitare

1. Metode specifice sportului

Demonstratia (model motric corect, secventiald sau globala).
Exersarea repetata cu dozaj adaptat.

Invitarea tehnicii prin progresie (simplu — complex).

Jocul aplicativ pentru integrarea tehnicii Tn context tactic.
Antrenamentul n circuit, adaptat varstei si cerintelor ramurii sportive.
Analiza video a executiilor pentru feedback imediat.

Situatii problema tactice (ce decizie iei? cum reactionezi?).

Metoda descrierii verbale, utila in modelarea mentali a tehnicii.

2. Metode interactive

Lucru Tn perechi sau grupuri mici (cooperare, observare reciproca).
Peer-coaching — elevii isi ofera feedback reciproc.

Invatare prin joc pentru clasele IX—X si pentru consolidare.
Brainstorming tactic inaintea meciurilor scoala.

Portofoliul sportiv personal (jurnal de efort, autoevaluare).

3. Metode moderne si digitale

Utilizarea aplicatiilor de monitorizare a efortului (puls, viteza, distanta, intensitate).
Dispozitive GPS / cronometre / senzori de miscare (unde sunt disponibile).

Softuri de evaluare video: captura, slow motion, comparatie cu modelul.

Fise digitale pentru evidenta progresului.

Aceste metode cresc motivatia, obiectivitatea evaludrii si constientizarea propriului progres sportiv.

Mijloace didactice
Profesorul trebuie sa folosesca mijloace didactice variate si combinate, pentru a mentine

diversitatea lectiilor si pentru a creste eficienta Invatarii.

Strateqii de gestionare a efortului

alternarea exercitiilor de intensitate scazuta, medie si mare;

dozarea atentd a volumului in functie de stadiul sezonului competitional;
adaptarea exercitiilor pentru elevii cu probleme medicale sau suprasolicitare;
monitorizarea pulsului si a starii de oboseala;

introducerea tehnicilor de refacere activa, respiratie, stretching;

educarea elevului pentru gestionarea autonomd a efortului.

Sugestii pentru dezvoltarea tehnicii si tacticii
Exersarea procedeelor tehnice in diferite contexte: individual, cu partener, opozitie controlata,
opozitie reala.
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o Alternarea invatarii analitice cu executarea globala, pentru a evita mecanizarea neproductiva.
e Introducerea situatiilor de competitie simulata.
o Crearea de scenarii tactice pentru dezvoltarea anticiparii si a deciziei.

Aspecte psihopedagogice si motivationale
e Crearea unui climat bazat pe incredere, disciplina si respect intre profesor si elevi.

o Folosirea feedbackului pozitiv, orientat spre progres, nu doar spre rezultat.
o Incurajarea competitiei constructive, nu punitive.

e Sesiuni scurte de reflectie: ,, Ce ai facut bine? Ce poti imbunatati? ”

e Observarea comportamentului in competitie si gestionarea emotiilor.

e Promovarea fair-play-ului si a responsabilitatii sociale.

Siguranta, preventia accidentelor si igiena sportiva
e cvaluarea starii materiale a terenurilor si aparatelor inainte de fiecare lectie;
e incdlzire adecvata si adaptatd varstei,
o reguli stricte de utilizare a aparatelor;
e pauze corespunzitoare de hidratare;
e instructaj privind prevenirea traumatismelor;
e educatie privind igiena personala si echipamentul adecvat;
e comunicarea prompta a durerilor, ametelilor sau disconforturilor.

Adaptarea continuturilor la ramura de sport
Profesorul adapteaza intensitatea, tipurile de exercitii, mijloacele, obiectivele microciclului,
continuturile tehnico-tactice, structura lectiei, durata momentelor lectiei in functie de specificul
disciplinei (sporturi individuale / sporturi de echipd), nivelul elevilor si perioada competitionala.

Integrarea formarii transversale
Se recomanda corelarea pregatirii sportive practice cu:
e educatia pentru sanatate;
e psihologia sportului;
e anatomie, fiziologie, biomecanica;
e pregdtirea sportiva teoretica,
e educatie fizica si comportament civic;
e cducatie digitala (utilizarea instrumentelor moderne de monitorizare).
Prin aceasta, elevul sportiv dobandeste o formare completa, atat ca performer, cat si ca adolescent
responsabil.

Evaluarea in pregitirea sportiva practica
Se recomanda evaluarea:
1. Continua
e observatie sistematica,
o fise de progres;
e monitorizarea efortului;
o analize video;
e autoevaluare si evaluare intre colegi.
2. Sumativa
e testari fizice standardizate (calitati motrice);
e cvaluarea tehnicii prin demonstrari controlate;
e cvaluarea tactica in jocuri aplicative sau meciuri scoala;
e proiecte practice: conducerea unei secvente de lectie, analiza unui meci, organizarea unei
competitii.
Evaluarea trebuie sa fie transparenti, motivationala si orientati spre progresul personal al
elevului.

A. Continutul evaludrii la clasele a IX-a si a X-a — formatiuni de studiu cu 12 ore de
PSP/saptamdna si la clasele a XI-a si a XII-a - formatiuni de studiu cu 14 ore de
PSP/sdaptimana
La clasele cu program sportiv din invatamantul liceal, la clasele a 1X-a si a X-a — formatiuni de

studiu cu 12 ore de PSP/saptimana si la clasele a XI-a si a XII-a - formatiuni de studiu cu 14 ore
de PSP/saptaméana, catedrele/profesorii vor stabili pentru fiecare grupa si pentru fiecare modul
instrumentele de evaluare (probele de control) care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina
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sportiva respectiva, raportate la probele de selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa
caz a actiunilor tactice, cat si capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate sase/opt
note pe an.

B. Continutul evaluarii la clasele a 1X-a, a X-a, a Xl-a si a XII-a — formatiuni de studiu cu 4 ore
de PSP/saptamdnd

La clasele cu program sportiv din invatamantul liceal, la clasele a 1X-a, a X-a, a Xl-a si a XII-
a — formatiuni de studiu cu 4 ore de PSP/saptamana catedrele/profesorii vor stabili pentru fiecare
grupa si pentru fiecare modul instrumentele de evaluare (probe de control) care sa vizeze:
Viteza: 50m, naveta 5x10m, proba ,,atinge placile”
Coordonare: testul Matorin, testul Flamingo
Forta membrelor inferioare - 3 sarituri in lungime de pe loc succesive (“broscute”); desprinderea pe
verticala (testul Sargent);
Forta membrelor superioare — flotari (f) / tractiuni (b); aruncarea cu doua maini de deasupra capului/de
la piept a mingii medicinale (3 kg baietii, 2 kg fetele);
Forta musculaturii abdominale - nr. repetari in 30”;
Forta musculaturii spatelui — nr. repetari in 30”.
Rezistenta: distanta maxima alergata in 5 min. — determinarea vitezei maxime aerobe sia VO max
Mobilitatea si supletea — coloanei vertebrale (prin indoire Tnainte)
Traseu aplicativ care contine deprinderi motrice de locomotie, manipulare si stabilitate
Pentru verificarea nivelului de pregitire la care au ajuns elevii-sportivi dupd un an de pregitire, la
sfarsitul anului scolar acestia vor fi evaluati pe baza probelor de aptitudini prezentate in paginile
urmdtoare
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGATIRE, VALABILE PENTRU CLASA A IX-A

1. ATLETISM

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
TRIATLON “A” SAU “B” — LA ALEGERE:

NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Triatlon “A” (puncte) 135 145 145 155 155 165 165 175 175 185 185 195 195 205 205 215 230 240 240 250
2. Triatlon “B” (puncte) 125 135 135 145 145 155 155 165 165 175 175 185 185 195 195 205 220 230 230 240

NOTA:  Triatlonul “A” : 60 m.p. cu start de sus; sdriturd in lungime cu elan; 800 m.p.
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; sariturd in lungime cu elan; aruncarea mingii de oind la distantd
Transformarea performantelor in puncte se face dupd tabela de tetratlon in vigoare.

B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:

Valoarea notelor acordate
L\lrl:[- Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m.p. (sec) 14.8 13.8 14.6 13.6 14.4 134 14.2 13.2 14.0 13.0 13.8 12.8 13.6 12.6 134 12.4 13.2 12.2 13.0 12.0
2. 200 m.p. (sec) 29.2 27.2 28.9 26.9 28.6 26.6 28.3 26.3 28.0 26.0 27.7 25.7 27.4 25.4 27.1 25.1 26.8 24.8 26.5 24.5
3. 400 m.p. (sec) 64.5 575 64.0 57.0 63.5 56.5 63.0 56.0 62.5 55.5 62.0 55.0 61.5 545 61.0 54.0 60.5 535 60.0 53.0
4, 800 m.p. (sec) 2.38 2.24 2.36 2.22 2.34 2.20 2.32 2.18 2.30 2.16 2.28 2.14 2.26 2.12 2.24 2.10 2.22 2.08 2.20 2.06
5. 3000 m.p. (min) 12.05 | 11.20 | 11.55 | 11.00 | 1145 | 1050 | 11.35 | 1040 | 11.25 | 10.30 | 11.15 | 10.20 | 11.05 | 10.10 | 1055 | 10.00 | 1045 | 9.50 10.35 | 9.40
100m.g.F/
6. 110 mg. B (min) 17.0 17.0 169 16.9 16.8 16.8 16.7 16.7 16.6 16.6 16.5 16.5 164 16.4 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1
7. 40mgFBER) g0 |72 e |71 |so |70 |79 |es |78 |es |77 |er |76 |es |75 |65 |74 |ea |73 |63
2 . .
8. (r(r)1(i)r?) m.  obst 9.30 8.30 9.20 8.20 9.10 8.10 9.00 8.00 8.50 7.50 8.40 7.40 8.30 7.30 8.20 7.20 8.10 7.10 8.00 7.00
Mars 3 km. F/
9. . 2050 | 3220 | 20.30 | 32.00 | 2010 | 3140 | 1950 | 3120 | 19.30 | 31.00 | 19.10 | 30.40 | 1850 | 30.20 | 18.30 | 30.00 | 18.10 | 29.40 | 17.50 | 29.20
5 km. B (min)
10. S. inalfime (m) 1.27 1.38 1.30 1.41 1.33 1.44 1.36 1.47 1.39 1.50 1.42 1.53 1.45 1.56 1.48 1.59 1.51 1.62 1.54 1.65
11. S. lungime (m) 4.30 5.00 4.40 5.10 4.50 5.20 4.60 5.30 4.70 5.40 4.80 5.50 4.90 5.60 5.00 5.70 5.10 5.80 5.20 5.90
12. S. préajina (m) 1.90 2.10 1.95 2.20 2.00 2.30 2.05 2.40 2.10 2.50 2.15 2.60 2.20 2.70 2.25 2.80 2.30 2.90 2.35 3.00
13. Ar.greutate (m) 8.20 9.20 8.40 9.40 8.60 9.60 8.80 9.80 9.00 10.00 | 9.20 10.20 | 9.40 10.40 | 9.60 10.60 | 9.80 10.80 | 10.00 | 11.00
14. Ar. disc (m) 16 24 17 25 18 26 19 27 20 28 22 30 24 32 26 34 28 36 30 38
15. Ar. sulitd (m) 19 26 20 27 21 28 22 29 23 30 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40
16. Ar. ciocan (m) 16 24 17 25 18 26 19 27 20 28 22 30 24 32 26 34 28 36 30 38
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2. BADMINTON

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. géir)garede“tezape”mmta“dem 600 |58 |59 |57 |58 |56 |57 |55 |55 |54 |54 |52 |53 |51 |52 |50 |51 |49 |50 |48
2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.20 | 9.20 | 830 | 9.30 | 840 | 9.40 | 850 |9.50 | 860 | 9.60 | 870 |9.70 | 8.80 | 9.80 | 8.90 | 9.90 | 9.00 | 100 | 9.10 | 1010
3. ‘p“e m|01§?rnf1:;l mingiide oind ladistantade | 56 | 59 |97 |31 |28 [33 |20 |35 [30 |37 |31 |39 |32 |41 |33 |43 |35 |45 |37 |47

B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica:
Serviciu din stanga — clear In lung de linie — drop stop Tn lung de linie — lift pe diagonala — smach in lung de linie;
2. Joc de simplu.
Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

3. BASCHET

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Alergare de viteza 30m cu start de
1. sus (sec) 5.6 5.3 5.5 5.2 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 49 4.6 4.8 45 4.7 4.4
2. Detenta de pe loc (cm) 29 | 42 31 |44 33 | 46 35 48 37 50 39 52 41 54 | 43 56 | 45 58 47 60
3. Micul maraton (sec.) 278 | 25.8 | 276 | 256 | 274 | 254 | 272 | 252 | 270 | 250 | 268 | 248 | 26,6 | 246 | 264 | 244 | 26.2 | 242 | 26.0 | 24.0
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt, | Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1. Aruncari libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. Complex tehnic **) (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
3. Joc bilateral — 2 reprize de 10 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Pentru proba de aruncari libere se executa 12 aruncari
**) Traseul se desfasoara pe tot terenul, cu 2 pasatori situati in prelungirea liniei de aruncari libere in afara spatiului de 6,75m. Se porneste de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adaugat pana la

linia laterala si Tnapoi dupa care se preia mingea de sub panou.
1 — din spatele liniei de fund, pasa la jucdtorul pasator 1 — patrundere — reprimire — pasa la jucatorul pasator 2 — reprimire — aruncare la cos din alergare cu doud pasiri pe partea dreapta — recuperare;
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2 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — pasa la jucatorul pasator 1— reprimire - aruncare la cos din alergare cu doua pasiri pe partea stanga — recuperare;

3 — executantul porneste in dribling printre trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,75 m, Tn dreptul liniei de aruncéri libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al
treilea simetric cu primul, in cealalta jumatate de teren. Dupa ultimul jalon arunca la cos din dribbling pe partea stanga — recuperare;

4 — porneste in dribling in sens invers, ocolind jaloanele, dupa care se indreapta spre cos, si efectueaza o aruncare din dribling pe partea dreapta — recuperare;

5 — pasi la jucatorul pasator 1 — patrundere — reprimire — dribling in viteza maxima — aruncare la cos din séaritura de la linia de aruncari libere — recuperare;

6 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — dribling in vitezd maxima — aruncare la cos din sariturd de la linia de aruncéri libere — recuperare;

7 — dribling in viteza catre cosul advers — aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie — recuperare;

8 — dribling in viteza cétre cosul advers — aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie.

Aruncdrile marcate din dribling si din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncarile din saritura vor fi notate cu 2 puncte.

Proba se cronometreaza de la inceperea deplasarii cu pas adaugat pana cand mingea de la ultima aruncare atinge instalatia si se numéara punctele marcate. Timpul maxim pentru proba este de 1,45 min — masculin
si 2,00 min — feminin. Daca executantul depaseste acest barem de timp proba nu se ia in consideratie = 0 puncte. Proba se executa o singura data.

4. BASEBALL / SOFTBALL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Al iteza t
1. ergare de vitezd S0m custart desus (se¢) 1g 0 |g1 |3 |go [s2 |79 |81 |78 |80 |77 |79 |76 |78 |75 |77 |74 |6 |73 |15 |72
Saritura in lungime de pe loc (cm) 190 (180 |1.95 (185 (1.80 (190 |1.85 |195 |1.90 |200 |1.95 |205 |2.00 |210 |2.05 |215 |2.10 |220 |2.15 |225
Alergare de rezistentd 1000 m (min) 425 |415 |4.20 (410 |4.15 |4.05 (410 |4.00 (405 (355 |4.00 |3.50 |3.55 (3.45 |3.50 |3.40 (3.45 (3.35 |3.40 |3.30
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. | Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Notal0
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Naveta specifica *)
1. (sec) 158 | 154 157 | 153 | 156 | 152 | 155 | 151 154 | 150 | 153 | 149 | 152 | 147 151 | 145 | 150 | 143 | 149 | 141
Prinderea mingii si | o 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. pasa in baza 1, 10
executii (nr. reusite) 0,5 puncte pentru prinderea mingiei si 0,5 puncte pentru aruncare precisd
Atacul (bataia mingi), | 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
3. 10 executii (nr. reusite)
0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
4. Joc bilateral in condiii Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
regulamentare

*) Naveta specifici — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Elevul alearga de la linia de start la linia de la 10 m, dupd care se intoarce la linia de la 5 m,
continud alergarea pand la linia de la 15 m, se intoarce la linia de la 10 m, dupa care alearga la linia de la 20 m si revine la linia de start. La fiecare schimbare de directie elevul trebuie sa atingd cu piciorul
linia respectivd.
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5. BOX

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
chrt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari (nr. executii) 22 27 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36
2. “Echer” (nr. executii) 16 22 18 24 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35
3. Sarituri cu genunchiifa piept (. executii) 34 |44 36 46 38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62

B. PROBE SPECIFICE
1. Box cu umbra (2 minute)
Procedee tehnice de bazi:

pozitia de garda si deplasarea in ring

pozitia corectd a migcarii bratelor in functie de procedeele de lovire:

- lovitura directa la cap si la corp

- lovitura laterald cap-corp, alternativ

- lovitura oblica de sus in jos
- blocajul

2. Box cu partener (2 minute) in conditii regulamentare.

6. CANOTAJ

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Genuflexiuni libere (nr. repetari) / 2 min 46 52 |48 54 |50 56 |52 |58 |54 60 |56 62 |58 64 |60 |66 |62 68 64 70
2. Alergare de rezistentd 2000 m (min) 1035 |925 (1030 (920 (1025 |915 (1020 (910 (1015 905 |1010 |9.00 |1005 855 |1000 (850 |955 845 950 (840
3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min |52 52 |54 54 |56 56 |58 |58 |60 60 |62 62 |64 64 |66 66 |68 68 70 70
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt.  |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in
1. cadentd liberd, distantd de 1000 m, cu|l65 (235 |[170 (240 (175 (245 (180 (250 (185 |[255 (190 (260 [195 265 200 270 205 275 210 280
urmatoarele intensitati in watt:
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Vaslit pe apa in ambarcatiune de 2-vasle sau 1-vasla cu demonstrarea loviturilor de brate, brate-trunchi, 1/4 carucior, 1/2 carucior si parcurgerea distantei de 1000 m in cadenta 22/24 folosind
lovitura intreaga;

Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fard ajutor (impingerea de la ponton);
Intoarcerea ambarcatiunii de 1x catre dreapta, catre stdnga, vaslit contra, intrare la ponton cu pupa;
Cunostinte teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite in pregétirea canotorului;

S Eod B

Conditie de inscriere:
- sd tnoate 50 m — procedeu la alegere

7. CALARIE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
EVALUAREA REZULTATELOR

Nr.crt. | Probesinorme | Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 10 18 12 20 14 22
Saritura in
2. lungime de pe | 1.45 1.80 1.50 1.85 1.55 1.90 1.60 1.95 1.65 2.00 1.70 2.05 1.75 2.10 1.80 2.15 1.85 2.15 1.90 2.25
loc (m)
Ridicarea

trunchiului din
culcat dorsal cu

3. UK 10 13 11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 20 18 22 20 24 22 26
picioarele
sprijinite (30
sec)

4, Traseuaplicativ | ye. | y3n | 390 | 410|367 (397 |35 |37 340 |35 |33 |33 320 |31 |30 200 |30 |27 | 200 | 267

*) (sec))

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare S5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul inclinat, deplasare in echilibru pe barna de gimnastica, coborare prin saritura in adancime pe
salteaua de gimnastica, rostogolire inainte, alergare 5 m pana la capra de sarituri, asezarea mingii medicinale pe capri, trecerea pe sub capra, recuperarea mingiei si alergare inapoi pe langa obstacole
pana la linia de plecare.

B. PROBE SPECIFICE
1. Pozitiain sa
2. Conducerea calului Tn trap
3. Conducerea calului in galop
4. Parcurgerea unui traseu cu § obstacole, indltimea 0,85 m, dintre care 2 duble.
Se apreciazd cu note de la 1 la 10 pozitia in sa, tehnica conducerii calului in trap si galop si siguranta parcurgerii traseului cu obstacole.

5. Progresie de dresaj — 8 min.
Se urmadreste si se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia calaretului , corectitudinea si efectul ajutoarelor, supunerea, atentia, incredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supletea,

angajarea trenului posterior, mersurile (franchetea si regularitatea) .
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8. DANS SPORTIV

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt.|Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Mobilitate in articulatiile coxo-femurale
foara inaint iciorul drept - cm
g, |(sfoard inainte cu piciorul drept - cm) +15 |+13  |+14 |+12 |+13 |+11 |+12 [+10 |+11 [+9 |+10 [+8 |+9 |+7 |+8 |+6 [|+7 |+5 [+6 |+4
Mobilitate in articulatiile coxo-femurale
2. (sfoard inainte cu piciorul stang - cm) +15 |+13 |+14 |+12 |+13 |+11 |+12 |+10 |+11 (49 +10 |+8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4
g, [Din atdmat menginerea picioarelor intinse lajy 195 199 |13 |12 |14 h13 |15 |14 |16 |15 |17 |16 |18 |17 |19 |18 |20 |9 |
orizontala (sec.)
4. Flotari pe sol (nr. executii) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20
Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal, cu
palmele la ceafd, atingand cu coatele genunchii
5. Jindoifi - in 30 sec, (nr, execufii) 10 |12 |12 (14 |14 |16 |16 (18 |18 (20 [20 |22 |22 |24 |24 |26 [26 |28 [28 |30
Ridicéari ale trunchiului din culcat facial cu
6. palmele la ceafd, in 30 sec. (nr. executii) 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30

B. PROBE SPECIFICE
Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru doua dansuri (un dans standard si un dans latino, la alegere).
Evaluarea continutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordandu-se note intregi de la 1 la 10.

9. FOTBAL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

1.

Valoarea notelor acordate
chl; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Alergare de viteza 50 m cu start de

1. 8’1 7°9 8’0 7’8 79 77 78 76 77 75 76 |74 75 73 74 72 73 71 72 7°0
sus (sec.)
Alergare de rezistentd 2000 m| , , , , , , , , , , , , , , , , , , ,

2 (min.) 815 |8°05 |810 |8°00 |8°05 |[7°55 |8°00 |7°50 (7’55 |[7°45 (7’50 |7°40 |7°45 |7°35 |7°40 |7°30 |7°35 (7’25 |7°30 |7°20
Forta musculaturii abdominale

3. Nr. executii in 30 sec. 16 18 17 19 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 27 29 28 30 29 31
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
chl; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sut la poarta de langa minge statica
1. 10 executii (nr. reusite)* 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Dribling printre
2. 5 jaloane ** 12’7  (12°5  [12°5 |12°3  |12°3 |12’1 12’1 11’9 |11°9 |11’7 (11’7 |11°5 11°5 1’3 (11’3 |1t 11’1 109 |10°9 |10°7
3. Controlul balonului *** 10 15 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90
Joc bilateral pe teren redus 2x10 . .
3. minute Se apreciaza comportarea in joc.

* Mingea trebuie sa treaca printre barele portii regulamentare fara s atingd solul. Sutul se executa de la 16 m.
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fata de celalalt. Elevul $i mingea se afla la distanta de un metru fatd de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.
**% Controlul balonului prin lovituri succesive, fara ca acesta sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doud incercari, notdndu-se cea mai buna.

10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Tractiuni din atarnat la bara fixa (nr. executii) 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
2 Ridicarea picioarelor intinse din :fl_tamat la scara fixa pana 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
la punctul de apucare (nr. executii)
3. Séritura in lungime de pe loc (cm) 170 173 175 178 180 183 185 188 190 195

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales la doua aparate diferite la alegere, continand elemente si cerinte specifice conform codului de punctaj Th vigoare.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica, acorddndu-se prin rotunjire note intregi.

11. GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

chrt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1 Tractiuni in brate din atarnat la barda 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
(nr. executii)
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Ridicarea picioarelor intinse din

2. atarnat pana la punctul de apucare (nr. | 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
executii)

3. Saritura in lungime de pe loc (m) 1,75 1,80 1,85 1,90 1,95 2.00 2.05 2.10 2.15 2.20

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doud aparate diferite, contindnd elemente din categoria de clasificare pentru vdrsta de 16 ani, juniori |, nivel V.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romana de Gimnastica Artistica Sportiva, acorddndu-se prin rotunjire note intregi.

Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-14,950 puncte Sub 10 puncte

12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. i Notal [Nota2 [Nota3 |Nota4 [Nota5 |[Nota6 |Nota7 [Nota8 |Nota9 [ Notal0
1. Echilibru la spate tinut cu mana (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10

5 Sprijin in echer pe banca de gimnastica si 5 3 4 5 7 10 13 16 18 20

mentinere (sec.)

Stand  depéartat, bratele sus, extensia
3. trunchiului (se mdsoard in distanta dintre | 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
maini §i picioare-cm)

Stand cu trunchiul indoit Tnainte , balansarea
piciorului Tn echilibru panche de 3 ori si
mentinere lui in 30 sec.

Coarda tinuta in doua, sdrituri peste coarda -

30 sec.(nr. executii) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30

B. PROBE SPECIFICE

1. Lansare asimetrica si paraleld cu maciucile, cu 2 elemente de rotatie sub lansare - (10 executii). Se noteaza executiile corecte.

2. Structuri de pasi de dans in 8 timpi, cu manuire specificd obiectului (panglica - spirale, serpuiri, cerc - ruldri, cerculete) combinat cu elemente de dificultate C si D. Se apreciaza executia
corecta si dificultatea acestuia.

3. Efectuarea a doua exercitii la alegere de nivelul categoriei junioare.

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federatiei Romdne de Gimnasticd Ritmicd Sportivd, acorddndu-Se, prin rotunjire, note intregi.

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte
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13. HALTERE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari (nr. executii) 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21
2. Saritura n lungime de pe loc (cm) 155 | 170 | 160 |175 | 165 | 180 |170 | 185 |175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 |210 | 205 | 215
Extensii ale trunchiului din culcat facial
pe lada de gimnastica, palmele la ceafd,
3. trunchiul in afara Izl in 307 (. 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21
executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI — performanta in kilograme cumulati la cele doud stiluri (smuls si aruncay), in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 40 425 45 475 50 52.5 55 60 62.5 65
40 45 475 50 52.5 55 57.5 60 65 67.5 70
45 50 52.5 55 575 60 62.5 65 70 725 75
50 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75 80 85
56 60 62.5 65 67.5 70 72.5 75 80 85 90
62 67.5 70 72,5 75 77,5 80 82,5 85 90 95
69 75 775 80 82.5 85 87.5 90 95 100 105
77 80 82.5 85 87.5 90 925 95 100 105 110
85 85 87.5 90 925 95 97.5 100 105 110 120
+85 87.5 90 925 95 100 102.5 105 110 115 125
FETE — performanta in kilograme la genuflexiuni cu haltera, in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 20 22.5 25 27.5 30 32.5 35 375 40 45
40 22,5 25 275 30 325 35 375 40 425 475
44 25 275 30 325 35 375 40 425 45 50
48 27.5 30 325 35 375 40 425 45 475 52.5
53 30 325 35 375 40 425 45 475 50 55
58 35 37.5 40 425 45 475 50 52.5 55 60
63 40 425 45 475 50 52.5 55 57.5 60 65
69 45 475 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 70
+69 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75
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14. HANDBAL

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de viteza 30meustart | 5o | 54 |55 |53 [54 [52 [53 [51 |52 |50 |51 |49 |50 |48 |49 |47 |a8 |26 |47 |45
de sus (sec)
2. Séritura in lungime de pe loc (cm) 165 190 170 195 175 2.00 | 180 2.05 | 185 2.10 | 190 2.15 | 195 220 [ 200 | 225 | 205 | 230 | 210 | 2.35
Aruncarea mingii de handbal la
3. distant (M) 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30 25 31 26 32 27 33 28 34
Ridicari ale trunchiului din culcat
4, dorsal la 90°, palmele Ia ceafi in 30” | 18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30
(nr. executii)
5. Alergare de rezistenta 800 m () /| 4 55 | 355 | 420 | 350 | 415 | 345 | 410 | 340 | 405 | 335 | 400 | 330 | 355 |325 | 350 | 320 |345 |315 | 340 | 3.10
1000 m (B) (min.)
. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F [B F [B F |B F |B F |B F |B F |B F |B F |[B F |B
1. Structurd tehnica* Se apreciazi corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral- dous reprize de 20 minute fiecare ) o S B
2. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

* Structura tehnica — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmatd de aruncare la poarta efectuata (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.

15. HOCHEI PE GHEATA

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 étir)gare de vitezd 50 m start de sus 876 8”5 8”5 874 874 873 873 872 872 871 8”1 8"0 8’0 |7"9 79 |7"8 78 |17 77 |7"6
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 1.60 |[170 165 |175 [1.70 |180 1.75 185 1.80 |190 190 |195 195 [200 |200 (205 |205 (210 |210 |215
3. ,Naveta” (sec) * 972 878 970 |876 8”8 |874 876 872 876 870 874 |7"8 872 |77 8’0 |7"4 79 |72 778 |7"1

* DESCRIEREA PROBEI Se traseazd pe sol 2 linii paralele la distanti de 10 m una fatd de cealaltd. In spatele fiecdrei linii se traseazd doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. I

n cercurile din inapoia

uneia dintre linii se plaseazd cdte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi
aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupd care reia traseul aducdnd si cel de-al doilea cub.
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B. PROBE SPECIFICE
1. Test de patinaj nr.1.Patinaj cu fatd de la linia portii pana la linia rosie de centru,urmat de patinaj cu fata pana la linia de plecare.
2. Test de patinaj nr.2.Patinaj cu fata pana la linia albastra,frana, patinaj cu spatele intre cele 2 linii albastre, patinaj cu fata intre cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele pana la linia de plecare.

NOTA 5 6 7 8 9 10
TESTUL NR.1 21,3 21,0 20,5 20,3 20,0 19,5
TESTUL NR.2 27,3 27,0 26,5 26,3 26,0 25,5

16. HOCHEI PE IARBA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
";Ir:' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de vitezd 50 m start de sus " " " . "
1. (sec) 86 8’5 8’5 874 (874 |83 873 82 |82 (871 8’1 [8"0 (8”0 |7"9 |779 |7"8 |78 |7"7 |7"7 |76
Saritura in lungime de pe loc (m)
2. 1.60 |170 |165 |175 [1.70 |180 |1.75 185 |1.80 (190 (190 |195 |195 (200 (200 |205 {205 |210 |210 |215
3. ~Naveta” (sec) * 972 878 970 |86 |88 (874  |876 82 |86 [8°0 (8”4 |7"8 |82 |77 (80 |74 |779 |7"2 |78 |7"1

* Se traseazd pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fafd de cealaltd. In spatele fiecarei linii se traseazd doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. Tn cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazi
cdte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse,
revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupad care reia traseul aducdnd si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

Pasul 1. Plecare fara minge de la linia de fund.

Pasul 2.  Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m.

Pasul 3.  Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc).

Pasul 4. Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusa a terenului.
Pasul 5. Sutul la poartd imediat dupd intrarea in semicerc

NOTA 5 6 7 8 9 10
Timp baieti(sec) 11,00 10,5 10,00 9,5 9,00 8,5
Timp fete(sec) 13,5 13,00 12,5 12,00 115 11,00

17.INOT

PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL

NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m liber (min) 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06
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2. 200 m liber (min) 3.06 3.00 302 256 258 252 254 248 250 244 246 240 242 2.36 238 232 234 228 230 224
3. 100 mbras (min) 146 142 144 140 142 138 140 136 138 134 136 132 134 130 132 128 130 126 128 124
4. 200 m bras (min) 343 337 339 333 335 329 331 325 327 321 323 317 319 313 315 3.09 311 305 307 301
5. 100 m spate (min) 134 132 132 130 130 128 128 126 126 124 124 122 122 120 120 118 118 116 116 114
6. 200 mspate (min) 318 312 314 3.08 310 304 3.06 3.00 3.02 256 258 252 254 248 250 244 246 240 242 2.36
7. 100 mfluture (min) 134 130 132 128 130 126 128 124 126 122 124 120 122 118 120 116 118 114 116 112
8. 200 m fluture (min) 320 314 316 310 312 3.06 3.08 3.02 304 258 3.00 254 256 250 252 246 248 242 244 2.38
9. 200 m mixt (min) 316 310 312 3.06 3.08 3.02 304 258 3.00 254 256 250 252 246 248 242 244 238 240 234

18. JUDO

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

crt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Saritura in lungime d 1
1. dritura in lungime de pe loc (em) | ) (o | 126 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 |200 | 175 | 205 | 180 |210 | 185 | 215 | 190 | 220
Tractiuni din atirnat la bara fixa
2. (nr. repetari) — primele 2 categorii | g 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23
Tractiuni din atdrnat la bara fixa
3. (nr. repetari) — urmatoarele 3 | 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa
4. (nr. repetari) — ultimele 2 categorii | 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 |9 1 |10 |12 |11 |13
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Uchi komi la doud procedee de baza
1. in 15 sec. (nr. executii) 5 6 6 7 7 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 19 21
2. Meci cu durata de 2 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

19. KAIAC-CANOE
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A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(’:\lr':[' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1 Tractiuni din atdmat la bara fixd | , 3 4 |10 |5 |11 |e |12 |7 |13 |8 |14 |9 |15 |10 |16 |10 |16
(nr. repetari)
Ridicari ale trunchiului din culcat

2. dorsal la 90°, palmele la ceafa in | 11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25
30” (nr. executii)
Extensii ale trunchiului din culcat
facial pe lada de gimnastica,

3. palmele la ceafd, trunchiul in afara | 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21
lazii in 30” (nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1. Kaiac simplu 200m (sec) 60 54 59 53 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45

2. Kaiac simplu 500m (min) 3.10 | - 3.05 | - 3,00 | - 255 | - 250 | - 245 | - 240 | - 235 | - 2.30 | - 2.25 | -

3. Kaiac simplu 2000m (min) - 525 | - 5.20 | - 5.08 | - 5.05 | - 5.00 | - 455 | - 450 | - 445 | - 440 | - 4.35

4, Canoe simplu 200m (sec) 71 57 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0

5. Canoe simplu 500m (min) 3.25 | - 3.20 | - 3.18 | - 3.15 | - 3.10 | - 3.00 | - 255 | - 252 | - 250 | - 2.48 | -

6. Canoe simplu 1000m (min) - 555 | - 550 | - 545 | - 535 | - 530 | - 5.22 | - 5.18 | - 5.10 | - 5.05 | - 5.00

Nota: Tofi candidatii sustin o proba eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgdnd distanta de 50 m, fara cronometrare.

20. KARATE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Flotari cu bataie din palme in fata, pieptul

1. pe podea cu bétaie la spate-1” (nr. executii)| 13 19 14 20 15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28
Flexia trunchiului din culcat dorsal,

2. cu mainile la ceafa, de picioare {inut-|41 47 42 48 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56
1’(nr. repetari)

255




Sarituri - altemative laterale peste obstacol (la
3. nivelul genunchiului)-1” (nr. execuil) 73 83 74 84 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92
4 Rezistarta 355 [425 (350 (4,20 (345 |4,15 340 [410 (3,35 (4,05 [3,30 (4,00 [325 [355 |320 (350 (3,15 (345 |3,10 (3,40
: 800 m fete /1000 m bitieti ' , ' , , ; ; , , , , ) : , : , , , , ,
5. Viteza-50m plat cu start de sus 86 (76 |85 |75 (84 (74 (83 [73 [82 |72 [81 |71 [80 |70 |79 |69 7.8 [68 |77 |67

B. PROBE SPECIFICE
Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) — 30" /26 repetari pentru nota 10 baieti si 22 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cate un punct pentru fiecare repetare in minus.

1.

2.
3.

4

- mae geri — gyaku zuki — kizami zuki (pentru kata) 30" /26 repetéri pentru nota 10 baieti si 22 repetari pentru nota 10 la fete, scazand céte un punct pentru fiecare repetare in minus.

Kata: tekki shodan si bassai dai, — executie + bunkai pentru kata” hean godan”

Doua combinatii pentru kumite — aplicatie (cu partener) + explicatie

Kumite - meci 2’

21. LUPTE GRECO-ROMANE

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Saritura in lungime de pe loc (cm

1. A 9 pe loc (cm) 145 | 175 | 150 | 180 | 155 | 185 |160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215 | 190 | 220
Mobilitatea coloanei vertebrale Tn

2. plan anterior (cm) 9 6 11 8 13 10 15 12 17 14 19 16 20 18 22 20 24 22 26 24
Tractiuni din atdmat la bara fixa (nr.

3. repetari) — primele trei categorii 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17
Tractiuni din athmat la bara fixa (nr.

4. repetdri) — urmatoarele patru categorii | 3 10 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 1 18 12 19
Tractiuni din atdmat la bara fixa (nr.

5. repetdiri) — ultimele trei categorii 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15

B.PROBE SPECIFICE

Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme

crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

1. Rasturnari in pod (nr. executii) 4 5 6 7 8 9 10 12 14 16

2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.

22. LUPTE LIBERE
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A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1. Saritura in lungime de peloc (em) |y y5 | 175 | 950 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 |185 |215 |190 | 220
Mobilitatea coloanei vertebrale in

2. plan anterior (cm) 9 6 11 8 13 10 15 12 17 14 19 16 20 18 22 20 24 22 26 24
Tractiuni din atarnat la bara fixa

3. (nr. repetari) — primele trei | 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa

4, (nr. repetdri) — urmdtoarele patru | 3 10 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa

5. (nr. repetari) — ultimele trei | 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15
categorii

B. PROBE SPECIFICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. i Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

1. Résturnari in pod (nr. executii) 4 5 6 7 8 9 10 12 14 16

2. Lupta 2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazd combativitatea si nivelul tehnic-tactic.

23. ORIENTARE SPORTIVA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate

Cer; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Alergare de vitezd cu start din picioare pe 01 log Lo lovs o1 loma lovs  lsvo | lg»7 ls*o  ls»s ls»7 I3 ls*s e o3 o el e

distanta de 50 m (sec)
2. Naveta 10x5 m* 23 22 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13

Alergare de rezistenta 1000m fete si 1600m
baieti (min)

4°55” (655”7 |4°50” [6°50” |4°45” |6°45” [4°40” (6’407 |4°35” |6°35” (4°30” (6730 |4°25” [6°25” |4°20” |6°20” (4°20” |6°10” |4°10” [6°00”

* DESCRIEREA PROBEI: se traseaza pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul, Tn pozitia startului de sus se aseaza Inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu
vitezd maximd pand la cealalta linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezintd un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE- PREGATIRE TEORETICA

1. Analiza unei sectiuni pe harta de concurs
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2. Identificarea semnelor conventionale pe harta de concurs
3. Busola — méanuirea busolei

Sistemul de punctaj si echivalarea acestuia in note se stabileste de cdtre examinator.

24. PATINAJ ARTISTIC

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Detenta (cm) 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 38 38 41 40 44 42 47 45 50
2. SAJseré:S deviteza 30meustartde | g o | 55 |57 |51 |56 |49 |55 |48 |53 |47 |51 |46 |49 |45 |48 |44 |47 |42 |as |41

B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

ort Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Proba “Matorin” (grade) 560 | 560 | 600 | 600 |640 | 640 | 680 |680 |700 |700 | 720 | 720 |735 |735 | 775 |775 |820 | 820 | 900 | 900
2. Program pe patine cu role* Se apreciaza corectitudinea, expresivitatea si eficienta executiilor.

* Executarea pe patine cu role a unui program (fard muzicd) care sa cuprinda:
- tdierea ghetii cu fafa si cu spatele;

- pasiin cercy

- pagsiin linie;

- elemente de echilibru (fandari, cumpene, “pusca”, “cioard”

25. PATINAJ VITEZA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

: F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Al iteza

L su:r(igg deviteza 30meustartde | oo | 55 I 5g |54 |57 |53 |56 |52 |55 |51 |54 |50 |53 |49 |52 |48 |51 |47 |50 |46
2. Saritura in lungime de pe loc (em) | ) e | 126 | 170 | 180 | 175 | 1.85 | 1.80 | 1.90 | 1.85 | 1.95 | 1.90 | 2.00 | 1.95 | 2.05 | 2.00 | 2.10 | 2.05 | 215 | 210 | 2.20
3. Alergare 100 m 177 | 167 | 174 | 164 | 171 | 161 | 168 | 158 | 165 | 155 | 162 | 152 | 159 | 149 | 156 | 146 | 153 | 143 | 150 | 14.0
4, fégggfnreB‘zfnirﬁ)Z‘Stenga 800 m F, | 545 | 505 | 340 | 590 335 | 585 | 330 | 580 | 325 | 575 | 320 | 570 | 3.15 | 565 | 3.10 | 560 | 3.05 | 555 | 3.00 | 5.50
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B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
: F B |F |B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F B
Sarituri laterale ,de patina” (5 dr-5
L | g e P 720 | 7.80 | 7.30 | 7.90 | 7.40 | 8.00 | 7.50 | 8.10 | 7.60 | 8.20 | 7.70 | 8.30 | 7.80 | 8.40 | 7.90 | 850 | 800 |8.60 | 810 | 8.70
Patinaj pe pista redusa 111 m, 2
2. Aeidat redusd LTI m, 2ture | o0 o | 053 | 261 | 254 | 259 | 249 | 257 | 247 | 255 | 245 | 253 | 243 | 251 | 241 | 249 | 239 | 247 | 237 | 245 | 235

* Se executd 5 sarituri spre stanga si 5 sarituri spre dreapta, calculdndu-se media celor 10 sarituri

26. POLO PE APA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

regulamentare

chI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Forta musculaturii abdominale
1. (nr. executii in 30 sec) 22 24 23 25 24 26 25 27 26 |28 27 |29 28 |30 29 31 30 32 31 33
2. 400 m liber (min) 6’217 16’197 6’16 [6°13” [6°10” |6°07” |6°04” |6°01” |5°58” |5°55” |5°52” |5°49” |5°46” |5°43” |5°40” |5°37” |5°34” |5°31” |5°28” |5°25”
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. . Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ort Probe si norme
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Avruncare la punct fix din Tnot— 10 executii
1. (nr. de executii corecte) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
2. Joc bilateral — 2 reprize x5 min, condifi Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.

27. RUGBY

Al. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU iNAINTARE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7,60 7,55 7,50 7,45 7,40 7,35 7,30 7,25 7,2 7,15

2. Naveta 10x5m 19,70 19,30 19,00 18,70 18,40 18,10 17,80 17,50 16,83 16,49

3. Abdomene/40sec 24 26 27 28 29 30 31 32 33 34

4, Tractiuni(nr. rep.) 2 3 4 5 6 7 8 10 12 14

5. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15
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A2. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU %

Nr. Probe si Valoarea notelor acordate
crt. robe st norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 75 7,4 7,3 7,20 7,15 7,1 7,0 6,9 6,8 6,7
2. Naveta 10x5m 18.26 17.70 17.34 16.97 16.60 16.19 15.80 15.38 14.97 14.78
3. Abdomene/40sec 26 27 28 29 31 33 34 36 38 40
4. Tractiuni(nr. rep.) 3 4 6 7 8 9 10 12 14 16
5. Izometrie 2.00 2.00 2.15 2.30 3.00 2.45 3.00 3,15 3.30 4.00
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. $ Nota 1 | Nota 2 [ Nota3 [Nota4 [ Nota5 [ Nota6 |Nota7 | Nota8 [ Nota9 | Nota 10
< .. Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior inaltd, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si picioarelor la placajul
1. Structura tehnica e . A
lateral, pozitia bratelor la receptia balonului , viteza de deplasare.
2. Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren normal sau redus Se apreciazznivelul tehnic-tactic si comportamentul injoc, conform specificului fiecni post

* Structurd tehnicd :Pe un grid de 50x50, plecare in alergare cadere ldngd balon, ramasare, ridicare, alergare trecere de adversar cu lovitura de picior din mdna, alergare, prinderea balonului pasarea balonului, placaj lateral,
ridicare cu alergare si prinderea balonului din alergare, sprint 30 m finalizat cu incercare.

28. SANIE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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Valoarea notelor acordate
2:,'; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1. |Alergaredevitezipe 30m, custartdesus |67 579 577 |"8 |576 |57 |55 |576 (574 |55 |5”3 |54 |52 |53 |S”1 |52 |50 |SU1 [479
Saritura 1n lungime de pe loc 160 165 |175 (170 (180 |175 |185 |180 (190 (185 [195 190 (200 (195 |205 |200 |210 205 |215
3. |Alergare de rezistentd - 600m 4720 14710 4”15 |4705 |4710 |4700 |4705 (3755 |4700 (3750 |3”55 (3745 |3”50 (3740 |3745 (3”35 (3740 (3”30 |3”35 (3725
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
CNrrt'. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1. Abdomen — 30 sec. 13 17 15 19 17 21 19 22 21 23 23 25 25 27 27 29 29 31 31 33
2. |Aruncarea mingii medicinale 4 6 4.5 6.5 5 7 55 7.5 6 8 6.5 8.5 7 9 7.5 9.5 8 10 85 10.5
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3. [Starturi role 37200 {27800 {37100 {2700 {3000 |2800 |2900 |2700 |27800 (27600 |27700 |27500 (2600 (2400 (2500 (2”300 {27400 {2200 |27300 ({2100

29. SARITURI IN APA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Forta musculaturii abdominale (nr. | 5 | 54 | o3 |25 |24 |26 |25 |27 |26 |28 |27 |20 |28 |30 |29 |31 |30 |32 |31 |33
executii In 30 sec)
2. Mobilitatea coloanei vertebrale in | ¢ | g |19 |g |12 |10 |14 |12 |16 |14 |18 |16 |20 |18 |22 |20 |24 |22 |26 |24
plan anterior (cm)
Detenta cu desprindere de pe
3. ambele picioare, de pe loc (cm) 19 |22 |20 |24 |21 |26 |23 |28 |25 |31 |27 |34 |29 |[37 |31 |40 |33 |43 |36 |46
B. PROBE SPECIFICE
O proba la alegere:
a)Trambulina 1 m - fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,0) plus patru sarituri libere fara limita

de coeficient.
- baiefi - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sd nu depaseasca 9,0) plus cinci sarituri libere fara limita
de coeficient.
b)Trambulind 3 m - fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,5) plus patru sarituri libere fara
limita de coeficient.
- baiefi - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sd nu depaseasca 9,5) plus cinci sarituri libere farad limita
de coeficient.
¢) Platforma - fete - patru sarituri impuse (suma coeficientilor si nu depaseasca 7,6) plus patru sarituri libere fara
limita de coeficient.
- baiefi - patru sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 7,6) plus cinci sarituri libere fara
limita de coeficient.

30. SCHI ALPIN
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Sarituri succesive in lateral peste stacheta

1. situatd la 10 om de sol, Gmp de 30 | o |44 |43 |96 15 |17 |16 |18 |28 |20 |20 |22 |22 |24 |24 |26 |26 |28 |28 |30
secunde (nr. repetari)
(plecare si revenire= 1 executie)

2. Séritura in lungime de pe loc (cm) | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 [ 185 | 195 [ 190 |[200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 |215 |210 |220 | 215 | 225

B. PROBE SPECIFICE

| | Probe si norme | Valoarea notelor acordate
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Nr. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
crt. F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Slalom pe uscat 20 fanioane la interval
1. de2,5 m, distanta 50m (sec) 108 | 106 | 106 | 104 | 104 | 102 |10.2 |10.0 | 100 |98 |98 |96 |96 |94 |94 |92 |92 |90 |91 |88
2. Proba tehnica* Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.
* Proba tehnica — Schi pe iarbd/ plastic pe traseu de slalom cu 12 porti incluzdand o “dubla” si o “sicana” din 3 porfi.
31. SCHI BIATLON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt.. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari din sprijin pe
brate la paralele (nr.
1. executii) 3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17
Alergare de
rezistentd 1000 m
2. fete si 3000 m | 4.40 1145 4.35 1140 4.30 1135 4.25 113 4.20 1125 4.15 1120 4.10 1115 | 4.05 1110 4.00 1105 3.55 11.00
baieti (min)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Tragere din pozitia culcat cu arma cu glont,
1. cal. 56 mm de la 50 m, 10 focuri (r. | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
reusite)
Tragere din pozitia picioare cu arma cu
2. glong, cal. 5.6 mmde la 50 m, 10 focuri (nr. | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
reugite)
Deplasare pe schiuri cu role —stilul
liber pe distante stabilite de
3. comisie — mersul de patinaj, | Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
impingerea la fiecare pas si
impingerea la 2 pasi
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32. SCHI FOND

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1. Alergare de rezistenta 800m fete si | 4.c0 | 750 | 4040 | 7710 | 430 | 700 | 420 | 650 | 4710 | 640 | 400 | 630 | 350 | 620 | 340 | 610 | 330 | 600 | 320 | 5750
1600m baieti (min)

2. Flotari din sprfjin pe brafe laparalcle (or. | 17 |3 | g |4 |9 |5 |10 |6 |11 |7 |12 |8 |13 |9 |14 |10 |15 |11 |16
execufii)

3. Pentasalt (m) 820 | 920 |830 | 930 |840 | 940 |850 |950 |860 | 960 |870 | 970 |880 |98 |89 |99 |90 |10 |910 |1010

4, Tractiuni 1 4 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 |8 11 |9 12 |10 |13

B. PROBE SPECIFICE
1. Deplasare pe schi role — stil liber, pe distante stabilite de comisia de examinare.
2. Demonstrarea mersului alternativ si simultan pe schiuri cu role- stil liber.

33. SCHI ORIENTARE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate

Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

ert F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Alergare de viteza cu
1. start din picioare 10”1 978 979 975 97 972 9”5 879 972 877 879 8’5 877 873 8”5 871 873 79 871 7°6
pe distanta de 50 m (sec)

2. Naveta 10x5 m* 23 22 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13

Alergare de rezistenta
3. 1000m fete si 4’55 6’55 4’50 6’50 4’45 6’45 4’40 6’40 4’35 6’35 4’30 6’30 4’25 625 4’20 6’20 4’20 6’10 4’10 6’00
1600m baieti (min)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealaltda. Executantul, Tn pozifia startului de sus se ageaza napoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteza
maximd pand la cealaltd linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezinta un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE - PREGATIRE TEORETICA
1. Analiza unei sectiuni pe harta de concurs
2. Identificarea semnelor conventionale pe harta de concurs
3. Busola — méanuirea busolei

Sistemul de punctaj si echivalarea acestuia in note se stabileste de cdtre comisia de examinare.
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34. SCHI SARITURI

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. .
crt. |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Alergare de vitezd cu start de sus pely 39 1509 1234 [224 [220 |219 224 [214 [219 |200 (214 [204 (200 [1,99 [204 |194 [199 |1.809 194 |1.84
distanta de 10 m (sec)
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 1,8 185 1,85 |1,9 19 1,95 1,95 |2.00 |2,00 2,05 205 2,10 (2,20 (2,15 (2,15 |2,20 (2,20 |2,25 |2,25 2,30
3 [indorea  tunchiului - inplaniy g g5 1135 |15 |14 |155 (145 |16 |15 165 |55 |17 |16 175 [165 |18 |17 |+185 |+175
anterior(cm)
Culisarea  genunchiului  Tn  plan
4, anterior(mobilitate in articulatia[46,1 |45,5 (46,6 |46 47,1 |46,5 (47,6 |47 48,1 (475 |48,6 |48 49,1 (485 |49,6 |49 50,1 (495 50,6 |50
gleznei) -grade(goniometru)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. .
crt.  |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Mai  |Mai
. putin |putin (30 [30 (32 (32 34 |4 |s6 |36 |8 |38 [a0 |a0 |42 |a2 |aa |aa [0 PCUj46 pct
1. Testul Kirkendal (puncte) sau mai{sau mai
de 30[de 30|pct [pct pct |pct pct pct pct  |[pct pct pct pct pct pct pct pct pct mult  muit
pct  |[pct
Saritura cu zbor plutitor in sprijin
2. departat,cu aterizare calare pe ladd|65 75 70 80 75 85 80 90 85 95 90 100 |95 105 (100 110 |105 115 |110 120
(cm)

35. SCRIMA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crt.. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de vitezd 30m cu start de
1. sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 49 4.6 4.8 45 4.7 4.4 4.6 4.3 45 4.2
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Saritura 1n lungime de pe loc (cm)
2. 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235
3. ~Burpee” timp de 20 “ (nr. executii) |12 |14 13 |15 |14 |16 |15 |17 |16 |18 |17 |19 |18 |20 |19 |21 |20 |22 |21 |23
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Pas ‘fandat plus loviturd in 30 | ¢ 7 8 9 10 |10 |11 |11 |12 |12 |13 |13 |14 |14 |15 |15 |16
secunde (nr. executii)
Tmpungerea  manechinului  la
2. punct fix prin fandare urmatd de | 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
salt — 10 executii (nr. reusite)
3. Asalt liber — 5 tuse Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.

36. SPORT AEROBIC

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr.crt.  [Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari pe sol cu desprindere si
1. bataia palmelor (nr. executii) 2 4 3 5 4 6 5 7 7 9 8 11 9 13 10 15 11 17 12 19
2 Séritura in lungime de pe loc (cm)*
' 160 |175 |165 [180 [170 (185 |175 |190 |180 |195 |185 |200 |190 |205 (195 (210 (200 |215 |205 |220
Ridicarea picioarelor péana la
3. atingerea punctelor de apucare, din|8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21
atérnat la scara fixa (nr. executii)
B.PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F |B F |B F |B F |B F |B F |B F _|B F _|B F |B F |B
1 Grupa A: 1 leg lateral push up
2 Grupa B: straddle support . . . . .
: _ Normele si echivalarea in note se stabilesc de catre comisia de examinare.
3. Grupa C: 1/1 turn tuck jump
4. Grupa D: vertical split
5 Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare
* Exercitiu liber individual — dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.4 si un element de valoare 0.5
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37. SAH

TIMP DE , , s , , , , , , ,
PROBA GANDIRE 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Rezolvare pozitii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

1. Recunoasterea deschiderilor pentru 1. E4

2.Combinatii de MAT in doua

3. Combinatii de mat in trei mutari

4. Combinatii cu CASTIG DE MATERIAL in mai multe mu

tari

5. Matul cu nebun §i cal contra regelui singur

6. Finaluri de pioni

7. Finaluri de pioni. Pionul liber aparat

8. Finaluri de pioni. Pionul liber departat

10. Planul de joc. Prezentare generald

11. Partida de sah cu adversar stabilit de comisie

Nota: Fiecare proba din tabel va fi notata conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o notd medie care se aduna cu nota acordata la partida
de sah. Media aritmetica a celor doud note astfel obtinute reprezinta media finala.

38. TAEKWON-DO WTF

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt.. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Tractiuni din atarnat la bara (nr. rep.) 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10
2. Genuflexiuni (nr. repetari) 2 6 4 8 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24
3. Flotari (nr. repetari) 0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10
4 Mobilitatea membrelor inferioare (indltime fata de|45 45 40 40 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 5h/cm|5 h/cm|0 h/cm|0 h/cm
' sol) h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm
5. Forta musculaturii abdominale (30 sec) 2 4 4 6 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22
g. | Alergare devitezd S0m 88 (83 [87 (82 (86 (81 [85 |8 84 |79 83 |78 (82 |77 (81 |76 |8 75 (79 |73
cu start de sus (sec)
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
’c\lrrt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F B |[F B |[F B |[F B |F B |[F |[B [F |[B |[F B |F B |[F B
1. Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 |10 |11
2. Dolyo Chagi (lovitura circulara de picior) - nr. repetari 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 |10 |11
3. Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetari 0 (1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 10
4. Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 0 |1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 10
5. gjfngqn;yﬁiﬁl(fizli;éi;nn;ﬂlsl;as lpizf)) 0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10
6. An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 0 |1 1 3 4 8 10
7. Poomse - Taegeuk O Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 4 3 3 2 2 0 0

1;6 - Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac executate cu bratele si/sau cu picioarele cat si a celor 3 blocaje.
5 - La lupta impusa se v-a urmari modul in care se desfasoara atacul si/sau blocajul precum si focalizarea zonelor de fintd.
7 - Poomse (luptd cu adversari imaginari) se va nota numarul de gregeli.

39. TENIS

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASA aX a

Valoarea notelor acordate

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari

Nr. crt. [Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F [B F [B F [B F [B F [B F [B F [B F [B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (cm) 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235
i ——
2. (Sef)gare deviezZi0meusatdesss)c o g5 |54 52 |53 51 |52 |50 |51 |49 |50 |48 |49 |47 |as |a6 |47 |45 |as |aa
Alergare de rezistenta 800
3. m fete si 1000 m baief (min) 410 (410 (405 (405 |4.00 |4.00 |355 (355 (350 (350 (345 |3.45 |3.40 (340 (335 |3.35 |3.30 (3.30 (325 [3.25
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Sen{|C|u la punct fix — 10 executii (nr. 0 0 1 2 3 3 4 5 6 7 8 8 9 9
reusite)
3. {olcgef:tmnplumwndlplmgtﬂ tare Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.
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40. TENIS DE MASA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

chI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Saritura in lungime de pe loc (m) 150 [155 |155 |160 |1.60 [175 |1.65 |1.80 [170 |1.85 [175 [1.90 |180 |195 |1.85 [200 [1.90 |205 |195 |2.10
2 Deplasare laterald cu pasi adaugati pe
) distanta 4 m (dus-intors) — 10 repetéri (sec) |15.1 [14.9 |15 148 (149 (147 (148 |146 |147 (145 |146 (144 (145 (143 (144 142 |143 (141 (142 |14
Arunciri si prinderi ale mingii de tenis de
3 o la perete, distanta 2 m, 15 executiilo 4 |19g |133 |128 [132 |127 [131 |126 |13 |125 [129 |124 [128 (123 |127 |122 |126 |121 |125 |12
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
chI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F |B |F B |F |B |F B |F F B |F B |F B |F B |F B
Serviciul F cu efect lateral din coltul de R;
1. cu dlrecthpare — linie, mijloc, diagonald 1 1 2 2 3 3 4 4 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
(15 executii)
2. Joc de mijloc F + R scurt —scurt 1 1 2 2 3 3 4 4 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
3 Topspin R + F cu atac F decisiv (din 15
' incercari) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10

41. VOLEI

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Sariturd tripld in lungime de peloc (m) (5,75 |6,00 (6,00 (6,25 |6,25 [6,50 |6,40 (6,75 6,55 |7,00 6,70 |7,25 (6,80 |7,50 6,90 |7,75 (7,00 |8,00 (7,10 |8,25
2. Deplasare laterald pe 4 m, 45. ¢ |55 |o5 o3 g |24 27 |25 |28 |26 |20 [z |30 |28 |31 |29 |2 (30 |33 |31 |34
(numér de repetri)
3. Alergare de viteza 20 m (sec) 420 (4,10 |430 (400 (420 (3,90 |4,10 |3,80 [4,00 3,70 (3,90 |360 (3,80 (350 (3,70 (3,40 |3,60 (3,30 |3,50 (3,20
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B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Serviciu de sus din fata in zonele 1-5

1. ~ 10 execui or. reusitc) 0 1 1 2 2 3 4 5 6 7 8
Preluare din serviciu spre o zona

2. prestabilita in zona 2-3 langa plasa ( | 0 0 1 1 2 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8
nr. reusite din 10 incercari)

3. Jochilateral 6x6 Se apreciaza calitatea executiilor tehnico-tactice, in functie de specificul postului pe care il ocupa in echipa.

Nota: serviciul se executd intr-o zond delimitata cu suprafata de 3x3 m in zonele 1 si 5. Elevul executa cite 5 servicii spre fiecare zona fie alternativ fie succesiv.

42. YACHTING

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Flotari (nr. repetari) 1 6 2 8 4 10 6 12 8 14 10 16 12 18 13 20 14 22 15 20
Sarituri laterale succesive peste banca de
2. |gimnasticd n 30". (nr. repetdri) 10 |12 |12 |15 |15 |17 |16 |19 |17 |21 (18 |22 |19 (23 |21 |25 (23 |27 |25 |29
Asezat pe banca de gimnastica cu picioarele
3. ﬁXate 1?' ?paller' Mentlnere? p()“ZItle:l Sll:rlu.latl\:e 2 10” 10” 1573 1573 20” 20” 3073 3073 405 35” 4573 45’7 55” 55” 1 ’05” 1 ’05” 1 9 15” 1 9 15” 1 ’25’7
de echilibrare a ambarcatiunii prin iesire in
chingi* (sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurald mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastica pe partea posterioara a
membrelor inferioare la nivelul genunchilor.
B. PROBE SPECIFICE.
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
y, |Yreatulinvant de laalura vantde pupalaaluralc g 161 63 |60 |67 |59 |66 |58 |65 |57 |64 |56 63 |55 62 |54 61 |53 |6 5,2
vant strans (sec)
o, |LAsatl sub vant e la alura vant stréns la aluralg 155 lgg |54 |59 |53 [58 [52 |57 |51 |56 |5 |55 |49 |54 |48 |53 |47 |52 |46
vant de pupa (sec)
Reglarea unei ambarcatiuni o . . L .o
3. pentru conditii meteo diferite Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..
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1. ATLETISM
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
PENTATLON:
NF Valoarea notelor acordate
crtl. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Pentatlon (puncte) 290 | 310 | 300 |320 |310 |[330 |320 |340 |330 |350 |340 |[360 |350 |[370 |360 |380 |370 | 390 | 380 | 400

NOTA: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; sariturd in lungime cu elan; aruncarea mingii de oina la distant; aruncarea greutitii; 800 m.p. Transformarea performantelor in puncte se face dupi tabela de pentatlon
n vigoare.

B. PROBE SPECIFICE

0 PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:
NF Valoarea notelor acordate
crtl. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m.p. (sec) 14.6 13.4 14.4 132 14.2 13.0 14.0 128 1338 126 136 12.4 13.4 12.2 13.2 12.0 13.0 118 12.8 116
2. 200 m.p. (sec) 28.7 26.6 28.4 26.3 28.1 26.0 27.8 25.7 275 25.4 27.2 25.1 26.9 24.8 26.6 245 26.3 24.2 26.0 23.9
3. 400 m.p. (sec) 65.0 56.5 64.5 56.0 64.0 55.5 63.5 55.0 63.0 54.5 62.5 54.0 62.0 53.5 61.5 53.0 61.0 52.5 59.5 52.0
4. 800 m.p. (sec) 2.34 2.19 2.32 217 2.30 215 2.28 213 2.26 211 2.24 2.09 2.22 2.07 2.20 2.05 2.18 2.03 2.16 2.01
5. 3000 m.p. (min) 1155 | 1055 | 11.45 | 1045 | 11.35 | 10.35 | 11.25 | 10.25 | 11.15 | 10.15 | 11.05 | 10.05 | 1055 | 9.55 1045 | 9.45 1035 | 9.35 10.25 | 9.25
6. 128 m:g: E/(min) 16.6 16.6 16.5 16.5 16.4 16.4 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1 16.0 16.0 15.9 15.9 158 15.8 15.7 15.7
400m.g. F/ B (sec)
7. 80 70 79 69 78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61
2000 m. obst. (min)
8. 9.15 8.15 9.05 8.05 8.55 7.55 8.45 7.45 8.35 735 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 755 6.55 7.45 6.45
Mars 3 km. F/
9. 5km. B (min) 20.30 | 32.10 | 20.10 | 3150 | 1950 | 31.30 | 19.30 | 31.10 | 19.10 | 3050 | 18.50 | 30.30 | 18.30 | 30.10 | 18.20 | 29.50 | 18.00 | 29.30 | 17.40 | 29.10
10. S. Indl{ime (m) 1.31 1.43 1.34 1.46 1.37 1.49 1.40 1.52 1.43 1.55 1.46 1.58 1.49 1.61 1.52 1.64 1.55 1.67 1.58 1.70
11. S. lungime (m) 450 5.30 4.60 5.40 470 5.50 4.80 5.60 4.90 5.70 5.00 5.80 5.10 5.90 5.20 6.00 5.30 6.10 5.40 6.20
12. S. prajina (m) 2.05 2.75 2.10 2.80 2.15 2.85 2.20 2.90 2.25 2.95 2.30 3.00 2.35 3.05 2.40 3.10 2.45 3.15 2.50 3.20
13. Avr.greutate (m) 9.00 9.80 9.20 10.00 | 9.40 10.20 | 9.60 10.40 | 9.80 1060 | 10.00 | 10.80 | 10.20 | 11.00 | 10.40 | 11.20 | 10.60 | 11.40 | 10.80 | 11.60
14. Avr. disc (m) 19 26 20 27 21 28 22 29 23 30 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40
15. Ar. sulitd (m) 22 31 23 32 24 33 25 34 26 35 28 37 30 39 32 41 34 43 36 45
16. Ar. ciocan (m) 21 28 22 29 23 30 24 31 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40 35 42
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2. BADMINTON

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de viteza pe 30 mcu start de sus (sec) | 5.9 5.7 5.8 5.6 5.7 55 5.6 5.4 5.4 5.3 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 4.9 5.0 4.8 4.9 4.6
2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.30 9.30 8.40 9.40 8.50 9.50 8.60 9.60 8.70 9.70 8.80 9.80 8.90 9.90 9.00 10.0 9.10 10.1 9.20 1020
3. E?n‘;“’mmmgﬁ deoindladistaniidepeloc | o 30 28 32 29 33 30 35 31 37 32 39 34 4 36 46 38 48 40 50
B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica:
Serviciu din stanga — clear In lung de linie — drop stop Tn lung de linie — lift pe diagonala — smach in lung de linie;
2. Joc de simplu.
Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
3. BASCHET
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. ,Sodser(g:(r:e)z deviteza30mcustartde | o |5, |54 |51 |53 |50 |52 |49 |51 |48 |50 |47 |49 |a6 |as |45 |47 |a4a |as |45
Detenta de pe loc (cm) 31 44 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62
Micul maraton (sec.) 27.6 25.6 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 25.8 23.8
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F F B F B F B F B F B F B F B F B F
1. Aruncari libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. Complex tehnic **) (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Joc bilateral — 2 reprize de 10 min.
3. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Pentru proba de aruncari libere se executa 12 aruncari
**) Traseul se desfasoara pe tot terenul, cu 2 pasatori situati in prelungirea liniei de aruncari libere in afara spatiului de 6,75m. Se porneste de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adaugat pana la

linia laterala si inapoi dupa care se preia mingea de sub panou.

1 — din spatele liniei de fund, pasa la jucatorul pasator 1 — patrundere — reprimire — pasa la jucatorul pasator 2 — reprimire — aruncare la cos din alergare cu doud pasiri pe partea dreaptd — recuperare;
2 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — pasa la jucatorul pasator 1— reprimire - aruncare la cos din alergare cu doua pasiri pe partea stinga — recuperare;
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3 — executantul porneste in dribling printre trei jaloane situate Th zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,75 m, in dreptul liniei de aruncari libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al
treilea simetric cu primul, in cealalta jumatate de teren. Dupa ultimul jalon arunca la cos din dribbling pe partea stanga — recuperare;

4 — porneste in dribling in sens invers, ocolind jaloanele, dupa care se indreapta spre cos, si efectueaza o aruncare din dribling pe partea dreapta — recuperare;

5 — pasa la jucatorul pasator 1 — patrundere — reprimire — dribling in viteza maxima — aruncare la cos din sariturd de la linia de aruncari libere — recuperare;

6 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — dribling in vitezd maxima — aruncare la cos din sariturd de la linia de aruncari libere — recuperare;

7 — dribling in viteza catre cosul advers — aruncare la cos din saritura din afara spatiului de restrictie — recuperare;

8 — dribling in viteza cétre cosul advers — aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie.

Aruncirile marcate din dribling si din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncarile din saritura vor fi notate cu 2 puncte.

Proba se cronometreaza de la inceperea deplasarii cu pas adaugat pana cand mingea de la ultima aruncare atinge instalatia si Se numara punctele marcate. Timpul maxim pentru proba este de 1,45 min — masculin
si 2,00 min — feminin. Daca executantul depaseste acest barem de timp proba nu se ia in consideratie = 0 puncte. Proba se executa o singura data.

4. BASEBALL / SOFTBALL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de vitezd 50m cu start de sus (sec) 8.2 7.9 8.1 78 8.0 7.7 7.9 76 78 75 7.7 7.4 76 73 75 7.2 7.4 71 73 7.0
Séritura in lungime de pe loc (cm) 175 185 |1.80 190 [1.85 [195 |1.90 {200 |1.95 [205 (200 (210 (205 (215 [210 (220 215 225 |2.20 |230
Alergare de rezistenta 1000 m (min) 420 (410 (415 |[405 |410 |400 |405 |355 |400 |350 |3.55 (345 [3.50 (340 (345 (335 (340 (330 |[3.35 |[3.25
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt.. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Notal0
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Naveta specifica *) (sec) | 156 | 15.2 155 | 15.1 154 | 15.0 153 | 149 151 | 147 149 | 145 147 | 143 145 | 141 143 | 14.0 141 | 138
Prinderea mingii i pasd | q 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. in baza 1, 10 executii
(nr. reusite) 0,5 puncte pentru prinderea mingiei si 0,5 puncte pentru aruncare precisa
Atacul (bitaia mingii), | 0 0 [1 Jr T2 T2 J3 3 Ja J4 s s Je6 e J7 J7 s 8 Jo TJo
3. 10 executii (nr. reusite) . . ) o
0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forfa lovirii mingiei
Joc bilateral in conditii Lo . . . ..
4, regulamentare Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Naveta specifica — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealaltd. Elevul alearga de la linia de start la linia de la 10 m, dupd care se intoarce la linia de la 5 m,
continud alergarea panad la linia de la 15 m, se intoarce la linia de la 10 m, dupa care aleargd la linia de la 20 m si revine la linia de start. La fiecare schimbare de directie elevul trebuie sa atingd cu piciorul

linia respectivd.
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5. BOX

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

chrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Flotari (nr. executii) 22 |27 23 |28 24 129 25 (30 26 |31 27 |32 28 |33 29 34 30 |35 31 36
2. |“Echer” (nr. executii) 18 (24 20 |26 22 |28 24 |30 26 |31 27 |32 28 |33 30 34 32 |36 34 38
Sarituri cu genunchii la piept (nr. executii)
3. 36 |46 38 |48 40 |50 42 |52 44 |54 46 |56 48 |58 50 60 52 |62 54 64
B. PROBE SPECIFICE
1. Box cu umbra (3 minute)
Procedee tehnice de baza:
®  pozitia de garda si deplasarea in ring
®  pozitia corectd a migcarii bratelor in functie de procedeele de lovire:
- lovitura directa la cap si la corp
- lovitura laterald cap-corp, alternativ
- lovitura oblica de sus in jos
- upercutul
- blocajul
2. Box cu partener (2 reprize a cate 2 minute fiecare, cu pauza 1 minut intre ele) in conditii regulamentare.
6. CANOTAJ
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
Nr. crt.|Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B |F B |F B |F B |F B |F B F B F B F [B F |B
1. Genuflexiuni libere (nr. repetiri) / 2 min. 50 56 |52 58 |54 60 |56 62 |58 64 |60 66 62 68 64 70 66 (72 68 |74
2. Alergare de rezistentd 2000 m (min) 1020 |910 (1015 (905 |1010 |900 |1005 |855 (1000 (850 |95 (845 |950 (840 (945 |835 940 |80 935 (825
3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min|60 60 |62 62 |64 64 |66 66 |68 68 |70 70 72 72 74 74 76 |76 78 |78
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B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 |Nota 2 |[Nota 3 |Nota 4 [Nota 5 |Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B |F BIF [BI|F |[BI|F |[B|F B F B F B F B F B
Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT I, in cadenta libera, distanta de 1000
1. m, cu urmatoarele intensitati in watt: 170{240|175(245|180{250|185(255|190(260|195 265  |200 270 205 275 210 280 215 285
Vaslit pe apa in ambarcatiune de 1-vasla cu parcurgerea distantei de 1000m in ritm de cursa cu plecare start de pe loc si lovituri specifice startului
2.
3. Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fara ajutor (impingerea de la ponton)
4. Intoarcerea ambarcatiunii de 1x citre dreapta, citre stanga, vaslit contra, intrare la ponton cu pupa si prova
5. Cunostinte teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite in pregatirea canotorului, corelatia existenta intre acestea si frecventa cardiaca
6. Cunostinte despre reglajul ambarcatiunilor (palonier, sine, indltimea furchetilor, antrax, unghiurile, atac, mijloc, degajare, parghii interioare, exterioare atat la vasle cat si la rame)
7. CALARIE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT;&TILOR MOTRICE
EVALUAREA REZULTATELOR
Nr. crt. Probe si norme  ["Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari 4 6 5 8 6 10 7 12 8 14 9 16 10 18 12 20 14 22 16 24
Saritura in
2. lungime de pe loc | 1.50 1.85 1.55 1.90 1.60 1.95 1.65 2.00 1.70 2.05 1.75 2.10 1.80 2.15 1.85 2.20 1.90 2.25 1.95 2.30
(m)
Ridicarea
trunchiului  din
3. culcat dorsal cu | 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 22 20 24 22 26 24 28
picioarele
sprijinite (30 sec)
a, I)r eee) licatlv | 37 | g3 360|330 |3 320 s |3 | |s00 320 20 |3 |20 |300 |27 |20 |2e0 |28 |25

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul inclinat, deplasare in echilibru pe barna de gimnastica, coborare prin sariturd in adancime pe
salteaua de gimnasticd, rostogolire inainte, alergare 5 m pana la capra de sarituri, asezarea mingii medicinale pe capra, trecerea pe sub capra, recuperarea mingiei i alergare inapoi pe langa obstacole
pana la linia de plecare.

B. PROBE SPECIFICE
1. Pozitiain sa
2. Conducerea calului in trap

3. Conducerea calului n galop
4. Parcurgerea unui traseu cu 10 obstacole, inaltimea 0,90 m, dintre care 2 duble.

Se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia in sa, tehnica conducerii calului in trap si galop si siguranta parcurgerii traseului cu obstacole.

5. Progresie de dresaj — 8 min.
Se urmareste si se apreciazd cu note de la 1 la 10 pozitia calaretului , corectitudinea si efectul ajutoarelor, supunerea, atentia, incredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supletea,

angajarea trenului posterior, mersurile (franchetea si regularitatea).
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8. DANS SPORTIV
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
::\lrl; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Mobilitate in articulatiile coxo-femurale (sfoard| 15 1,93 |49 |412  |+13 |+11 |+12 [+10 |+11 [+0  |+10 [+8 |+0 |+7 |+ |+6 |+7 |45 [+6 |+4
Thainte cu piciorul drept - cm)
2. 1\/|0_b|||tate in amcuAlatule coxo-femurale (sfoara +15 |+13  |+14  |+12  |+13  |+11  |+12  |+10 |+11  |+0 +10 |+8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4
inainte cu piciorul stang - cm)
3. Din atimat mentinerea picioarelor fntinse lalyq 145 149 |93 |12 |14 |13 |15 (|14 |16 |15 |17 |6 |18 |17 |9 |18 |0 |19 |2
orizontala (sec.)
4, Flotari pe sol (nr. executii) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20
Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal, cu
5. palmele la ceafa, atingdnd cu coatele genunchii|10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30
indoiti - n 30 sec. (nr. executii)
6. Ridicari ale trunchiului din culcat facial cupalmele| |15 145 |14 14 |16 |16 |18 |18 (20 [20 |22 |22 |4 |24 |26 |26 |8 |28 |30
la ceafa, in 30 sec. (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
1. Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru doua dansuri (un dans standard si un dans latino, la alegere).
Evaluarea continutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordandu-se note intregi de la 1 la 10.
9. FOTBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. g:r(‘z’if)de vitezd S0 m eustart dejg,y  |og |9 27 |78 |76 |77 s e |4 |ps |m3 |ma 2 |3 |m1 |72 o |71 |69
Alergare de rezistentd 2000 m (min.)|8’10  [8°00  [8°05 [7°55 [8°00 [7°50 [7°55 |7°45 |7°50 |7°40 |7°45 |7°35 |7°40 [7°30 (7’35 |725 730 (720 [725 |7°15
3.  |foramusculawriiabdominale 1,6 |18 |37 |19 (18 |20 |20 |22 |22 |24 |24 |26 |26 |28 |27 |29 |28 |30 |30 |32
Nr. executii in 30 sec.
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. [Sutlapoartd delangd minge statica | 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 |10
10 executii (nr. reusite)*
?;'a?(')':ngeﬂ”tre 126|124 [1274 |12 122 1220|1270 |18 1108|116 |16 |14 114 {112 |12 |10 |10 [10°8 [10°8 |10%
3. Controlul balonului *** 15 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 90

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari

275



3.

Joc bilateral pe teren redus 2x10
minute

Se apreciaza comportarea in joc.

* Mingea trebuie sa treacd printre barele portii regulamentare fara sa atinga solul. Sutul se executa de la 20 m
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fatd de celalalt. Elevul si mingea se afla la distanta de un metru fatd de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.
*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fira ca acesta sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doua incercari, notdndu-se cea mai buna.

10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT ATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. $ Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nr. executii) 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
2 lecareaplqoamlorﬁlmdj?atémmlascamﬁxépénéla 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
punctul de apucare (nr. executii)
3. Saritura in lungime de pe loc (cm) 173 175 178 180 183 185 188 190 195 200
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitiu liber ales la doua aparate diferite la alegere, continand elemente si cerinte specifice conform codului de punctaj Th vigoare.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romana de Gimnastica Artistica Sportiva, acorddndu-se prin rotunjire note intregi.
11. GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
’g‘r:' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1 Tracgiqpi in brate din atirnat la bara (nr. 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
executii)
Rjd[carea picioarelor intinse din atarnat 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
pana la punctul de apucare (nr. executii)
3. Saritura in lungime de pe loc (m) 1,85 1,90 1,95 2,00 2,05 2.10 2.15 2.20 2.25 2.30
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitiu liber ales, la doud aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 17 ani, juniori I, nivel V.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romina de Gimnasticd Artisticd Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-14,950 puncte Sub 10 puncte
12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. s Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Echilibru la spate tinut cu mana (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
2. AAt;Timat dorsal la scara fixa, ridvivcarea picioarelor 5 4 6 9 12 14 16 18 20 23
intinse deasupra capului (nr. executii)
3. Stz}nd c}e})art_at, brat;e_le sus,A ‘e)fte_lls%a_trunchlulul (se 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
masoard in distanta dintre mini si picioare-cm)
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4. S.foara V@rtlcalﬁ 12.1 scara fixa (inainte-thapoi), indoirea 1 5 3 4 5 7 9 1 13 15
si extensia trunchiului
Sarituri duble peste coarda-30 sec. (nr. executii) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30

B. PROBE SPECIFICE

1. Lansare asimetrica si paraleld cu maciucile, cu 2 elemente de rotatie sub lansare. (10 executii) Se noteaza executiile corecte.
2. Structuri de pasi de dans in 8 timpi, cu manuire specifica obiectului (panglica - spirale, serpuiri, cerc - ruldri, cerculete) combinat cu elemente de dificultate C. Se apreciaza executia corecta si dificultatea

acestuia.

3. Efectuarea a doua exercitii la alegere de nivelul categoriei junioare.

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federatiei Romdne de Gimnasticd Ritmica Sportivd, acorddndu-se, prin rotunjire, note ntregi.
Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte
13. HALTERE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr _ Valoarea notelor acordate
crtl. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari (nr. executii) 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 160 | 175 165 180 170 185 175 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220
Extensii ale trunchiului din culcat facial pe
3. lada de gimnastics, palmele la ceafd, | 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23
trunchiul in afara lazii in 30” (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulatdi la cele doua stiluri (smuls §i aruncat), in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 45 48 50 52 55 58 60 63 65 67
40 50 52 55 57 60 64 67 70 72 75
45 53 56 58 60 63 68 70 73 75 80
50 57 60 62 65 67 72 75 78 80 85
56 63 65 68 70 72 75 80 83 87 90
62 68 70 73 76 75 83 85 88 98 97
69 77 80 83 85 85 90 95 100 105 110
77 83 85 88 90 95 100 105 110 102 115
85 88 92 95 98 100 105 110 115 118 120
+85 90 95 98 100 105 110 115 120 125 130
FETE — performanta in kilograme la genuflexiuni cu haltera, in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 25 27 30 33 35 38 40 43 45 50
40 28 32 34 38 40 43 45 48 52 55
44 30 34 38 42 45 48 52 55 58 60
48 34 40 43 47 50 53 57 60 62 65
53 37 42 46 50 55 58 62 65 67 70
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58 40 44 50 57 60 63 65 68 70 75
63 43 47 52 60 65 68 71 75 77 80
69 48 50 57 64 70 73 77 80 82 85
+69 55 60 65 70 75 78 80 85 88 90
14. HANDBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Q};’r(%zg de vitezd 30 m cu start de | g g 53 |54 |52 |53 |51 |52 |50 |51 |49 |50 |48 |49 |47 |48 |46 |47 |45 |46 |44
Séritura in ingime de pe loc (cm) 170 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 [ 215 | 190 | 220 | 195 | 225 | 200 | 230 | 205 | 235 | 210 | 240 | 215 | 245
?nﬂ‘)’“m mingii de handbal la disan@@ | 27 |24 |28 |25 |20 |26 [30 |27 |31 |28 |32 |20 |3 |3 |34 |31 |35 |32 |36
Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal la
4, 0P, palmele a ceafin 30 ar. execu) 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 | 29 32
5. g;r(%ﬁfg)de rezistenfa 800 m (F)/1000m | 4y 45 | 345 | 410 | 340 | 405 | 335 | 400 | 330 | 355 | 325 | 350 | 320 | 345 | 315 | 340 | 310 | 335 | 305 | 330 | 3.00
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F |B F |[B F |B F [B F |B F |[B F |B F |B F |[B F |[B
1. Structurd tehnica* Se apreciazi corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral- doud reprize de 20 minute
2. fiecare Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
* Structura tehnica — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmatd de aruncare la poartd efectuata (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.
15. HOCHEI PE GHEATA
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de vitezd 50 m start de sus (sec)(875 (874 [874 (8”3 (8”3 [8"2 (8™ 8”1 8’1 (80 (8”0 |79 |79 7" |78 |77 |77 |16 |76 |7"5
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 1.65 175 1.70 180 1.75 |185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220
3. ,Naveta” (sec) * 970 (876 [8°8 [874  [876 (872  [876 80 (874 (7v8 (82 |77 |80 |74 |79 |72 |78 |1 |77 |70

* DESCRIEREA PROBEI Se traseazi pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fata de cealalta. In spatele fiecarei linii se traseaza doua cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din inapoia uneia
dintre linii se plaseaza cte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stind departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat
inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupi care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.
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B. PROBE SPECIFICE

1. Test de patinaj nr.1. Patinaj cu fata de la linia portii pana la linia rosie de centru, urmat de patinaj cu fata pana la linia de plecare.
2. Test de patinaj nr.2. Patinaj cu fata pana la linia albastra, frana, patinaj cu spatele intre cele 2 linii albastre, patinaj cu fata intre cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele pana la linia de plecare.
NOTA 5 6 7 8 9 10
TESTUL NR.1 21,0 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3
TESTUL NR.2 27,0 26,5 26,3 26,0 255 25,3
16. HOCHEI PE IARBA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de viteza 50 m start de sus (sec) |85 874 874 873 873 872 872 8”1 871 8"0 870 7"9 779 7"8 78 7 77 7"6 7°6 7"5
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 1.65 |175 1.70 ]180 1.75 ]185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220
3. »Naveta” (sec) * 970 876 878 874 876 872 876 870 874 7"8 872 7 870 7"4 79 7"2 778 7"1 77 7"0

* Se traseazd pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fatd de cealaltd. In spatele fiecdrei linii se traseazd doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazd

cdte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stdand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse,
revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupd care reia traseul aducdnd si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

Pasul 1.
Pasul 2.

Plecare fara minge de la linia de fund.
Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m.

Pasul 3.  Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc).
Pasul 4. Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusa a terenului.

Pasul 5. Sutul la poartd imediat dupd intrarea in semicerc
NOTA 5 6 7 8 9 10
Timp baieti(sec) 10,5 10,00 9,5 9,00 8,5 8,00
Timp fete(sec) 13,00 12,5 12,00 11,5 11,00 10,5
17. INOT
A. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m liber (min) 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 1.06 1.04
2. 200 m liber (min) 3.02 256 258 252 254 248 250 244 246 240 242 2.36 238 232 234 228 230 224 226 220
3. 100 mbras (min) 144 140 142 138 140 136 138 134 136 132 134 130 132 128 130 126 128 124 126 122
4, 200 m bras (min) 339 33 335 329 331 325 327 321 323 317 319 313 315 309 311 305 307 301 303 257
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5. 100 mspate (min) 132 130 130 128 128 126 126 124 124 12 12 120 120 118 118 116 116 114 114 112
6. 200 mspate (min) 314 308 310 304 306 300 302 256 258 252 254 248 250 244 246 240 242 236 238 232
7. 100 mfluture (min) 132 128 130 126 128 124 126 122 124 120 122 118 120 116 118 114 116 112 114 110
8. 200 m fluture (min) 316 310 312 306 308 302 304 258 3.00 254 256 250 252 246 248 242 244 238 240 234
9. 200 mmixt (min) 312 306 308 302 304 258 300 254 256 250 252 246 248 242 244 238 240 234 236 230
18. JUDO
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe foc (cm) 150 |180 |155 | 185 |160 | 190 | 165 |195 | 170 |200 | 175 | 205 |180 |210 |185 | 215 |190 | 220 | 195 | 225
Tractiuni din atirnat la bara fixa (nr.
2. repetdri) — primele 2 categorii 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24
Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nor.
3. repetdri) — urmatoarele 3 categorii 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20
Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nr.
4, repetdri) — ultimele 2 categorii 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.
1. excouii) 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15 13 16 15 18 17 20 20 25
2. Meci cu duratade 4 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
19. KAIAC-CANOE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Tractiuni din atdmat la bara fixa (nr. | o 9 4 10 |5 11 |6 12 |7 13 |8 4 |9 15 |10 |16 |10 |16 |11 |18
repetari)
280
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Ridicari ale trunchiului din culcat
2. dorsal la 90°, palmele la ceafd in 30” | 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26
(nr. executii)
Extensii ale trunchiului din culcat
3. facial pe lada de gimnasticd, palmele la | g 13 |9 14 |10 |15 |11 |16 |12 |17 |13 |18 |14 |19 |15 |20 |16 |2 |16 |21
ceafd, trunchiul in afara lazii in 30” (nr.
executii)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Kaiac simplu 200m (sec) 59 53 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44
2. Kaiac simplu 500m (min) 3.05 | - 3,00 | - 255 | - 250 | - 245 | - 240 | - 235 | - 230 | - 225 | - 223 | -
3. Kaiac simplu 2000m (min) - 5.20 - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 455 - 450 - 445 - 4.40 - 4.35 - 4.32
4, Canoe simplu 200m (sec) 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0
5. Canoe simplu 500m (min) 320 | - 318 | - 315 | - 310 | - 3.00 | - 255 | - 252 | - 250 | - 248 | - 246 | -
6. Cance simplu 1000m (min) - 550 | - 545 | - 535 | - 530 | - 522 | - 518 | - 510 | - 505 | - 500 | - 450
Nota: Toti candidatii susgin o proba eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgand distanta de 50 m, fara cronometrare.
20. KARATE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari cu bataie din palme in fata, pieptul pe
1. podea cu bataie la spate-1” 14 20 15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29
(nr. executii)
Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu
2. mainile la ceafd, de picioare tinut- 1’(nr.|42 48 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57
repetari)
Sérituri - altemative laterale peste obstacol (la nivelul
3. genunchiiy 1 (o i) 74 84 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92 83 93
Rezistenta—
4, 800m fite/1000mbiict 3,50 4,20 3.45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 3,55 3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 3,05 3,35
5 Viteza-50 mplat custart desus 8,5 75 8,4 74 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6
B. PROBE SPECIFICE
1 . Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) — 30" /27 repetiri pentru nota 10 baieti si 23 repetari pentru nota 10 la fete, scazand céte un punct pentru fiecare repetare in minus.
- mae geri — gyaku zuki — kizami zuki (pentru kata) 30" /27 repetari pentru nota 10 baieti si 23 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cate un punct pentru fiecare repetare in minus.
2. Kata: bassai dai si kanku dai, — executie + bunkai pentru kata” tekki shodan
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3. Trei combinatii pentru kumite — aplicatie (cu partener) + explicatie

4. Kumite - meci 2’ fete / 3” baieti

21. LUPTE GRECO ROMANE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (cm) 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225
Mobilitatea coloanei vertebrale Th plan
2. anterior (cm) 10 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25
Tractiuni din atmat la bara fixa (nr. repetiri)
3. — primele trei categorii 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18
Tractiuni din atmat la bara fixa (nr. repetari)
4, —urmétoarele patru categorii 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20
Tractiuni din atdmat la bara fixa (nr. repetari)
5. —ultimele trei categorii 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16
B. PROBE SPECIFICE
Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Rasturnari in pod (nr. executii) 5 6 7 8 9 10 12 14 16 18
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazd combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
22. LUPTE LIBERE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (cm) 150 180 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225
Mobilitatea coloanei vertebrale in plan
2. anterior (cm) 10 7 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25
Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nr.
3. repetiri) — primele trei categorii 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18
4. Tractiuni din atdmat la bara fixd (nr. | 11 |5 12 |6 13 |7 14 |8 15 |9 6 |10 |17 |11 |18 |12 |19 |13 |20
repetari) — urmatoarele patru categorii
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5. Tractiuni din atamat la bara fixa (nr. | 4 7 4 8 5 9 6 10 |7 11 |8 12 |9 13 |10 |14 |11 |15 |12 |16
repetari) — ultimele trei categorii
B. PROBE SPECIFICE
Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Rasturnari 1n pod (nr. executii) 5 6 7 8 9 10 12 14 16 18
2. Lupta — 2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
23. ORIENTARE SPORTIVA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
chI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de viteza cu start din picioare pe
1. distanta de 50 m (sec) 979 9”5 97 972 9”5 879 972 877 879 8”5 877 873 8”5 8”1 873 79 8”1 776 79 73
*
o, [Navetal0x5m 2 |21 |22 |20 |20 f19 |19 |18 |18 |1z |1z |16 |16 |15 |15 |14 |14 |13 |13 |12
Alergare de rezistentd 1000m fete si 1600m
3. baieti (min) 4°50” 16’50 [4°45” 6’457 [4°40” |6°40” |4°35” |6°35” |4°30” (6730 [4°25” |6°25” [4°20” |6°20” |4°20” (610" |4°10” [6°00” [4°00” |5°50”

* DESCRIEREA PROBELI: se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de 5 m una fafa de cealalta. Executantul, Tn pozifia startului de sus se aseaza Inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu
vitezd maximd pdnd la cealaltd linie pe care o depdseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezintd un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.
B. PROBE SPECIFICE

1.  Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzator varstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de cdtre comisia de examinare.

24. PATINAJ ARTISTIC
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F |B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B [F B
1. Detenta (cm) 23 |37 |26 |39 |20 |41 |32 |43 |35 |45 |38 |48 |41 |51 |44 |54 |47 |57 |50 60
2. g}fcr)gare deviteza 30meustartdesus | oo | o 55 |50 |54 |49 |52 |48 |50 |47 |49 |ae |48 |45 |47 |a4 |ae |42 |as 40
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

Nr. .
Crt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Proba “Matorin”(grade) 615 | 615 | 655 | 655 | 695 | 695 | 735 | 735 | 775 | 775 | 820 |820 |865 |865 |910 | 910 | 955 | 955 | 1000 1000
Program pe patine cu role* Se apreciaza corectitudinea, expresivitatea si eficienta executiilor.
* Executarea pe patine cu role a unui program (fara muzicd) care sa cuprindd:
- tdierea ghetii cu fata si cu spatele;
- pasiin cerc;
- pagsiin linie;
- elemente de echilibru (fandari, cumpene, “pusca”, “cioarda”
25. PATINAJ VITEZA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITAIILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 éfcr)gare deviteza30mcustartdesus | 5o |54 |57 |53 |56 |52 |55 |51 |54 |50 |53 |49 |52 |48 |51 |47 |50 |46 |49 |45
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 170 | 185 | 175 | 190 |1.80 |1.95 |1.85 |[200 | 190 | 205 | 195 |210 | 200 |215 |205 |220 | 210 | 225 | 215 | 230
3. Alergare 100 m vitezd 172 | 162 | 169 | 159 | 166 | 156 | 163 | 153 | 160 | 150 | 157 | 147 | 154 | 144 | 151 | 141 | 148 | 138 | 145 | 135
4, ‘Slzﬁ]gi?f)e derezistenta800m F, 1500m | 55 | 599 | 205 |585 | 290 |580 |28 |575 |280 |570 | 275 |565 | 270 | 560 | 265 |55 | 260 |550 | 255 | 545
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. stzr)“g:n)litera]e e patinai” (5.dr5 | 7 45 | 500 | 750 | 810 | 7.60 | 820 | 770 | 830 | 780 |840 | 790 |850 | 800 | 860 | 810 | 870 |820 |880 |830 | 890
2. g;gnr? pepistiredusa 111 m, 2ture | o) o | )5 | 551 | 241 | 249 | 239 | 247 | 237 | 245 | 235 | 243 | 233 | 241 | 231 |239 | 220 |237 | 227 | 235 | 225
* Se executa 5 sarituri spre stdnga si 5 sarituri spre dreapta, calculandu-se media celor 10 sarituri
C. CERINTE MORFOLOGICE: tip constitutional robust, talie i greutate specifica disciplinei
26. POLO PE APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F [B F [B F [B F B F B F [B
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Forta musculaturii abdominale (nr.
1. executii in 30 sec) 23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34
2. 400 m liber (min) 6°05” 16702~ 6°01” |5°58” 5’577 |5°54”  |5°51” |5°49” 5’487 |5°45” 5’44” |5°41” 541" |5°37” 5°36” |5°33” 5°32” |5°29” 5°28” |5°25”
. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
L\lrl; Probe §i norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B B F B F B F B

1. Aruncare pe spatiul portii de la 7 m. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 8 8 9 9 10 10

2. Joc bilateral -2 reprize x 5 min., condiii regulamentare | Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
27. RUGBY
Al. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITA’[ILOR MOTRICE PENTRU INAINTARE

Nr. Probe si Valoarea notelor acordate

rooe S1 norme

crt. s Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7.80 7.75 7.62 7.50 7.37 7.25 7.13 7.05 6.98 6.90

2. Alergare de viteza 20 m cu start de sus (sec) 3.65 351 3.36 3.27 3.17 3.10 3.03 2.97 2.90 2.83

3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49

4. Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42

5. Tractiuni (nr. rep.) 1 2 3 4 5 7 9 11 13 14

6. |zometrie 2.00 2.15 2.30 245 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15

7. 3000m LI 14.45 14.40 14.35 14.25 14.15 14.05 13.55 13.45 13,25 13,15

8. 3000m LII 14.40 14.25 14.15 14.10 14.00 13.45 13.35 13.25 13,10 13,00

9. 3000m LI 14.25 14.15 14.05 13.55 13.40 13.25 13.10 13,00 12.55 12,45
A2. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU %

Nr. Probe si Valoarea notelor acordate

obe S1 norme

crt. $ Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 6.83 6.67 6.54 6.44 6.32 6.21 6.10 6.00 5.89 6,1

2. Alergare de viteza 20 m cu start de sus (5€) 3.64 3.54 3.49 3.33 3.30 3.25 3.15 3.10 3.03 2,94

3. Naveta 10x5m 17.22 16.70 16.30 15.93 15.56 15.19 14.78 14.38 14.28 13.97

4. Abdomene/40sec 26 28 29 30 32 34 36 38 41 44

5. Tractiuni(nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 13 14
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6. Izometrie 2.00 2.15 2.30 245 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15
7. 3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 13,15 13,00 12,50 12.40 12,30
B. PROBE SPECIFICE
N crt Probe si Valoarea notelor acordate
.crt. robe si norme
i Nota 1 | Nota 2 | Nota 3 | Nota 4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 | Nota 10
. Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior inalta, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si picioarelor la placajul lateral,
1. Structura tehnica* o . . . . . . R
pozitia bratelor la receptia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de directie, viteza de deplasare.
2. Joccuefectivdiferit (8,13,15), peterennomal sauredus | Seapreciaza nivelul tehnic-tactic si comportamentul in joc, conform specificulu fiecrui post

* Structurd tehnica : Pe un grid de 30x50 plecare in pereche, din alergare placaj in doi la adversar (unul placheaza adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului si pasarea la partener, sut de
urmarire pentru partener, prinderea balonului cu depasirea adversarului cu fenta de pasa si pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu incercare.

28. SANIE
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
’g‘r:' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F B. F B. F B. F B. F B. F B. F. B.
1. Alergare de viteza pe 30m, cu start de sus 579|577 578 576 577 575 576 574 575 573 574 ) 573 57 57 570 57 479 570 478
Séritura in lungime de pe loc 165 [175 |170 |180 |175 |185 [180 190 [185 |195 |190 [200 195 [205 200 (210 |205 |215 210  [220
3. |Alergare de rezistenta - 600m 4”15 |4705 |4710 |4700 |4705 |3”55 4700 (3”50 (3”55 (3745 (3”50 3740 3745 |3”35 3740 3730 |3”35 [3725 3730|3720
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
2:,:’ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1 Abdomen — 30 sec. 15 16 17 18 19 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 30 32 32 34
2. Aruncarea mingii medicinale 45 6.5 5 7 55 75 6 8 6.5 8.5 7 9 75 9.5 8 10 8.5 10.5 9 11
3. Starturi role 37100 (27700 37000 [27800 (27900 (27700 27800 [27600 [27700 (2”500 27600 |27400 |27500 (27300 (27400 [2200 [27300 (2”100 [27200 |27000
29. SARITURI iN APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
L Forta musculaturii abdominale (W. | o5 | o5 | 54 26 |25 |27 |26 |28 |27 |20 |28 |30 |29 |31 |30 |32 |3 |33 |32 |34
executii in 30 sec)
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2. Mobilitatea coloanei vertebrale in plan | g 7 1 |9 13 |1 |15 |13 |17 |15 |19 |17 |21 |19 |23 |21 |25 |23 |27 |25
anterior (cm)
3, Detentd cu desprindere de pe ambele | 5, 23 21 25 22 27 24 29 26 32 28 35 30 38 32 41 34 44 37 47
picioare, de pe loc (cm)
B. PROBE SPECIFICE
O proba la alegere:
a)Trambulind 1 m - fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depageasca 9,0) plus patru sarituri libere fara limita
de coeficient.
- bdiefi - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,0) plus cinci sarituri libere fara limita
de coeficient.
b)Trambulind 3 m - fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseascd 9,5) plus patru sérituri libere fara limita
de coeficient.
- baiefi - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sd nu depaseasca 9,5) plus cinci sarituri libere fara limita
de coeficient.
c¢) Platforma - fete - patru sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 7,6) plus patru sarituri libere fara
limita de coeficient.
- baiefi - patru sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 7,6) plus cinci sarituri libere fara
limita de coeficient.
30. SCHI ALPIN
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sarituri succesive in lateral peste stacheta situat
1. a 10em de sol, timp de 30 secunde (rr repetir) | 13 16 15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 29 31
(plecare si revenire= 1 executie)
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 175 185 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 220 230
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
crl:[. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Flotari in sprijin la paralele 1 4 2 5 3 6 4 7 5 9 6 10 |7 1 |8 2 |9 13 |10 |15
2. Proba tehnica* Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.
* Proba tehnica — Schi pe iarba/ plastic pe traseu de slalom cu 12 porti incluzand o “dubla” si o “sicana” din 3 porti.
31. SCHI BIATLON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F | B F B F [B F [B F B F | B F | B F B F [B F | B
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Flotari din sprijin pe
brate la paralele (nr.
1. executii) 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 18 13 19 14 20
Tractiuni la bara fixa —
Y din nir. de flotari

Pentasallt - fete
Decasallt  baieti —
ultima séritura la groapa
cu nisip

( se masoard lungimea
totala)

9.50 23 9.60 23.10 9.70 23.20 9.80 23.30 9.90 23.40 10.00 23.50 10.10 23.60 10.20 23.70 10.30 23.80 10.50 24.00

Alergare de

3. rezistentd 3000 m | 4,00 | 1849 | 1405 | 1830 | 1350 | 1820 | 1330 | 1810 | 1315 | 1800 | 13.05 | 1750 | 1250 | 1740 | 1230 | 1730 | 1215 | 1720 | 1200 | 1710
fete i 5000 m baieti

(min)

B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Tragere din poztia culcat cu amma cu glont, cal.
1. 5.6 mmdela 50m, 10 focuri (. reusitc) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10

Tragere din pozitia picioare cu amma cu glont, cal.
2. 56mmdela50m, 10 focuri (o rusite) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Deplasare pe schiuri cu role — stilul
liber pe distante stabilite de comisie —
mersul de patinaj, Tmpingerea la
fiecare pas si impingerea la 2 pasi

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

C. CERINTE MORFOLOGICE: talie inalta, greutatea optima, elasticitate toracica buna.

32. SCHI FOND
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1 Alergare de rezistentd 800m | 4 45 | 719 | 430 |70 |420 |65 |410 |640 |40 |630 |35 |620 |340 |610 |330 |600 |320 |540 |310 |540
fete si 1600m baieti (min)

2. Flotir din sprifin pe braje la paralce | 5 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17
(nr. executii)
Pentasalt fitesi

3. Jocasalt bt () 910 | 1910 | 920 | 1920 | 930 | 1930 | 940 | 1940 | 950 | 1950 | 960 | 1960 | 970 | 1970 | 9,80 | 1980 | 9,90 | 19,90 | 10 20
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| 4. | Tractuni 2 [s |3 Je [a 7 |s s Js o [7 Jwo [8 Ju o [z |10 [18 |u [
B. PROBE SPECIFICE
Deplasare pe schi role — stil clasic, pe distange : Fete 3000 m intre 15°00 — 17°30”;  Bdieti 4000 m intre 18°30” — 16°30”
Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distante : Fete 5000 m intre 17°30”—19°30”;  Baieti 5000 m intre 16°00” — 17°30”
33. SCHI ORIENTARE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT;&TILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B |F |B |F B |F [B |F |B |F [B |F |B |F [B |F B |[F [B
1. Alergare de vitezd cu start din picioare | g9 | g5 | g7 | 97 | o5 |89 |92 |87 |89 |85 |87 |83 |85 &1 |83 |79 |81 |76 |79 |73
pe distanta de 50 m (sec)
2. Naveta 10x5 m* 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12
3. Alergare de rezistentd 1000m fete 5i | .50 | o500 | gas> | @457 | w400 | 0400 | 4350 | €35 | 4300 | 6300 | 425 | 025 | 4200 | €200 | 4200 | 107 | 4107 | 0000 | 4007 | 5507
1600m baieti (min)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealalta. Executantul, Tn pozitia startului de sus se aseazd Tnapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteza
maximd pand la cealaltd linie pe care o depageste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezintd un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE
1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzator varstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de catre comisia de examinare.

34. SCHI SARITURI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr. .
crt.  |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. dA;elrg?e(ggc‘)’”eZé custartdesuspedistantal, g3 1508 |33 223 [228  [218 223 [213 |218  |208 213|203 |208 |198 |20 [193 198 [188 |93 |183
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 1,9 1,95 (195 2,00 (2,00 2,05 2,05 12,10 (2,20 2,15 2,15 2,20 2,20 2,25 2,25 12,30 2,30 2,35 2,35 2,40
3. Tndoirea trunchiului in plan anterior(cm) 14,5 135 |15 14 15,5 14,5 16 15 16,5 15,5 17 16 17,5 16,5 18 17 18,5 17,5 +19 +18
Culisarea genunchiului n plan
4, anterior(mobilitate in articulatia gleznei) -|46,2 456 |46,7 |46,1 |47,2 46,6 47,7 (47,1 ]48,2 47,6 48,7 48,1 49,2 48,6 49,7 49,1 50,2 49,6 50,7 50,1
grade(goniometru)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. .
crt.  |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
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. mai - mai a3y l3s 34 |36 [36 |38 [38  |a0  |a0 a2 a2 |as  |aa  |ae  |ae [*B Pct48  pct
1. Testul Kirkendal (puncte) putin de[putin de ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot ot sau maifsau mai
32pct |32 pet p p p p p p p p p p p p p p p p mult mult
2. Saritura cu  zbor plutitor in sprijin|;g 85 80 |90 85 |95 ) 100 |95  |105 [100 |120 |105 |115 |110 120 115 |125 |120 130
departat,cu aterizare calare pe lada (cm)
35. SCRIMA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. éfcr)gare de vitezd 30m cu start de susig 3 \g |55 a9 |51 |48 |50 |47 |49 |a6 |48 |as |47 |44 |46 |43 a5 |a2  |aa a1
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240
3. ,Burpee” timp de 20 “ (nr. executii) 13 15 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 22 24
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Pas fandat plus loviturd in 30 secunde | 8 9 9 0 |10 |11 |12 |12 |12 |13 |13 |14 |14 |15 |15 |16 |16 |17
(nr. executii)
Tmpungerea manechinului la punct fix
2. prin fandare urmatd de salt — 10 | O 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
3. Asalt liber — 5 tuge Se apreciaza nivelul tehnic-tactic i eficienta executiilor.
36. SPORT AEROBIC
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotiri pe sol cu desprindere si bataial, 7 6 8 7 9 8 10 |0 Ji2 ju jie iz | |13 |18 |14 |20 |15 |22
palmelor (nr. executii)
2. Saritura in lungime de pe loc (cm)* 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210  [200 215 205  [220 210  [225
Ridicarea picioarelor pana la atingerea
3. punctelor de apucare, din atarnat la scara|9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22
fixa (nr. executii)
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B. PROBE SPECIFICE

NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F |B |F B |F |B |F |B |F [B |F [B |F [B |F [B |F [B |F |B
1 Grupa A: wenson push up
2 Grupa B: straddle support %2 turmn Normele si echivalarea Tn note se stabilesc de catre comisia de examinare.
3. Grupa C: cossack jump
4 Grupa D: 1/1 turn to vertical split
5 Exercitiu liber individual® Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare
* Exercitiu liber individual — dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6
37. SAH
PROBA TIMP DE GANDIRE 5’ 6’ 7’ &’ 9’ 10’ 11’ 12’ 13’ 14’
Rezolvare pozitii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

1. Recunoasterea deschiderilor pentru 1. D4

2.Combinatii de MAT in trei

3. Combinatii de mat in patru mutari

4. Combinatii cu CASTIG DE MATERIAL in mai multe mutdri

5. Analiza unei pozitii date

6. Finaluri de figuri usoare

7. Finaluri nebuni

8. Finaluri de cai

10. Planul de joc. Cum se ajunge la planul corect?

11. Partida de sah cu adversar stabilit de comisie

Nota: Fiecare proba din tabel va fi notata conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o nota medie care se adund cu nota acordatd la partida de sah. Media aritmetica a celor doud

note astfel obtinute reprezintd media finald.

38. TAEKWON-DO WTF

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F F F F F F F F B F B
1. Tractiuni din atarnat la bara (nr. rep.) 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11
2. Genuflexiuni (nr. repetari) 4 8 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26
3. Flotari (nr. repetéri) 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11
4 Mobilitatea membrelor inferioare (inaltime faté de sol) 45 45 40 40 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 5 h/cm |5 h/cm |0 h/cm |0 h/cm
' ’ ’ h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm
5. Forta musculaturii abdominale (30 sec) 4 6 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24
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6. | Alergare devitezd S0m 87 82 [86 (81 [85 |8 (84 |79 |83 |78 |82 |77 |81 |76 |8 |75 |79 |73 |77 |71
cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
’(?Irrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 (10 (11 11 |12 (12 |13
2. Dolyo Chagi (lovitura circulara de picior) - nr. repetari 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 (10 (11 j11 |12 (12 |13
3. Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetari 0 2 1 3 2 3 5 6 5 7 6 8 7 9 8 10 |9 11
4, Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 0 2 1 3 2 3 5 6 5 7 6 8 7 9 8 10 |9 11
5, |Hanbon Kyorugi (luptd impusi I pas) o P2t 3 2 |4 [3 5 |4 6 5 7 |6 8 |7 fo |8 |0 fo |u
Seibon Kyorugi (lupta impusa 3 pasi)
6. An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 |9 11
7. Poomse - Taegeuk Yuk Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 0 0
1; 6 - Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac executate cu bratele si/sau cu picioarele cdt si a celor 3 blocaje.
5 - La lupta impusa se v-a urmari modul in care se desfasoara atacul si/sau blocajul precum si focalizarea zonelor de tintd.
7 - Poomse (luptd cu adversari imaginari) se va nota numarul de greseli.
39. TENIS
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASA a XI a
Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |[Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Sarifura in ungime de peloc (cm) 180  |195  [185  [200  |190  |205 (195  [210  [200 (215 (205 [220 |210  [225 |215  |230  |220 (235 [225  |240
2. Alergredevitzi0menstatdesus(see) |5, 55 |53 |51 |52 |50 |51 |49 |50 |48 |49 |47 |48 |a6 |47 |a5  |s6  |aa |a5 |43
Alergare de rezistenti 800

3. m fétesi 1000 m b (min) 4.05 4.05 4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 3.20 3.20
B. PROBE SPECIFICE

NF Valoarea notelor acordate

crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Serv_ncnu la punct fix — 10 execuii (nr. 0 1 2 2 3 3 4 5 6 6 7 7 8 8 9
reusite)
2. .;)tc de simpl in condifi g fare —1 Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.
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40. TENIS DE MASA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

VALOAREA NOTELOR ACORDATE
Nr. crt. [Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F F B F B F B F B F B F B
1. Séritura in lungime de pe loc (m) 155 [1.75 |160 (180 |165 (185 170 (190 |1.75 |[195 |1.80 200 [1.85 (205 |1.90 (210 |1.95 |2.15 [2.00 |2.20
2. Deplasare laterald cu pasi addugatipe distanta 4\ 14 o |147  |1a8 |146 [147 |145 |146 [144 |145 [143 |144 |142 |143 |141 |142 |14 141 |139 |14 13.8
m (dus-intors) — 10 repetari (sec)
3 Aruncari si prinderi ale mingii de tenis de cdmp|5 4 1199|123 [11.8 |122 |17 (121|116 |12 |15 |119 (114 |18 |13 |17 |12 |16 |11 |15 |1
la perete, distant 2 m, 15 executii (sec)
B. PROBE SPECIFICE
Nr VALOAREA NOTELOR ACORDATE
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Serviciul F cu efect lateral din coltul de R; cu
1. directionare — linie, mijloc, diagonala 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
15 executii
2. Joc de mijloc F + R scurt —scurt 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
3. Topspin R+ F cu atac F decisiv (din 15 incercari) | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
41. VOLEI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
Cr;[ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F F B F B F B F B
1. Sariturd ripld in lngime de pe loc (m) 5,85 6,35 6,10 6,50 6,30 6,75 6,50 7,00 6,65 7,25 6,80 7,50 6,90 7,75 7,00 8,00 7,10 8,25 7,20 8,50
lasare laterald pe 4 m, 45. ar d
2. 3&5@ podmAdsc(unirdlys s a4 |2z f25  f28 |6 29 [z |0 |28 20 |32 |30 [ fst |34 |2 |3
3. Alergare deviteza 20 m (sec) 430 |400 420 |39 410 380 400 |3,70 (390 (360 380 [350 (370 (340 3,60 (330 (350 (320 [340 (3,10
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
’C\l;t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F F B F B F B F B
1. Serviciu de sus din fafi in zonele 1-5-10 | 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executi (nr. reusite)
Preluare din serviciu spre 0 zona prestabilita
2. n zona 2-3 langs plasi (nr. reusite din 10 | 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 6 6 7 7 8 8 9 9
incercéri)
3. Jochileteral 6x6 Se apreciaza calitatea executiilor tehnico-tactice, in functie de specificul postului pe care il ocupa in echipa.
293

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari




Nota: serviciul se executa intr-o zona delimitata cu suprafata de 3x3 m 1n zonele 1 si 5. Elevul executa céte 5 servicii spre fiecare zona fie alternativ fie succesiv.

42. YACHTING
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, |Din sprijin culcat ventral, deplasare pe braje laterall 3 1yp 14 135 |15 f16 |16 |17 |17 |18 |18 |19 |19 |20 |20 |22 |22 |24 |24 |26
stanga-dreapta, cu talpile picioarelor fixate la spalier.
2. |Strangerea scotei /1 min (nr. rep) 4 7 5 8 6 9 7 10 8 12 9 13 11 15 13 17 15 19 17 21
Asezat pe banca de gimnastica cu picioarele fixate la
3. spalier. Mentinerea pozitiei simulative de echilibrare |10’ 20° 15 25° 20 30° 25° 35’ 30° 40° 35”7 457 457 55” 55” 1’5’ 1’57 17157 (17157 17257
a ambarcatiunii prin iesire in chingi* (sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurald mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastica pe partea posterioara a
membrelor inferioare la nivelul genunchilor.
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Ridicarea spinekerului 75 6,6 74 6,5 73 6,4 7,2 6,3 71 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 59 6,7 5,8 6,6 57
Coborérea spinekerul 12,7 |11,7 (1266 (116 (125 |115 12,4 114 |123 (11,3 (122 (11,2 (121 (11,1 (120 |11,0 119 (10,9 (11,8 |10,8
Reglarea unei ambarcatiunii . . . L o
3. pentru conditii meteo diferite Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..
Armarea, dezarmarea ambarcatiunii si remedierea unei
4 avarii la una dintre urmatoarele: scota randei, manevra|Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor.
’ picului, manevra caningam, scota focului, carma,
derivor, capelatura, coca, puntea
< . Parcurgerea unui traseu cu 4 balize, poligon olimpic cu bucla interioara (S-1-2-3-2-3-F) si start cu semnal de avertizare la 5 minute.
5. |Regata de verificare. L . e . 3 L .
Se va aprecia ritmul general de executie, corectitudinea si eficienta procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGATIRE, VALABILE PENTRU CLASA A XI-A

1. ATLETISM
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
PENTATLON:
NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
L Pentatlon (puncte) 310 [330 |320 |340 |330 |35 [340 |360 |35 |370 |360 |38 |370 |390 |38 |400 | 390 | 410 | 400 | 420

NOTA: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; sarituri in lungime cu elan; aruncarea mingii de oina la distanti; aruncarea greutitii; 800 m.p.
Transformarea performantelor in puncte se face dupa tabela de pentatlon Tn vigoare.
B. PROBE SPECIFICE

0 PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL

Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
crt. robe si norme
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m.p. (sec) 14.4 13.1 14.2 129 14.0 12.7 13.8 125 13.6 12.3 13.4 12.1 13.2 11.9 13.0 11.7 12.8 115 12.6 11.3
2. 200 m.p. (sec) 28.4 26.0 28.1 25.7 27.8 25.4 275 25.1 27.2 24.8 26.9 24.5 26.6 24.2 26.3 239 26.0 23.6 25.7 23.3
3. 400 m.p. (sec) 63.5 55.5 63.0 55.0 62.5 54.5 62.0 54.0 61.5 53.5 61.0 53.0 60.5 52.5 60.0 52.0 59.5 51.5 59.0 51.0
4, 800 m.p. (sec) 2.32 2.15 2.30 2.13 2.28 211 2.26 2.09 2.24 2.07 2.22 2.05 2.20 2.03 2.18 2.01 2.16 1.59 2.14 1.57
5. 3000 m.p. (min) 1145 | 1040 | 11.35 | 10.35 | 11.25 | 10.20 | 11.15 | 10.10 | 11.05 | 10.00 | 1055 | 9.50 10.45 | 9.40 10.35 | 9.30 10.25 | 9.20 10.15 | 9.10
100mg.F/
6. 110 m.g. B (min) 16.3 16.3 16.2 16.2 16.1 16.1 16.0 16.0 15.9 15.9 15.8 15.8 15.7 15.7 15.6 15.6 15.5 15.5 15.4 15.4
400 m.g. F/ B (sec)
7. 78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61 70 60 69 59
2000 m. obst. (min)
8. 9.00 8.05 8.50 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45 7.35 6.35
Mars3km. F/
9. 5km. B (min) 1820 | 32.00 | 18.10 | 3140 | 1950 | 31.20 | 19.30 | 31.00 | 19.10 | 30.40 | 1850 | 30.20 | 1830 | 30.00 | 18.10 | 29.40 | 17.50 | 29.20 | 17.30 | 29.00
10. S. indl{ime (m) 1.35 1.50 1.38 1.53 1.41 1.54 1.44 1.57 1.47 1.60 1.50 1.63 1.53 1.66 1.56 1.69 1.59 1.72 1.62 1.75
11. S. lungime (m) 4.60 5.50 4.70 5.60 4.80 5.70 4.90 5.80 5.00 5.90 5.10 6.00 5.20 6.10 5.30 6.20 5.40 6.30 5.50 6.40
12. S. prajina (m) 2.15 2.50 2.20 2.60 2.25 2.70 2.30 2.80 2.35 2.90 2.40 3.00 2.45 3.10 2.50 3.20 2.55 3.30 2.60 3.40
13. Avr.greutate (m) 9.80 10.40 | 10.00 | 10.60 | 10.20 | 10.80 | 10.40 | 11.00 | 1060 | 11.20 | 10.80 | 11.40 | 11.00 | 11.60 | 11.20 | 11.80 | 11.40 | 12.00 | 11.60 | 12.20
14. Ar. disc (m) 22 28 23 29 24 30 25 31 26 32 28 34 30 36 32 38 34 40 36 42
15. Ar. sulitd (m) 24 36 25 37 26 38 27 39 28 40 30 42 32 44 34 46 36 48 38 50
16. Ar. ciocan (m) 26 30 27 31 28 32 29 33 30 34 32 36 34 38 36 40 38 42 40 44
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2. BADMINTON

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 f‘séir)garede“ml’e”mmm“dﬁm 56 |53 |55 |52 |54 |51 |53 |50 |52 |49 |51 |48 |50 |47 |49 |46 |48 |45 |47 |44
2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.40 | 9.40 | 850 | 950 | 860 | 9.60 | 8.70 | 9.70 | 8.80 | 9.80 | 890 | 9.90 | 9.10 | 10.0 | 9.10 | 10.1 | 9.20 | 10.2 | 9.30 | 1030
3, oy e deoindladisanide | oo | 35 |59 |33 |31 |35 |32 |37 |33 |39 |34 |41 |36 |43 |38 |48 |40 |50 |45 |55
B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica:
Serviciu din stanga — clear In lung de linie — drop stop Tn lung de linie — lift pe diagonala — smach in lung de linie;
2. Joc de simplu.
Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
3. BASCHET
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de viteza 30m cu start de
1. sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 49 5.1 4.8 5.0 4.7 49 4.6 4.8 45 4.7 4.4 4.6 45 45 4.3
2. Detenta de pe loc (cm) 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62 51 64
3. Micul maraton (sec.) 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 25.8 23.8 25.6 23.6
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F F B F B F B F B F F F B F B F
Arunciri libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. Complex tehnic **) (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Joc bilateral — 2 reprize de 10 min.
3. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
296

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari




*) Pentru proba de arunciri libere se executa 12 aruncari

**) Traseul se desfasoara pe tot terenul, cu 2 pasatori situati in prelungirea liniei de aruncari libere in afara spatiului de 6,75m. Se porneste de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adaugat pana la
linia laterala si inapoi dupa care se preia mingea de sub panou.

1 — din spatele liniei de fund, pasa la jucatorul pasator 1 — patrundere — reprimire — pasa la jucatorul pasator 2 — reprimire — aruncare la cos din alergare cu doua pasiri pe partea dreapta — recuperare;

2 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — pasa la jucédtorul pasator 1— reprimire - aruncare la cos din alergare cu doua pagiri pe partea stinga — recuperare;

3 — executantul porneste in dribling printre trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,75 m, in dreptul liniei de aruncari libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al
treilea simetric cu primul, in cealalta jumatate de teren. Dupa ultimul jalon arunca la cos din dribbling pe partea stdnga — recuperare;

4 — porneste in dribling in sens invers, ocolind jaloanele, dupa care se indreapta spre cos, si efectueaza o aruncare din dribling pe partea dreapta — recuperare;

5 — pasa la jucatorul pasator 1 — patrundere — reprimire — dribling in viteza maxima — aruncare la cos din sariturd de la linia de aruncari libere — recuperare;

6 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — dribling in viteza maxima — aruncare la cos din sariturd de la linia de aruncari libere — recuperare;

7 — dribling 1n viteza catre cosul advers — aruncare la cos din saritura din afara spatiului de restrictie — recuperare;

8 — dribling in viteza catre cosul advers — aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie.

Aruncirile marcate din dribling si din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncarile din séritura vor fi notate cu 2 puncte.

Proba se cronometreaza de la inceperea deplasarii cu pas addugat pana cand mingea de la ultima aruncare atinge instalatia $i se numara punctele marcate. Timpul maxim pentru proba este de 1,45 min — masculin
si 2,00 min — feminin. Dacé executantul depaseste acest barem de timp proba nu se ia in consideratie = 0 puncte. Proba se executd o singura data.

4. BASEBALL / SOFTBALL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. [Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de vitezd 50m cu start de sus (sec) 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 75 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 7.4 7.1 7.3 7.0 7.2 6.9 7.1 6.8
Séritura in lungime de pe loc (cm) 180 190 |1.85 195 190 |200 |1.95 {205 |2.00 [210 (205 (215 (210 (220 |215 [225 <[220 230 |2.25 |235
Alergare de rezistenta 1000 m (min) 415 |405 |410 |400 |405 (355 |4.00 |[3.50 355 |345 |350 |3.40 345 |3.35 340 |3.30 335 [3.25 3.30 |3.20

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Notal0
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Naveta specificd *) (sec) | 154 | 15.0 153 | 149 | 152 | 148 | 151 | 146 | 149 | 145 |147 | 143 | 145 |141 | 143 |139 |141 | 137 |139 | 135
Prinderea mingii si pasa | g 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. in baza 1, 10 executii
(nr. reusite) 0,5 puncte pentru prinderea mingiei si 0,5 puncte pentru aruncare precisd
Ataeul (i mngi). [0 [0 [1[1 [z ]z [3 ]3[4 J4 5 Js5 Jo J6 J7 [7 Js Js Js s
3. 10 executii (nr. reusite) . T . L
0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
4. Joc bilateral in conditii Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
regulamentare

*) Naveta specifici — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Elevul alearga de la linia de start la linia de la 10 m, dupd care se intoarce la linia de la 5 m,
continud alergarea pand la linia de la 15 m, se intoarce la linia de la 10 m, dupa care aleargd la linia de la 20 m i revine la linia de start. La fiecare schimbare de directie elevul trebuie sa atingd cu piciorul

linia respectivd.
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5.BOX
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
chrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari (nr. executii) 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36 35 40
2. “Echer” (nr. executii) 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 30 34 32 36 34 38 36 40
Sarituri cu genunchii la piept (nr. executii)
3. 38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62 54 64 56 66
B. PROBE SPECIFICE
1. Box cu umbra (3 minute)
Procedee tehnice de baza:
®  pozitia de garda si deplasarea in ring
®  pozitia corectd a migcarii bratelor in functie de procedeele de lovire:
- lovitura directa la cap si la corp
- lovitura laterald cap-corp, alternativ
- lovitura oblica de sus in jos
- upercutul
- blocajul
2. Box cu partener (2 reprize a cate 2 minute fiecare, cu pauza 1 minut intre ele) in conditii regulamentare.
6. CANOTAJ
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Notal |[Nota2 |[Nota3 |Nota4 |Nota5 [Nota6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F |[BIF B |F |BI|F B |F B |F B F B F B F B F B
1. Genuflexiuni libere (nr. repetari) / 2 min 56 (62 |58 (64 |60 |66 (62 |68 |64 (70 |66 72 68 74 70 76 72 78 74 80
2. Alergare de rezistenta 2000 m (min) 1005 {855 |10.00 {850 (955 |845 (950 (840 |945 [8.35 940 830 935 825 930 820 9.25 815 920 810
3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 72 |72 |74 |74 |76 |76 |78 |78 |80 (80 |82 82 84 84 86 86 88 88 90 90
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt.. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B [F B I[F B |[F B |[F [B [F B |[F B |F B |[F |B F [B
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Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT I, in cadenta libera, distanta de 1000

1. m, cu urmatoarele intensitati in watt: 175 |245 (180 |[250 (185 (255 (190 (260 (195 (265 (200 (270 |205 275 |210 280 (215 285 220 |290
Vaslit pe apa in ambarcatiune de 1-vasla cu parcurgerea distantei de 1000 m in ritm de cursa cu plecare start de pe loc si lovituri specifice startului

2.

3. Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fara ajutor (impingerea de la ponton)

4. Intoarcerea ambarcatiunii de 1x citre dreapta, citre stanga, vaslit contrd, intrare la ponton cu pupa si prova

5. Cunostinte teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite in pregatirea canotorului, corelatia existenta intre acestea si frecventa cardiaca

6. Cunostinte despre reglajul ambarcatiunilor (palonier, sine, inaltimea furchetilor, antrax, unghiurile, atac, mijloc, degajare, parghii interioare, exterioare atat la vasle cét si la rame)

7. CALARIE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

EVALUAREA REZULTATELOR
Nr.crt. | Probesinorme | Notg 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari 5 8 7 10 8 12 9 14 10 16 11 18 12 20 14 22 16 24 18 26
Saritura in
2. lungime de pe | 155 | 1.90 | 160 |195 |1.65 |200 |1.70 |205 |175 |210 |1.80 |215 |1.85 |220 | 190 |225 |195 |230 |200 |235
loc (m)
Ridicarea
trunchiului din
3. culcat dorsal cu f 4 17 12 18 13 19 14 20 15 21 16 22 17 24 18 26 19 28 20 30
picioarele
sprijinite (30
sec)
4, I)r?:g;‘p“ca“" 367|337 350 | 327 340 | 317 |33 |300 [320 |200 |31 |280 300 |277 |290 |20 |28° |25 |270 |24

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul inclinat, deplasare in echilibru pe barna de gimnastica, coborére prin saritura in adancime pe salteaua de
gimnastica, rostogolire inainte, alergare 5 m pana la capra de sarituri, agezarea mingii medicinale pe capré, trecerea pe sub capré, recuperarea mingiei si alergare inapoi pe langa obstacole pana la linia de plecare.
B. PROBE SPECIFICE

1. Pozitiain sa

2. Conducerea calului Tn trap

3. Conducerea calului In galop

4. Parcurgerea unui traseu cu 12 obstacole, inaltimea 0,90 m, dintre care 2 duble. Se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia in sa, tehnica conducerii calului in trap si galop si siguranta parcurgerii

traseului cu obstacole.

5. Progresie de dresaj — 8 min.

Se urmareste §i se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia calaretului, corectitudinea §i efectul ajutoarelor, supunerea, atentia, incredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supletea,
angajarea trenului posterior, mersurile (franchetea si regularitatea).
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8. DANS SPORTIV
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt.|Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 quilitate _ir_l articulatiile coxo-femurale (sfoard +15 |+13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4
inainte cu piciorul drept - cm)
2. Mobilitate in articulafiile coxo-femurale (sfoard| 15 | 15 |114 (412|413 [+11 [+12 [|+10 |+11 |+90  |+10 |+8  [+0  |+7  |+8  |+6  |+7  |+5  |+6 |44
Thainte cu piciorul stang - cm)
3. Din atdmat mentinerea picioarelor intinse laj;o 145 |33 |13 |12 |14 |13 |15 |14 |6 |15 |17 |6 |18 |17 |19 |18 |20 |19 |2
orizontala (sec.)
4. Flotari pe sol (nr. executii) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20
Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal, cu palmele
5. la ceafa, atingdnd cu coatele genunchii indoiti - In 30{10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30
sec. (nr. executii)
6. Ridicéfi ale trunchiului din (':'ulcat facial cu palmele la 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 29 29 24 24 26 26 28 28 30
ceafa, in 30 sec. (nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE
1. Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru doud dansuri (un dans standard si un dans latino, la alegere).
Evaluarea continutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordandu-se note intregi de la 1 la 10.

9. FOTBAL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
chE' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Alergare de viteza 50 m cu start de sus

1. (sec.) 7°9 77 7’8 76 77 7’5 76 74 7’5 73 74 72 73 7’1 72 70 7’1 6’9 70 6’8
Alergare de rezistentd 2000 m (min.)

2 8°05 7°55 800 [7°50 7’55  |7°45 7°50  |7°40 7°45 |7°35 7°40 |7°30 7’35 |7°25 730 |7°20 725 |7°15 720 |7°10
Forta musculaturii abdominale

3. Nr. executii in 30 sec. 18 20 19 21 21 23 23 25 25 27 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33

B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
’c\lrI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sut la poarta de langa minge statica
1. 10 executii (nr. reusite)* 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
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2. ?;;?é':fﬂlmre 125 125 123 fiz3 jizn izn pivo e fiez |7 fies o [ies o fi3 o [1i03 fier e 1009 (1009 (107 [10°5
3. Controlul balonului *** 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 85 85 95
Joc bilateral pe teren redus 2x10 minute . . .
3. Se apreciaza corect eficienta executiilor
* Mingea trebuie sa treacd printre barele portii regulamentare fara sa atinga solul. Sutul se executa de la 20 m.
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fata de celalalt. Elevul si mingea se afla la distanta de un metru fatd de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.
*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fara ca acesta sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doua incercari, notdndu-se cea mai buna.
10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. i Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Tractiuni din atarnat la bara fixa (nr. executii) 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
2 Ridicaleapicioalelorintinsediflatémat la scara fixa pana la 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
punctul de apucare (nr. executii)
3. Saritura in lungime de pe loc (cm) 175 178 180 183 185 188 190 195 200 205
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitiu liber ales la doua aparate diferite la alegere, continand elemente §i cerinte specifice conform codului de punctaj in vigoare.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
11. GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
chl; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1 Trac'gigpi in brate din atdrnat la bara (nr. 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
executii)
2 Ridicarea picioarelor intinse din fltémat pana 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
la punctul de apucare (nr. executii)
3. Saritura in lungime de pe loc (m) 1,95 2 .00 2,05 2,10 2,15 2.20 2.25 2.30 2.35 2.40
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 17 ani, juniori I, nivel V.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romana de Gimnasticd Artisticd Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 26 puncte 22-26 puncte 18-21,950 puncte 14-17,950 puncte 12-13,950 puncte Sub 12 puncte
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12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITA’IILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. 5 Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

1. Echilibru la spate tinut cu mana (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10

2 Atarnat dorsal !a scara ﬁx?, ridicarea picioarelor intinse 4 7 10 13 15 17 19 21 23 25
deasupra capului (nr. executii)

3 ?téqd depértgt, bra;sle'su's, ;}ften51a trunchiului (se masoara 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
in distanta dintre maini si picioare-cm)

4 Sfoara_ vertlcal'fi la_ scara fixa (inainte-inapoi), indoirea si 1 2 4 6 8 10 12 14 16 18
extensia trunchiului

5 Saritura dreapta urmatd de saritura sfoara (nr. executii 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
corecte)

6. Sarituri duble peste coarda-30 sec. (nr. executii) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30

B. PROBE SPECIFICE

1. Lansare si relansarea obiectului cerc cu un element de rotatie (10 executii). Se noteaza executiile corecte.
2. Lansare paraleld cu maciucile, cu doua elemente de rotatie sub lansare (10 executii). Se noteaza executiile corecte.
3. Structuri de pasi de dans in 8 timpi, cu manuire specifica obiectului (panglica - spirale ,serpuiri, cerc — ruldri, cerculete) combinat cu elemente de dificultate C si D. Se apreciaza executia corecta si dificultatea

acestuia.

4. Efectuarea a doua exercitii la alegere de nivelul categoriei junioare.

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federatiei Romdne de Gimnastica Ritmica Sportiva, acorddndu-se, prin rotunjire, note intregi.
Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte
13. HALTERE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari (nr. executii) 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225
Extensii ale trunchiului din culcat facial pe lada
3. de gimnastica, palmele la ceafd, trunchiul in | 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25
afara lizii in 30” (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulatd la cele doua stiluri (smuls si aruncat), in functie de categoria de greutate.
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Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 50 52 55 57 60 63 68 70 73 75
40 55 57 60 62 65 68 73 75 78 80
45 58 60 62 68 70 73 75 80 83 85
50 60 64 67 70 75 78 80 83 88 90
56 68 70 73 75 77 80 84 88 92 95
62 70 74 78 80 83 85 90 93 95 100
69 80 83 88 92 95 98 102 105 110 115
77 85 90 93 96 100 103 108 112 115 120
85 92 95 98 100 105 108 112 117 120 125
+85 95 100 105 110 115 120 125 128 130 135
FETE — performanta in kilograme la genuflexiuni cu haltera, in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 30 32 35 38 40 43 45 48 50 55
40 33 37 39 43 45 48 50 53 58 60
44 35 39 43 48 50 53 57 60 63 65
48 40 45 48 52 55 58 62 65 68 70
53 43 48 50 55 60 63 68 70 72 75
58 45 50 55 62 65 68 70 72 75 80
63 48 52 59 65 70 73 75 80 82 85
69 53 55 62 70 75 78 82 87 87 90
+69 60 65 70 75 80 83 85 90 92 95
14. HANDBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF. Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F F B F B F B F B F B
1. Alergare de viteza 30 m cu start de sus (sec) 5,0 4.8 49 47 4.8 4.6 4.7 45 4.6 4.4 45 4,3 4.4 472 43 41 42 40 41 3,9
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 180 200 185 205 190 210 195 215 200 220 205 225 210 230 215 235 220 240 225 245
3. Aruncarea mingii de handbal la distanta (m) 25 31 26 32 27 33 28 34 29 30 36 31 37 32 38 33 39 34 40
4. I‘f;ﬁ:fgc‘ lzl'zg;”gg%mt‘:r :;I;c?tlf;t dorsal la 90 grade, | o5 | o5 |23 |26 |24 |27 |25 |28 |26 27 |30 |28 |31 |20 |32 |30 |3 |31 |34
5. Alergare de rezistentd 800m (F) / 1000m (B) 3°30 | 400 | 325 | 3°55 | 320 | 3°50 | 3’15 | 3°45 | 3°10 | 3°40 | 3°05 | 3°35 [ 300 | 330 [ 295 | 325 [ 290 [ 320 [ 285 [ 3°15
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
’c\lrI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F [B F [B F [B F [B F F [B F B F [B F [B F [B
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1. Structura tehnica* Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei procedeelor tehnice.

2. Joc bilateral — 2 reprize a 15’ Se apreciaza comportamentul in joc

* Structura tehnica — Pasarea mingii Tn trei cu schimb de locuri, urmata de aruncare la poarta efectuata (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.

15. HOCHEI PE GHEATA
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Alergare de vitezd S0 mstart de sus\gy g3 g3 gy fgm (871 |81 |80 |80 |79 |79 |78 |78 |77 |77 |6 |76 |7 s |
' (sec)
2. Saritura in lungime de pe loc (m) [1.70 |180 1.75 |185 1.80 |190 190 195 195 |200 200 (205 |205 (210 210 |215 215 (220 220 |225
3. ,,Naveta” (sec) * 8”8 874 876 |82 876 (870 874 7"8 872 |1"7 870 |7"4 79 |7"2 778 |[7"1 777 |7"0 7°6 |6"8

* DESCRIEREA PROBEI Se traseazi pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fat de cealalta. in spatele fiecirei linii se traseaza doua cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din Thapoia uneia
dintre linii se plaseaza céte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat
inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupé care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE
1. Test de patinaj nr.1. Patinaj cu fatd de la linia portii pana la linia rosie de centru, urmat de patinaj cu fata pana la linia de plecare.

2. Test de patinaj nr.2. Patinaj cu fata pana la linia albastra, frana, patinaj cu spatele intre cele 2 linii albastre, patinaj cu fata intre cele 2 linii albastre, patinaj cu spatele pana la linia de plecare.

NOTA 5 6 7 8 9 10

TESTUL NR.1 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3 19,0

TESTUL NR. 2 26,5 26,3 26,0 255 25,3 25,0
16. HOCHEI PE IARBA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
2:,:’ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de viteza 50 m start de sus (sec)

1. 874 873 873 872 872 8”1 8”1 8"0 870 79 79 7"8 7’8 7 77 7"6 776 7'5 7’5 74
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 170 |180 [1.75 [185  [1.80 |190  [190 195 [195 200 [200 (205  [205 |210 |210 215 [215 |220  [220 |225
3. »Naveta” (sec) * 878 874 876 872 876 870 874 7"8 872 77 870 7"4 779 7"2 778 7"1 77 7"0 776 6"8

* Se traseazd pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fafd de cealaltd. In spatele fiecdrei linii se traseazd doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazd
cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse,
revine la locul de plecare, aseaza cubul in unul din cercuri dupd care reia traseul aducdnd i cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

Pasul 1. Plecare fara minge de la linia de fund.

Pasul 2.  Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m.

Pasul 3.  Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc).

Pasul 4. Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusa a terenului.
Pasul 5. Sutul la poartd imediat dupa intrarea in semicerc
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NOTA 5 6 7 8 9 10
Timp baieti(sec) 10,00 9,50 9,00 8,50 8,00 7,50
Timp fete(sec) 12,50 12,00 11,50 11,00 10,50 10,00
17.INOT
PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m liber (min) 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 1.06 1.04 1.04 1.02
2. 200 m liber (min) 258 252 254 248 250 244 246 240 242 236 238 232 234 228 230 224 226 220 222 216
3 100 m bras (min) 142 138 140 136 138 13% 136 132 134 130 132 128 130 126 128 124 1.26 122 124 120
4, 200 m bras (min) 335 329 331 325 327 321 323 317 319 313 315 309 311 305 307 301 303 257 259 253
5. 100 m spate (min) 130 128 128 126 126 124 124 122 122 120 120 118 118 116 116 114 114 112 112 110
6. 200 m spate (min) 310 304 306 300 30 256 258 252 254 243 250 244 246 240 242 2.36 238 232 234 228
7. 100 m fiuture (min) 130 126 1.28 124 126 122 124 120 122 118 120 116 118 114 116 112 114 110 112 108
8. 200 m fiuture (min) 312 306 308 302 3 2538 300 254 256 250 252 246 243 242 244 238 240 234 236 230
9, 200 m mixt (min) 308 302 304 258 300 254 256 250 252 246 248 242 244 238 240 234 2.36 230 232 226
18. JUDO
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230
2. Tractiuni din atamat la bara fixa (or. | 5 | 95 |47 |16 |12 |17 |13 |18 |14 |19 |15 |20 |16 |21 |17 |22 |18 |23 |19 |24
repetdri) — primele 2 categorii
3. Tractiuni din atamat la bara fixd (nr. | 5 2 |8 13 |9 “ |10 |15 |12 |16 |12 |17 |13 |18 |14 |19 |15 |20 |15 |20
repetari) — urmatoarele 3 categorii
Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nr.
4, repetari)  ultimele 2 categorii 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 12 14 12 14
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.
1. . ( 8 11 9 13 10 15 11 16 12 17 13 18 14 18 16 20 18 24 22 30
executii)
2. Meci cu durata de 4 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
305

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari




19. KAIAC-CANOE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Tractiuni din atdmat la bara fixd (nr. |, 10 |5 11 | 12 |7 13 |8 14 |9 15 |10 |16 |10 |16 |11 |18 |12 |19
repetari)
Ridicari ale trunchiului din culcat
2. dorsal la 90°, palmele la ceafd in 30” | 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26 25 27
(nr. executii)
Extensii ale trunchiului din culcat
3 facial pe lada de gimnasticd, palmele la | o 14 |10 |15 |10 |16 |12 |17 |13 |18 |14 |19 |15 |20 |16 |22 |16 |2 |17 |22
ceafa, trunchiul in afara lazii in 30” (nr.
executii)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Kaiac simplu 200m (sec) 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44 49 43
2. Kaiac simplu 500m (min) 3,00 - 2.55 - 250 | - 2.45 - 240 | - 235 | - 2.30 - 2.25 - 2.23 - 220 | -
3. Kaiac simplu 2000m (min) - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45 - 4.40 - 4.35 - 4.32 - 4.30
4, Canoe simplu 200m (sec) 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0 61 46.0
5. Canoe simplu 500m (min) 3.18 - 3.15 - 310 | - 3.00 - 255 | - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46 - 244 | -
6. Cancesimplu 1000m (min) - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50 - 4.45
Nota: Toti candidatii susgin o proba eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgand distanta de 50 m, fara cronometrare.
20. KARATE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT[&TILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotri cu bataie din palme in fatd, pieptul pe podea)|
1. cu btaie la spate-17 (nr. execufii 15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30
Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu
2. mainile la ceafa, de picioare tinut- 1’(nr.|43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57 52 58
repetari)
Sarituri  altemative laterale peste obstacol (la nivelul
3. genunchiului) 1" or. execu) 75 85 76 86 7 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 92 83 93 84 94
Rezstenta—
4. 800m féte/1000 m biict 3,45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 355 (3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 3,05 3,35 3,00 3,30
5 Viteza-50 m plat custartde sus 8,4 74 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6 7,5 6,5
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B. PROBE SPECIFICE
1. Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) — 30" /28 repetari pentru nota 10 baieti si 24 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cite un punct pentru fiecare repetare in minus.

- mae geri — gyaku zuki — kizami zuki (pentru kata) 30" /28 repetari pentru nota 10 baieti si 24 repetari pentru nota 10 la fete, scazand céte un punct pentru fiecare repetare in minus.

2. Kata: kanku dai si jion — executie + bunkai pentru kata” bassai dai ”
3. Patru combinatii pentru kumite — aplicatie (cu partener) + explicatie

4. Kumite - meci 2’ fete / 3° baieti

21. LUPTE GRECO ROMANE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Séritura in lungime de pe loc cm) 155 | 185 [160 |190 [ 165 | 195 [170 | 200 [ 175 [ 205 | 180 | 210 185 [ 215 [190 [220 [ 195 [ 225 | 200 | 230
2. Mobilitatea coloanei vertebrale fn plan | ;) | g 3 |11 |15 |13 |17 |15 |19 |17 |20 |19 |22 |20 |24 |2 |26 |24 |28 |2
anterior (cm)
3. Tractiuni din atimat la bara fixa (. repetar)) | 0 |7 11 |8 2 |9 13 |10 |14 |11 |15 |12 |16 |13 |17 |14 |18 |15 |19
—primele trei categorii
Tractiuni din atimat la bara fixa (nr. repetari)
4, " umitoarele tre categori 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21
5. Tractiuni din atémat la bara fixd (nr. repetari) | 8 5 9 6 0 |7 11 |8 12 |9 13 |10 |1 |1 |15 |12 |16 |13 |17
—ultimele doua categorii
B. PROBE SPECIFICE
Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Résturnari in pod (nr. executii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazd combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
22. LUPTE LIBERE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Séritura in lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230
p. | Mobilitatea coloanei vertebrale in | ,, | g 13 |11 |15 |13 |17 |15 |19 |17 |20 |19 |22 |20 |24 |22 |26 |24 |28 |26
plan anterior (cm)
3, | Trecfiuni din atimat Ia bara fixi (or. | o 10 |7 11 |8 |12 |9 13 |10 |14 |12 |15 |12 |16 |13 |17 |14 |18 |15 |19
repetiri) — primele trei categorii
4, | Trectiuni din atimat la bara fx@ (or. | g 2 |6 13 |7 14 |8 15 |9 6 |10 |17 |11 |18 |12 |19 |13 |20 |14 |21
repetari) — urmatoarele trei categorii
5, | Tmactiuni din atimat la bara fixa (or. |, 8 5 9 6 10 |7 11 |8 12 |9 13 |10 |14 |11 |15 |12 |16 |13 |17
repetari) — ultimele doud categorii
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B. PROBE SPECIFICE

Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Rasturnari in pod (nr. executii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20
2. Lupta—2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazd combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
23. ORIENTARE SPORTIVA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
’g‘r:' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 |Alergare de viteza cu start din picioare pe|.. o0y (gns g9 (om0 g7 |go lgvs g7 13 lss lsr1 lsz 1o lst1 le lo 13 |3 levo
distanta de 50 m (sec)
2. |Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11
3 ?;leerga(rrfngf rezistenta 1000m fete si 1600m| .50, |35 4307 62307 42257 67257 |420” |6:20” 4207 67107 142107 167007 |4°00” |5°50” 13°557 |5°45 [3°50” |5°40” |3°45> |52357

* DESCRIEREA PROBEI: se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de 5 m una fafd de cealaltd. Executantul, n pozifia startului de sus se aseaza Inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu
vitezd maximd pdnd la cealalta linie pe care o depaseste cu ambele picioare §i revine la linia de plecare. Aceasta reprezinta un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE
1.

24. PATINAJ ARTISTIC

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzator vdrstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de catre comisia de examinare.

Valoarea notelor acordate
,c\lrrtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Detenta (cm) 30 35 35 40 40 45 45 50 50 55 55 60 60 65 65 70 70 75 75 80
2. ﬁ:}:ré:g deviteza30meustartde |\ 5o | 53 |56 |51 |54 |49 |50 |47 |49 |46 |48 |45 |46 |44 |44 |43 |42 |42 |41 |40
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Proba “Matorin” (grade) 615 615 655 655 695 695 735 735 775 775 820 820 865 865 910 910 955 955 1000 1000
Program pe patine cu role* Se apreciaza corectitudinea, expresivitatea si eficienta executiilor.
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* Executarea pe patine cu role a unui program (fara muzicd) care sa cuprindd:
- tdierea ghetii cu fata si cu spatele;
- pasiin cerc;
- pasiin linie;
- elemente de echilibru (fandari, cumpene, “pusca”, “cioara”

25. PATINAJ VITEZA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 éfcr)gare devitezi 30 meustartdesus | g0 |54 |57 |53 |56 |52 |55 |51 |54 |50 |53 |49 |52 |48 |51 |47 |50 |46 |49 |45
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.70 1.90 1.75 1.95 1.80 2.00 1.85 2.05 1.90 2.10 1.95 2.15 2.00 2.20 2.05 2.25 2.10 2.30 2.15 2.35
3. Alergare 100 m 167 | 157 | 164 | 154 | 161 | 151 | 158 | 148 | 155 | 145 | 152 | 142 | 149 | 139 | 146 | 136 | 143 | 133 | 140 | 13.0
4 lglergare derezistentd 800mF, 1500m | » o5 | 565 | 299 | 580 | 2.85 | 575 | 2.80 | 570 | 275 | 565 | 270 | 560 | 265 |555 | 260 |550 | 255 |545 | 250 | 540
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sarituri laterale ,.de patinaj” (5 dr-5
1. stg) (cm)* 6.70 | 7.20 | 6.80 | 7.30 | 6.90 | 7.40 | 7.00 | 850 | 7.10 | 8.60 | 8.20 | 8.70 | 8.30 | 8.80 | 8.40 | 890 | 8.50 | 9.00 | 8.60 | 9.10
Patinaj pe pista redusa 111 m, 2 ture
2. 222m 243 | 233 | 241 | 231 | 239 | 229 | 23.7 | 227 | 235 | 225 | 233 | 223 | 231 | 221 (229 (219 |227 |21.7 |225 | 215
* Se executa 5 sarituri spre stanga si 5 sarituri spre dreapta, calculandu-se media celor 10 sarituri
26. POLO PE APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
crI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Forta musculaturii abdominale
1. (nr. executii in 30 sec) 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35
2. 400 m liber (min) 5°59” |5°56” |5°55” |5°52” |5°51” |5°48” [5°47” |5°44” |5°43” |5°40” [5°39” |5°36” [5°35” |5°32” |5°31” |5°28” [5°27” |5°24” (5°23” |5°20”
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
(l;lr;. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
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1. Aruncare pe spatiul portii de la 7 m. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10

Joc bilateral — 2 reprize x 5 min, conditii

2. requlamentare Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzitor specificului postului.

27. RUGBY

Al. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU iINAINTARE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7.75 7.67 7.53 7,40 7,35 7,25 7,20 7,10 7,05 6.98
2. Alergare de viteza 20 m cu start de sus (sec) 4.66 4.52 4.37 4.28 4.18 3.58 3.43 3,37 3,28 3,20
3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49
4. 3000m LI 14.30 14.25 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.45 13,25 13,05
5. 3000m LII 14.30 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.35 13.25 12.55 12,50
6. 3000m LII 14.20 14.10 14.00 13.55 13.40 13.25 13.00 12.55 12.50 12,35
7. Tractiuni (nr. rep.) 0 1 2 3 4 6 8 10 12 14
8. Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42
9. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15

A2. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU %

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. i Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7.00 6.85 6.79 6.60 6.50 6.35 6.30 6.20 6.14 6,04
2. Alergare de viteza 20 m cu start de sus (sec) 3.58 3.49 3.33 3.28 3.19 3,17 3.07 2.94 2.87 281
3. Naveta 10x5m 17.26 16.90 16.70 16.34 15.97 15.60 15.50 15.19 14.78 14,38
4. Abdomene/40sec 27 30 32 34 36 38 39 41 43 44
5. Tractiuni (nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 14 16
3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 12,50 12,40 12,30 12.20 12,10
Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 4.00 4.15 4.20
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. i Notal [ Nota? [ Nota3 [ Nota4 [ Nota5 [ Nota6 [ Nota7 | Nota8 | Nota 9 | Nota 10
< . Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior inalta, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si picioarelor la placajul lateral,
1. Structura tehnica* o . . . . R L
pozitia bratelor la receptia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de directie, viteza de deplasare.
2 g&efechvdfent(&ﬁ,ﬁ),petermnomal&u Sepreciazinivelul ehnic-acicsi Jinjoc,conft ificului fieciui post

* Structurd tehnicda : Pe un grid de 30x50 plecare in pereche, din alergare placaj in doi la adversar (unul placheaza adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului §i pasarea la partener, sut de
urmdrire pentru partener, prinderea balonului cu depasirea adversarului cu fenta de pasa si pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu incercare.
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28. SANIE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
l;lrrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1 Alergare de viteza pe 30m, cu start de sus 579 1576 578 575 577 574 576 573 5”5 572 574 571 573 570 572 479 571 478 570 477
2. Saritura 1n lungime de pe loc 165 |180 170 190 175 195 180 200 185 205 190 210 (200 220 205 225 210 (230 215 235
3. Alergare de rezistenta - 600m 4710 (4700 |4705 (3”55 |4700 (3750 |3755 (3745 |3750 (3740 |3745 (3”35 |3740 (3730 |3735 (3”25 (3730 (3720 3725 3”15
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. .
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1. Abdomen — 30 sec. 17 17 19 19 21 21 23 23 24 25 25 27 27 29 29 31 31 33 33 35
o |Avuncarea mingii medicinale inapoi g 7 55 |75 |6 8 65 (85 |7 9 75 |95 |8 10 |85 |05 |9 11 95 |115
peste cap, cu doud maini
3. Starturi role, pantd minima 7.5% 37000 {27800 |27900 (27700 |27800 (27600 |2700 (2”500 2600 {27400 {2500 (2”300 |2400 |2200 {2300 [2°100 [2°200 |2°000 (2”100 (17900
29. SARITURI iN APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT;&TILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Forta musculaturii abdominale (nr. |,y |56 15 |97 |26 |28 |27 |20 |28 |30 |20 |31 |30 |32 |3 |33 |32 |3 |33 |35
executii in 30 sec)
2. Mobilitatea Coloanei vertebrale in plan | 7 11 o 3 |11 |15 |13 |17 |15 |19 |17 |21 |19 |23 |20 |25 |23 |27 |25
anterior (cm)
3, Detentd cu desprindere de pe ambele | 55 | 53 | o1 |25 |22 |27 |24 |20 |26 |32 |28 |35 |30 |38 |32 |4 |34 |4 |37 |a7
picioare, de pe loc (cm)

B. PROBE SPECIFICE

a)Trambulina 1 m
b)Trambulina 3 m

¢) Platforma

O proba la alegere:

- fete - cinci sarituri libere fard limitd de coeficient.

- bdieti - sase sarituri libere farad limitd de coeficient.

- fete - cinci sarituri libere fard limitd de coeficient.

- bdiete - sase sarituri libere fara limita de coeficient.

- fete - cinci sdrituri libere fara limitd de coeficient.

- bdiefi - sase sarituri libere fara limita de coeficient.
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30. SCHI ALPIN
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sarituri succesive in lateral peste stacheta situata
1. la 10 cm de sol, timp de 30 secunde (or. repetiri) | 15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 29 31 30 33
(plecare si revenire= 1 executie)
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 220 230 225 235
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari in sprijin la paralele
1. 2 5 3 6 4 7 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 15 11 16
Testul Cooper (m) 12 min
2. alergare de durati 2250 | 2500 | 2300 2550 2400 2600 2500 2650 | 2550 | 2700 | 2600 | 2750 | 2650 | 2800 | 2700 | 2850 | 2750 | 2900 | 2800 2950
31. SCHI BIATLON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari din sprijin pe
brate la paralele (nr.
1. executii) 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 15 22
Tractiuni la bara fixa —
Y5 dinnr. de flotari
Pentasallt - fete
Decasallt  biiefi —
2. Eﬂuurr]?gsanturalagmapa 900 | 2350 | 1010 | 2400 | 1020 | 2420 | 1030 | 24.30 | 1040 | 24.40 | 1050 | 24.50 | 10.60 | 24.60 | 10.70 | 24.70 | 10.80 | 24.80 | 11.00 | 25.00
( se masoara lungimea
totala)
Alergare de
3. rezistentd 3000 m | 4550 | 4500 | 1330 | 1800 | 1315 | 1750 | 1305 | 1740 | 1250 | 1730 | 1230 | 1720 | 1215 | 1710 | 1200 | 1700 | 1145 | 1650 | 11.30 | 1640
fete si 5000 m baieti
(min)
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B. PROBE SPECIFICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Tragere din poztia culcat cu amma cu glont, cal.
1. 56 mmdela 50mm, 10 focuri o eusie) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Tragere din pozitia picioare cu arma cu glont, cal.
2. 5.6 mmdela 50m, 10 focuri (. reusitc) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
[_)eplasare_ pe schiuri_ cu role — _st_ilul
3. ::'Fe?;lf)le (letar:)t:tisggflIltT;(;ein(éc;rrT;gsleI; Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
fiecare pas si impingerea la 2 pasi
32. SCHI FOND
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de rezistenid 800m fete si | 430 | 250 | 400 | ¢50 | 410 | 640 | 40 | 630 | 350 | 620 | 340 | 610 | 330 | €0 | 320 | 550 | 310 | 540 [ 30 | 5730
1600m baieti (min)
2. Flotiiri din sprijin pe brate Ia paralele (nr. executii) | 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18
Pentasalt fote si
3. fecasalt b (m) 920 | 1920 | 930 | 1930 | 940 | 1940 | 950 | 1950 | 960 | 1960 | 970 | 1970 | 980 | 1980 | 990 | 19,90 | 100 | 200 | 10,10 | 20,10
4, Tractiuni 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15
B. PROBE SPECIFICE
o  Deplasare pe schi role — stil clasic, pe distante : Fete 3000 m intre 14°50 — 17°20”;  Baieti 4000 m intre 18°20” — 16°20”
e  Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distante : Fete 5000 m intre 17°15”— 18°40”;  Baieti 5000 m intre 15°45” — 17°05”
33. SCHI ORIENTARE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de vitezd cu start din | o0 | g0 | gus | g9 |97 (877 | 879 |85 |87 |83 |85 |81 |83 |79 |81 |76 |79 |73 | 73 |6
picioare pe distanta de 50 m (sec)
2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11
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3.

Alergare de rezistentd 1000m fete
si 1600m baieti (min)

4°35”

635"

4’307 | 6’30

425”7 | 6’257

4°20”

6°20”

4°20” 6’107

4’107

6°00”

4°00”

5°50”

3°55”

545~

3°50”

5°40”

3°45”

5°35”

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealaltd. Executantul, Tn pozitia startului de sus se aseazd Tnapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu vitezd

maximd pdnd la cealalta linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezinta un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE

1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzator varstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de catre comisia de examinare.

34. SCHI SARITURI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. .
crt.  |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. dA;elrg*;rf(‘;zC‘)’“ezg‘ custartdesuspedistantaly o7 1557 o3y |o2p |27 |217  |222 |212 [217 |07 |212 |02 |07 (197|202 1oz |rer |1e7 [192  [ie2
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 200 (205 [205 [210 |20 215 |215 (220 (220 225 [225 (230 |2,30 (2,35 (2,35 [240 [240 245 (245 [2,50
3. Tndoirea trunchiului in plan anterior(cm) 15 14 155 (145 |16 15 16,5 |155 |17 16 17,5 16,5 18 17 185 |17,5 19 18 +19,5 |+18,5
Culisarea genunchiului n plan
4, anterior(mobilitate in articulatia gleznei) -|46,3 457 46,8 (46,2 47,3 46,7 478 (47,2 48,3 47,7 48,8 48,2 49,3 48,7 49,8 (49,2 50,3 49,7 50,8 50,2
grade(goniometru)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. .
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
mai mai
. putin |puin [34 |34 |36 |36 |38 |38 |40 |s0 a2 |a2 |aa  |aa |as  |as  |as  |ag [P0 POYSO pct
1. Testul Kirkendal (puncte) sau mai|sau mai
de 34|de 34|pct |pct pct |pct pct pct pct [pct pct pct pct pct pct pct pct pct mult mult
pct pct
2. Saritura cu zbor plutitor in sprijinigs o5 g9 100 |95 |05 [100 [120 [105 |115 [110 |120 (115 |125 |120 (130 |125 |135 [130  |140
departat,cu aterizare calare pe lada (cm)
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35. SCRIMA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. éle"cr)gare de vitezd 30m cu start de sus | 5 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 48 45 4.7 44 4.6 4.3 45 4.2 4.4 4.1 43 4.0
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245
3. ~Burpee” timp de 20 * (nr. executii) 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 22 24 23 25
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Pas fandat plus loviturd in 30 secunde | o 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18
(nr. executii)
Tmpungerea manechinului la punct fix
2. prin fandare urmata de salt — 10 | O 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
3. Asalt liber — 5 tuge Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.
36. SPORT AEROBIC
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotiri pe sol cu desprindere si bataialg 0 |9 11 Jio Ji2 | 13 13 |15 | 17 |15 |9 |16 |21 |iz |23 |18 |5
palmelor (nr. executii)
Saritura in lungime de pe loc (cm)*
2. 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230
Ridicarea picioarelor pana la atingerea
3. punctelor de apucare, din atarnat la scara|10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22 19 23
fixa (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F [B F [B F [B F [B F [B F [B F [B F [B F [B F [B
1. Grupa A: helicopter push up/ split
2. Grupa B: straddle support 1/1 turn o . . . .
3 Grupa C: straddle jump Normele si echivalarea in note se stabilesc de catre comisia de examinare.
4. Grupa D: illusion
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| 5 | Exercitiu liber individual*

| Se apreciaza conform codului de punctaj si requlamentului F.R.Gimnastica in vigoare

* Exercitiu liber individual — dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6

37. SAH
PROBA TIMP DE GANDIRE 5’ 6’ 7’ 8’ 9’ 10’ 11’ 12’ 13’ 14’
Rezolvare pozitii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

1. Recunoasterea deschiderilor pentru 1. C4, 1. F4

2.Combinatii de MAT in trei

3. Combinatii de MAT in patru mutari

4. Combinatii cu CASTIG DE MATERIAL in mai multe mutdri

5. Principii in final

6. Finaluri de dame

7. Finaluri complexe

8. Principii in deschidere

10. Principii in jocul de mijloc

11. Partida de sah cu adversar stabilit de comisie

Nota: Fiecare proba din tabel va fi notata conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o nota medie care se adund cu nota acordata la partida de sah. Media aritmetica a celor doud

Note astfel obtinute reprezintd media finald.

38. TAEKWON-DO WTF

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
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Nr. .
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Tractiuni din atdrnat la bara (nr. rep.) 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12
2. Genuflexiuni (nr. repetari) 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24 28
3. Flotari (nr. repetari) 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12
4 Mobilitatea membrelor inferioare (indltime fatd de|45 45 40 40 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 5 5 0 0 h/cm
' sol) h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm
5. Forta musculaturii abdominale (30 sec) 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26
6. | Alergare devitezd S0m 86 [81 |85 |8 |84 (79 [83 |78 |82 |77 [81 |76 |8 |75 |79 [73 |78 |71 |76 |69
cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate

Dlrl; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 (10 (11 |11 |12 |12 (13 |13 |14 (14 |15
2. Dolyo Chagi (lovitura circulara de picior) - nr. repetari 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 (10 (11 |11 |12 |12 (13 |13 |14 (14 |15
3. Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetari 1 3 2 4 3 5 4 6 5 8 7 10 11 |10 |12
4. Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 1 3 2 4 3 5 4 6 5 8 7 10 11 |10 |12
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5. |Hanbon Kyorugi (luptd impusi 1 pas) 1 3B 2 4 3 5 4 6 |5 |7 |6 8 |7 lo [8 |0 |9 |u |0 |12
Seibon Kyorugi (lupta impusa 3 pasi)
6. An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 1 3 2 4 3 7 10 |9 11 (10 |12
7. Poomse - Taegeuk Tchil Jang 9 9 8 8 7 3 2 1 0 0
1;6 - Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac executate cu bratele si/sau cu picioarele cat si a celor 3 blocaje
5 La lupta impusd se v-a urmari modul in care se desfasoara atacul si/sau blocajul precum i focalizarea zonelor de tinta
7 - Poomse (lupta cu adversari imaginari) se va nota numarul de greseli
39. TENIS
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASAa Xl a
NF Valoarea notelor acordate
ort Probe si norme Nota 1 | Nota 2 | Nota 3 | Nota 4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 | Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Séritura in lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245
Alergare de viteza 30 m cu start de sus (sec)
2. 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 49 5.0 48 4.9 47 48 46 47 45 4.6 4.4 45 43 4.4 42
Alergare de rezistentzi 800
3. m fétesi 1000 m baie (i) 4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 3.20 3.20 3.15 3.15
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Serviciu la punct fix — 10 executii (nr.
1. reusite) 0 0 1 1 2 2 3 4 5 6 7 8 8 9
2. {;)tc de simplu in condifi regulamentare — 1 Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.
40. TENIS DE MASA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura 1n lungime de pe loc (m) 160 |1.85 (165 |1.90 (170 |1.95 (175 |2.00 (1.80 |2.05 |1.85 (210 (190 |2.15 (195 |2.20 (2.00 |2.25 (2.05 |2.30
o, [Deplasare laterald cu pasi addugati peliyq |47 |148 |146 [147 (145 |146 [144 |145 |143 |144 |142 |143 [141 [142 |14 |141 |139 |14 |138
distanta 4 m (dus-intors) — 10 repetari (sec)
3, |Aruncari si prinderi ale mingii de tenis dej,, ) 1199 1193|118 |122 117 |121 |16 |12 |115 |19 |114 (118 |11.3 117|112 |116 |111 |11s |11
camp la perete, distant 2 m, 15 executii (sec)
B. PROBE SPECIFICE
VALOAREA NOTELOR ACORDATE
Nr. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ert F | |[F |8 |F |8 [F |8 |F |B [F |8 |F |B |F |B |F |B |F |B
1 E_xec_u;ia a 10 se‘r_vicii cu efecte si directii 1 1 5 5 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
diferite (12 executii)
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2. Serviciu + topspin decisiv — 12 executii 1 1 2 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
3. Ir}mereA pe serviciu advers (numadr de reusite 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
din 15 incercari)
41. VOLEI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
Cr;t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Sériturd tripla in lungime de pe loc (m) 6,00 6,75 6,20 7,00 6,40 7,25 6,60 7,50 6,75 7,75 6,90 8,00 7,05 8,25 7,15 8,50 7,25 8,75 7,50 9,00
2. Dep]as*;re berali pe 4 m, 45, scc (umdrdel o4 o7 o5 |og |26 |20 |27 |0 |28 |31 |20 |32 [0 |33 (31 34 |32 |5 |3 |36
3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,30 4,00 4,20 3,90 4,10 3,80 4,00 3,70 3,90 3,60 3,80 3,50 3,70 3,40 3,60 3,30 3,50 3,20 3,40 3,10
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Serviciu de sus din fata in zonele 1-5—10
1. executii (. reusite) 1 1 2 3 3 4 5 5 6 7 8 8 9 10 10
Preluare din serviciu spre o zona
2. prestabilitd in zona 2-3 langd plasa (nr. | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
reusite din 10
3. Jocbilateral 6x6 Se apreciaza calitatea executiilor tehnico-tactice, in functie de specificul postului pe care il ocupa in echipa.
Nota: serviciul se executa intr-o zona delimitata cu suprafata de 3x3 m 1n zonele 1 si 5. Elevul executa céte 5 servicii spre fiecare zona fie alternativ fie succesiv.
42. YACHTING
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
cr'; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Din sprijin culeat ventral, deplasare pe brafe lateral|y 5 |9 14 135 |15 |16 |16 |17 |17 |18 |18 |19 |19 |20 |20 |22 |22 |24 |24 |2
stinga-dreapta, cu talpile picioarelor fixate la spalier.
Redresarea ambarcatiunii
2. cu mentinerea prizei bratelor la derivor dupa |42,7 38,3 41,6 37,2 40,5 36,1 39,4 35,0 38,3 33,9 37,2 32,8 36,1 31,7 35,0 30,6 33,9 29,5 32,8 28,4
redresare;
Asezat pe banca de gimnastica cu piciorele fixate la
3. spalier. Mentinerea pozitiei simulative de echilibrare |10’ 20° 15° 25° 20° 30’ 25° 35 30’ 40’ 35” 45”7 457 55~ 55” 1’s’ 1’57 115”7 (1’157 [1°25”
a ambarcatiunii prin iesire in chingi* (sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurald mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastica pe partea posterioard a
membrelor inferioare la nivelul genunchilor.
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B. PROBE SPECIFICE

N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Ridicarea spinekerului 75 6,6 74 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 71 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 59 6,7 5,8 6,6 57
2. |Ampanarea urmata de coborarea spinekerului 23,7 246 [226 (235 (215 (224 204 21,3 193 20,2 182 191 |171 180 |160 (169 [159 (158 168 |147
3. iz%;figﬁ;lﬁ??ntﬁ;ag&zi te Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..
Armarea, dezarmarea ambarcatiunii si remedierea unei avarii la
4 una dintre urmatoarele: scota randei, manevra picului, manevra|Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor.
’ caningam, scota focului, cdrma, derivor, capelatura, coca,
puntea
5 Reats de verificare Parcurgerea unui traseu cu 4 balize, poligon olimpic cu bucla interioara (S-1-2-3-2-3-F) si start cu semnal de avertizare la 5 minute. Se va aprecia ritmul general ¢
) & ) executie, corectitudinea si eficienta procedeelor tehnice si a actiunilor tactice

1. ATLETISM
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
PENTATLON:
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
L Pentatlon (puncte) 310 |33 |32 |340 [330 |35 |340 |360 |35 |370 |360 |38 |370 |390 |38 |400 |390 |410 | 400 | 420
NOTA: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; saritura in lungime cu elan; aruncarea mingii de oina la distanti; aruncarea greutitii; 800 m.p.
Transformarea performantelor in puncte se face dupa tabela de pentatlon in vigoare.
B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL
Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
crt. robe si norme
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m.p. (sec) 14.4 13.1 14.2 12.9 14.0 12.7 13.8 125 13.6 12.3 134 12.1 13.2 11.9 13.0 11.7 12.8 115 12.6 11.3
2. 200 m.p. (sec) 28.4 26.0 28.1 25.7 27.8 25.4 27.5 25.1 27.2 24.8 26.9 24.5 26.6 24.2 26.3 23.9 26.0 23.6 25.7 23.3
3. 400 m.p. (sec) 63.5 55.5 63.0 55.0 62.5 54.5 62.0 54.0 61.5 53.5 61.0 53.0 60.5 52.5 60.0 52.0 59.5 515 59.0 51.0
4, 800 m.p. (sec) 2.32 2.15 2.30 2.13 2.28 211 2.26 2.09 2.24 2.07 2.22 2.05 2.20 2.03 2.18 2.01 2.16 1.59 2.14 157
5. 3000 m.p. (min) 11.45 10.40 11.35 10.35 11.25 10.20 11.15 10.10 11.05 10.00 10.55 9.50 10.45 9.40 10.35 9.30 10.25 9.20 10.15 9.10
100mg.F/
6. 110mg, B (min) 163 | 163 |162 |162 |161 |161 |160 |160 |159 | 159 |158 |158 |157 |157 |156 | 156 | 155 | 155 | 154 | 154
400 m.g. F/ B (sec)
7. 78 68 7 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61 70 60 69 59
2000 m. obst. (min)
8. 9.00 8.05 8.50 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45 7.35 6.35
Mars 3 km.F/
9. 5km. B (min) 18.20 32.00 18.10 31.40 19.50 31.20 19.30 31.00 19.10 30.40 18.50 30.20 18.30 30.00 18.10 29.40 17.50 29.20 17.30 29.00
10. S. indl{ime (m) 1.35 1.50 1.38 1.53 141 154 144 157 1.47 1.60 1.50 1.63 1.53 1.66 1.56 1.69 1.59 1.72 1.62 1.75
11. S. lungime (m) 4.60 5.50 4,70 5.60 4.80 5.70 4.90 5.80 5.00 5.90 5.10 6.00 5.20 6.10 5.30 6.20 5.40 6.30 5.50 6.40
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12. S. prajina (m) 2.15 2.50 2.20 2.60 2.25 2.70 2.30 2.80 2.35 2.90 2.40 3.00 2.45 3.10 2.50 3.20 2.55 3.30 2.60 3.40
13. Ar.greutate (m) 9.80 10.40 10.00 10.60 10.20 10.80 10.40 11.00 10.60 11.20 10.80 11.40 11.00 11.60 11.20 11.80 11.40 12.00 11.60 12.20
14, Ar. disc (m) 22 28 23 29 24 30 25 31 26 32 28 34 30 36 32 38 34 40 36 42
15. Ar. sulitd (m) 24 36 25 37 26 38 27 39 28 40 30 42 32 44 34 46 36 48 38 50
16. Avr. ciocan (m) 26 30 27 31 28 32 29 33 30 34 32 36 34 38 36 40 38 42 40 44
2. BADMINTON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 gé‘f)ga‘ede“mpe”m“sm‘iesus 56 |53 |55 |52 |54 |51 |53 |50 |52 |49 |51 |48 |50 |47 |49 |46 |48 |45 |47 |44
2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.40 | 9.40 | 850 | 9.50 | 860 | 9.60 | 8.70 | 9.70 | 8.80 | 9.80 | 890 | 9.90 | 9.10 | 10.0 | 9.10 | 10.1 | 9.20 | 10.2 | 9.30 | 1030
3, oy e deoindladisanide | o | 35 |59 |33 |31 |35 |32 |37 |33 |39 |34 |41 |36 |43 |38 |48 |40 |50 |45 |55
B. PROBE SPECIFICE
3. Structura tehnico-tactica:
Serviciu din stanga — clear in lung de linie — drop stop Tn lung de linie — lift pe diagonala — smach in lung de linie;
4. Joc de simplu.
Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
3. BASCHET
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de viteza 30m cu start de
1. sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 49 5.1 4.8 5.0 4.7 49 4.6 4.8 45 4.7 4.4 4.6 45 45 4.3
2. Detenta de pe loc (cm) 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62 51 64
3. Micul maraton (sec.) 27.4 25.4 27.2 25.2 27.0 25.0 26.8 24.8 26.6 24.6 26.4 24.4 26.2 24.2 26.0 24.0 25.8 23.8 25.6 23.6
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F [B F |B F [B F |B F [B F [B F |B F |B F |B F |B
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1. Arunciri libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. Complex tehnic **) (pct.) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10

Joc bilateral — 2 reprize de 10 min.
3. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Pentru proba de arunciri libere se executa 12 aruncari

**) Traseul se desfasoara pe tot terenul, cu 2 pasatori situati in prelungirea liniei de aruncari libere in afara spatiului de 6,75m. Se porneste de sub panou, executantul face o deplasare cu pas adaugat pana la
linia laterala si inapoi dupa care se preia mingea de sub panou.

1 — din spatele liniei de fund, pasa la jucdtorul pasator 1 — patrundere — reprimire — pasi la jucatorul pasator 2 — reprimire — aruncare la cos din alergare cu doud pasiri pe partea dreapta — recuperare;

2 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — pasa la jucdtorul pasator 1— reprimire - aruncare la cos din alergare cu doua pagiri pe partea stinga — recuperare;

3 — executantul porneste in dribling printre trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,75 m, Tn dreptul liniei de arunciri libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al
treilea simetric cu primul, in cealaltd jumatate de teren. Dupd ultimul jalon arunca la cos din dribbling pe partea stdngd — recuperare;

4 — porneste in dribling in sens invers, ocolind jaloanele, dupa care se indreapta spre cos, si efectueaza o aruncare din dribling pe partea dreaptd — recuperare;

5 — pasa la jucatorul pasator 1 — patrundere — reprimire — dribling in viteza maxima — aruncare la cos din saritura de la linia de aruncari libere — recuperare;

6 — pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — dribling in viteza maxima — aruncare la cos din saritura de la linia de aruncari libere — recuperare;

7 — dribling in viteza catre cosul advers — aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie — recuperare;

8 — dribling in viteza catre cosul advers — aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie.

Aruncdrile marcate din dribling si din alergare vor fi notate cu 1 punct, iar aruncarile din saritura vor fi notate cu 2 puncte.

Proba se cronometreaza de la inceperea deplasarii cu pas addugat pana cand mingea de la ultima aruncare atinge instalatia $i se numara punctele marcate. Timpul maxim pentru proba este de 1,45 min — masculin
si 2,00 min — feminin. Dacé executantul depéseste acest barem de timp proba nu se ia 1n consideratie = 0 puncte. Proba se executd o singura data.

4. BASEBALL / SOFTBALL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de vitezd 50m cu start de sus (sec) 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 75 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 7.4 7.1 7.3 7.0 7.2 6.9 7.1 6.8
Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.80 190 1.85 195 1.90 200 195 |205 2.00 210 2.05 215 210 |220 2.15 225 220 |230 2.25 235
Alergare de rezistenta 1000 m (min) 415 |405 |410 |400 |405 (355 |4.00 |[3.50 355 345 |350 |3.40 345 |3.35 340 |3.30 335 |3.25 3.30 |3.20

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Notal0
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Naveta specifica ) (sec) | 154 15.0 15.3 14.9 15.2 14.8 15.1 14.6 14.9 14.5 14.7 14.3 145 14.1 14.3 13.9 14.1 13.7 13.9 135
Prinderea mingii si pas | o 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2. in baza 1, 10 executii
(nr. reusite) 0,5 puncte pentru prinderea mingiei si 0,5 puncte pentru aruncare precisa
Atacul (bataia mingii), | 0 0 [1 1 [2 [2 [3 3 [4 4 [5 s |6 |6 |7 |7 |8 |8 K
3. 10 executii (nr. reusite) - . . o
0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
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4 Joc bilateral in conditii
) regulamentare

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Naveta specifica — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealaltd. Elevul alearga de la linia de start la linia de la 10 m, dupd care se intoarce la linia de la 5 m,
continud alergarea panad la linia de la 15 m, se intoarce la linia de la 10 m, dupad care aleargad la linia de la 20 m si revine la linia de start. La fiecare schimbare de directie elevul trebuie sa atinga cu piciorul
linia respectiva.

5. BOX
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
’;Ir: Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F |B F |B F |B F |B F B F B F B F B
Flotari (nr. executii) 23 28 24 29 25 30 26 31 27 32 28 33 29 34 30 35 31 36 35 40
2. “Echer” (nr. executii) 20 26 22 28 24 30 26 31 27 32 28 33 30 34 32 36 34 38 36 40
3. Séritur cu genunchil la iept (nr. executii 38 48 40 50 42 52 44 54 46 56 48 58 50 60 52 62 54 64 56 66

B. PROBE SPECIFICE
1. Box cu umbra (3 minute)
Procedee tehnice de baza:

®  pozitia de garda si deplasarea in ring

®  pozitia corectd a migcarii bratelor in functie de procedeele de lovire:
- lovitura directa la cap si la corp
- lovitura laterala cap-corp, alternativ
- lovitura oblica de sus in jos
- upercutul
- blocajul

2. Box cu partener (2 reprize a cate 2 minute fiecare, cu pauza 1 minut intre ele) in conditii regulamentare.

6. CANOTAJ
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. |Probe si norme Notal |[Nota2 |[Nota3 |Nota4 |Nota5 [Nota6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F B |F B |[F |[B |[F [B |[F [B |F B F B F B F B F B
1. Genuflexiuni libere (nr. repetari) / 2 min 56 (62 |58 (64 |60 |66 (62 |68 |64 (70 |66 72 68 74 70 76 72 78 74 80
2. Alergare de rezistentd 2000 m (min) 1005 (8551000 {850 (955 |845 {950 (840 |945 [8.35 940 830 935 825 930 820 9.25 815 9.20 810
3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 72 |72 (74 |74 |76 |76 |78 (78 (80 |80 |82 82 84 84 86 86 88 88 90 90
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B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt.  [Probe sinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Vaslitin ERGOMETRU CONCEPT Il, in cadenta libera, distanta de 1000

1. m, cu urmitoarele intensitati in watt: 175 |245 |180 |250 (185 |255 |190 (260 |195 |265 (200 (270 (205 275 [210 280 (215 285 220 |290
Vaslit pe apa in ambarcatiune de 1-vasla cu parcurgerea distantei de 1000 m in ritm de cursa cu plecare start de pe loc si lovituri specifice startului

2.

3. Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fara ajutor (impingerea de la ponton)

4. Intoarcerea ambarcatiunii de 1x citre dreapta, citre stanga, vaslit contri, intrare la ponton cu pupa si prova

5. Cunostinte teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite in pregatirea canotorului, corelatia existenta intre acestea si frecventa cardiaca

6. Cunostinte despre reglajul ambarcatiunilor (palonier, sine, indltimea furchetilor, antrax, unghiurile, atac, mijloc, degajare, parghii interioare, exterioare atat la vasle cat si la rame)

7. CALARIE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

EVALUAREA REZULTATELOR
Nr.crt. | Probesinorme | Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari 5 8 7 10 8 12 9 14 10 16 11 18 12 20 14 22 16 24 18 26
Saritura in
2. lungime de pe | 155 | 1.90 | 160 |1.95 |[165 |200 |1.70 |205 |175 |210 |18 |215 | 185 [220 |190 |225 |1.95 |230 |200 |2.35
loc (m)
Ridicarea
trunchiului din
3. culcat dorsal cu | 17 12 18 13 19 14 20 15 21 16 22 17 24 18 26 19 28 20 30
picioarele
sprijinite (30
sec)
4, I)“’Ezig;"p“cat'v 367 |33 350 | 320 |34 |31 33 307 |32 200 317|280 |300 |270 | 290|260 | 287 |250 |27 |24

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul inclinat, deplasare in echilibru pe barna de gimnastica, coborare prin saritura in adancime pe salteaua de
gimnastica, rostogolire inainte, alergare 5 m pana la capra de sarituri, asezarea mingii medicinale pe capra, trecerea pe sub capra, recuperarea mingiei si alergare inapoi pe langa obstacole pana la linia de plecare.
B. PROBE SPECIFICE

6.

7.
8.
9

Pozitia in sa

Conducerea calului Tn trap

Conducerea calului n galop

Parcurgerea unui traseu cu 12 obstacole, inaltimea 0,90 m, dintre care 2 duble. Se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia in sa, tehnica conducerii calului in trap si galop si siguranta parcurgerii
traseului cu obstacole.

10. Progresie de dresaj — 8 min.
Se urmdreste §i se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia calaretului , corectitudinea i efectul ajutoarelor, supunerea, atentia, incredere, lejeritatea trenului anterior, impulsia, elasticitatea, supletea,
angajarea trenului posterior, mersurile (franchefea si regularitatea).
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8. DANS SPORTIV
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt.|Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 quilitate _ir_l articulatiile coxo-femurale (sfoara +15 |+13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4
Thainte cu piciorul drept - cm)
2 qullltate in artlc}llatnle coxo-femurale (sfoara +15 |+13 +14 +12 +13 +11 +12 +10 +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4
inainte cu piciorul stang - cm)
3, Din ‘atdmat ‘menginerea picioarelor intinse lajyq 115 |33 |13 |12 |14 |13 |15 |14 |16 |15 f17 |16 |18 |17 |19 |18 |20 |19 |2
orizontala (sec.)
4. Flotari pe sol (nr. executii) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 10 20
Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal, cu palmele
5. la ceafa, atingdnd cu coatele genunchii indoiti - Tn 30|10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30
sec. (nr. executii)
6. Ridicari ale trunchiului din culcat facial cupalmelela) g |5 115 |14 14 |16 |16 |18 |18 |20 (20 |22 |22 |24 |24 |26 |26 |28 |28 |0
ceafd, in 30 sec. (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
Coregrafie pentru minim clasa “C”, pentru doua dansuri (un dans standard si un dans latino, la alegere).
Evaluarea continutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordandu-se note intregi de la 1 la 10.
9. FOTBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
2:,';' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergare de viteza 50 m cu start de sus
1. (sec.) 79|77 78 |76 77|75 |76 |74 75|73 74 |72 73|71 72 |70 71|69 70 |68
Alergare de rezistenta 2000 m (min.)
2 8’05 7’55 8’00 7°50 7’55 7°45 7’50 7°40 745 |7°35 7’40 |7°30 7’35 |7°25 7°30 7°20 7°25 7’15 7°20 7’10
Forta musculaturii abdominale
3. |Nr. executii in 30 sec. 18 |20 19 |2 21 23 |23 |25 25 |27 21 |29 28 (30 29 |31 30 |32 31 (33
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B. PROBE SPECIFICE

N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sut la poarta de langa minge statica
1. 10 executii (nr. reusite)* 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
2. ?;;?é':r?e’ﬂ"tre 125 125 123 |13 fizn ji2n i five |7 iz fies o [is i3 103 [ier fier 109 109|107 [10%s
3. Controlul balonului *** 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 85 95
Joc bilateral pe teren redus 2x10 minute . . .
3. Se apreciaza corect eficienta executiilor
* Mingea trebuie sa treaca printre barele portii regulamentare fara s atingd solul. Sutul se executa de la 20 m.
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fata de celalalt. Elevul si mingea se afla la distanta de un metru fata de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.
**% Controlul balonului prin lovituri succesive, fara ca acesta sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doua incercari, notandu-se cea mai buna.
10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. $ Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nr. executii) 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
2 Ridicareapicioarelorﬁlﬁnsed@patématlascamﬁxépénéla 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
punctul de apucare (nr. execufii)
3. Saritura in lungime de pe loc (cm) 175 178 180 183 185 188 190 195 200 205
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitiu liber ales la doua aparate diferite la alegere, continand elemente si cerinte specifice conform codului de punctaj Tn vigoare.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roméana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
11. GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
chl; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1 Tracgigpi in brate din atarnat la bara (nr. 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
executii)
2 Ridicarea picioarelor intinse din.z.itérnat pana 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
la punctul de apucare (nr. executii)
3. Saritura in lungime de pe loc (m) 1,95 2 .00 2,05 2,10 2,15 2.20 2.25 2.30 2.35 2.40

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari

325



B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 17 ani, juniori I, nivel V.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

Note

10 9

8

7

6

5

Punctaj

Peste 26 puncte 22-26 puncte

18-21,950 puncte

14-17,950 puncte

12-13,950 puncte

Sub 12 puncte

12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. i Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

1. Echilibru la spate tinut cu mana (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10

2 Atéarnat dorsal l_a scara ﬁxé_, ridicarea picioarelor ntinse 4 7 10 13 15 17 19 21 23 25
deasupra capului (nr. executii)

3 ?taqd depén_at, brai;Aelle‘su_s, _ey_gtensm trunchiului (se masoara 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
in distanta dintre maini i picioare-cm)

4 Sfoara_ Vertlcalf?l la_ scara fixa (inainte-Tnapoi), ndoirea si 1 2 4 6 8 10 12 14 16 18
extensia trunchiului
Saritura dreapta urmatd de saritura sfoara (nr. executii

5. corecte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Sarituri duble peste coarda-30 sec. (nr. executii) 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30

B. PROBE SPECIFICE

1. Lansare si relansarea obiectului cerc cu un element de rotatie (10 executii). Se noteaza executiile corecte.

2. Lansare paralela cu maciucile, cu doud elemente de rotatie sub lansare (10 executii). Se noteaza executiile corecte.
3. Structuri de pasi de dans in 8 timpi, cu manuire specifica obiectului (panglica - spirale ,serpuiri, cerc — rulari, cerculete) combinat cu elemente de dificultate C si D. Se apreciaza executia corecta si dificultatea

acestuia.

4. Efectuarea a doua exercitii la alegere de nivelul categoriei junioare.

Evaluarea se face conform codului de punctaj Federatiei Romdne de Gimnastica Ritmica Sportiva, acorddandu-se, prin rotunjire, note intregi.
Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punctaj total 8,5 puncte 9 puncte 9,5 puncte 10 puncte 10,5 puncte 11 puncte 11,5 puncte 12 puncte 12,5 puncte 13 puncte
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13. HALTERE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(’:\lr':[ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari (nr. executii) 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 165 180 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225
Extensii ale trunchiului din culcat facial pe lada
3. de gimnasticd, palmele la ceafd, trunchiul in | 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25
afara lazii in 30” (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulati la cele doud stiluri (smuls si aruncat), in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 50 52 55 57 60 63 68 70 73 75
40 55 57 60 62 65 68 73 75 78 80
45 58 60 62 68 70 73 75 80 83 85
50 60 64 67 70 75 78 80 83 88 90
56 68 70 73 75 77 80 84 88 92 95
62 70 74 78 80 83 85 90 93 95 100
69 80 83 88 92 95 98 102 105 110 115
77 85 90 93 96 100 103 108 112 115 120
85 92 95 98 100 105 108 112 117 120 125
+85 95 100 105 110 115 120 125 128 130 135
FETE — performanta in kilograme la genuflexiuni cu haltera, in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 30 32 35 38 40 43 45 48 50 55
40 33 37 39 43 45 48 50 53 58 60
44 35 39 43 48 50 53 57 60 63 65
48 40 45 48 52 55 58 62 65 68 70
53 43 48 50 55 60 63 68 70 72 75
58 45 50 55 62 65 68 70 72 75 80
63 48 52 59 65 70 73 75 80 82 85
69 53 55 62 70 75 78 82 87 87 90
+69 60 65 70 75 80 83 85 90 92 95
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14. HANDBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de viteza 30 m cu start de sus (sec) 50 4.8 49 47 4.8 4,6 47 45 4,6 44 45 43 44 4,2 43 4,1 4,2 4,0 4,1 3,9
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 180 200 185 205 190 210 195 215 200 220 205 225 210 230 215 235 220 240 225 245
3. Aruncarea mingii de handbal la distanta (m) 25 31 26 32 27 33 28 34 29 35 30 36 31 37 32 38 33 39 34 40
4, | Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal 1a 90 grade, | 5 | o5 | 53 |26 |24 |27 |25 |28 |26 |20 |27 |30 |28 |31 |29 |32 |30 |33 |31 |34
palmele la ceafd 30” (nr executii)
5. Alergare de rezistentd 800m (F) / 1000m (B) 330 | 400 | 325 [ 355 [ 320 | 350 [ 315 [ 345 [ 310 [ 340 [ 305 [ 335 [300 [ 330 [ 295 [325 [ 290 | 320 [ 285 [ 3°15
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
r. .
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F _|B F _|B F |B F [B F [B F [B F |B F |B F |B F [B
1. Structura tehnica* Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei procedeelor tehnice.
2. Joc bilateral — 2 reprize a 15’ Se apreciaza comportamentul in joc
* Structura tehnicd — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmatd de aruncare la poartd efectuata (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.
15. HOCHEI PE GHEATA
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. ‘ég)gare devitezd SOmstartde susi .y ooy Igo3 fgp g2 |71 |81 [g0 |80 |79 |79 |78 |8 |77 |77 |me |76 |15 |ms |74
2. Saritura 1n lungime de pe loc (m) |1.70 |180 1.75 185 1.80 |190 190 195 195 |200 200 (205 |205 |210 210 [215 215 |220 220 |225
3. ,,Naveta” (sec) * 878 874 876 |82 876 (870 874 7"8 872 |1"7 870 |7"4 79 |7"2 778 |7"1 77 |7"0 776 |6"8

* DESCRIEREA PROBEI Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fata de cealalta. in spatele fiecirei linii se traseazi doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. in cercurile din inapoia uneia
dintre linii se plaseaza cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat
inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupd care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE
3. Test de patinaj nr.1. Patinaj cu fata de la linia portii pana la linia rogie de centru, urmat de patinaj cu fata pana la linia de plecare.

4. Test de patinaj nr.2. Patinaj cu faa pana la linia albastra, frana, patinaj cu s

NOTA 5 6 7 8 9 10
TESTUL NR.1 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3 19,0
TESTUL NR. 2 26,5 26,3 26,0 25,5 253 25,0
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16. HOCHEI PE IARBA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
l;lrrt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Alergare de vitez 30 m start de sus (sec) 874|873 873 872 872 871 8”1 8"0 80 |7"9 79 |7"8 ™8 |17 7 (176 76 |75 75 |74
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 170 |180 175 |185 180 |190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 220 225
3. Naveta” (sec) * 88 874 876 |82 876 |80 874 78 82 |17 870 |74 79 |12 ™8 |11 ™7 |10 76 |6"8

* Se traseazd pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fatd de cealaltd. In spatele fiecdrei linii se traseazd doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazd
cdte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse,
revine la locul de plecare, aseaza cubul in unul din cercuri dupa care reia traseul aducdnd si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

Pasul 1. Plecare fara minge de la linia de fund.
Pasul 2. Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m.
Pasul 3. Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc).
Pasul 4. Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusa a terenului.
Pasul 5. Sutul la poartd imediat dupa intrarea in semicerc
NOTA 5 6 7 8 9 10
Timp bdieti(sec) 10,00 9,50 9,00 8,50 8,00 7,50
Timp fete(sec) 12,50 12,00 11,50 11,00 10,50 10,00
17. INOT
PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m liber (min) 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10 1.10 1.08 1.08 1.06 1.06 1.04 1.04 1.02
2. 200 m liber (min) 258 252 254 248 250 244 246 240 242 236 238 232 234 228 230 224 226 220 22 216
3 100m bras (min) 142 138 140 136 138 134 136 132 134 130 132 128 130 126 128 124 126 12 124 120
4. 200 m bras (min) 335 329 331 325 327 321 323 317 319 313 315 309 311 305 307 301 303 257 259 253
5. 100 m spate (min) 130 128 128 126 126 124 124 12 12 120 120 118 118 116 116 114 114 112 112 110
6. 200 m spate (min) 310 3 3.06 300 302 256 258 252 254 248 250 244 246 240 242 2.36 238 232 234 228
7. 100 m fluture (min) 130 126 128 124 126 12 124 120 12 118 120 116 118 114 116 112 114 110 112 108
8. 200 m fluture (min) 312 306 308 302 3 258 300 254 256 250 252 246 248 242 244 238 240 234 2.36 230
9. 200 mmixt (min) 308 302 304 258 300 254 256 250 252 246 248 242 244 238 240 234 236 230 232 226
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18. JUDO
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Sritura in lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230
2. Tractiuni din atamat la bara fixa (W. | | 45 |47 |16 |12 |17 |13 |18 |14 |19 |15 |20 |16 |20 |17 |22 |18 |23 |19 |24
repetdri) — primele 2 categorii
3. Tractiuni din atamat la bara fixa (nr. | 5 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 15 20
repetari) — urmatoarele 3 categorii
Tractiuni din atdrnat la bara fixa (nr.
4, repetiri) _ ultimele 2 categorii 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 12 14 12 14
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.
1. . ( 8 11 9 13 10 15 11 16 12 17 13 18 14 18 16 20 18 24 22 30
executii)
2. Meci cu duratade 4 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
19. KAIAC-CANOE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Tractiuni din atimat la bara fixa (nr. | , 0 |s 1 s 12 |7 13 |8 14 |9 15 |10 |16 |10 |16 |11 |18 |12 |19
repetari)
Ridicari ale trunchiului din culcat
2. dorsal la 90°, palmele la ceafd in 30” | 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26 25 27
(nr. executii)
Extensii ale trunchiului din culcat
3, facial pe lada de gimnastica, palmelela | o 4 |10 |15 |1 |16 |12 |17 |13 |18 |14 |19 |15 |20 |16 |21 |16 |20 |17 |2
ceafd, trunchiul in afara lazii in 30” (nr.
executii)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Kaiac simplu 200m (sec) 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44 49 43
2. Kaiac simplu 500m (min) 3,00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 - 2.25 - 2.23 - 2.20 -
3. Kaiac simplu 1000m (min) - 508 | - 505 | - 500 | - 455 | - 450 | - 445 | - 440 | - 435 | - 432 | - 4.30
330

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari




4. Canoe simplu 200m (sec) 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0 61 46.0
5. Canoe simplu 500m (min) 3.18 - 3.15 - 3.10 - 3.00 - 2.55 - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46 - 2.44 -
6. Cance simplu 1000m (min) - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50 - 4.45
Nota: Toti candidatii susgin o proba eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgdand distanta de 50 m, fara cronometrare.
20. KARATE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Flotari cu bataie din palme in i, pieptul pe podea ; 21 16 22 17 23 18 24 19 25 |20 26 21 27 22 28 23 29 24 30
cu bataie la spate-1” (nr. executii)
Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu
2. mainile la ceafa, de picioare tinut- 1’(nr.|43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57 52 58
repetiri)
g (S afemave hiele pese obsiacol (B nivell g g5 176 gs 77 |ls7 |78 |88 |79 |s9 8o |oo [s1 lo1 82 |o2 |83 |3 [84 |o4
genunchiului}-1” (nr. executii)
Rezistenia—
4. 800 m e 1000 m biict 3,45 4,15 3,40 4,10 3,35 4,05 3,30 4,00 3,25 355 (3,20 3,50 3,15 3,45 3,10 3,40 3,05 3,35 3,00 3,30
5 Viteza-50 mplat cu start de sus 8,4 74 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 8,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6 75 6,5
B. PROBE SPECIFICE
1. Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) — 30" /28 repetari pentru nota 10 baieti si 24 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cite un punct pentru fiecare repetare in minus.
- mae geri — gyaku zuki — kizami zuki (pentru kata) 30" /28 repetéri pentru nota 10 baieti si 24 repetari pentru nota 10 la fete, scdzand cate un punct pentru fiecare repetare in minus.
2. Kata: kanku dai si jion — executie + bunkai pentru kata” bassai dai ”
3. Patru combinatii pentru kumite — aplicatie (cu partener) + explicatie
4. Kumite - meci 2’ fete / 3 baieti
21. LUPTE GRECO ROMANE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT/V&TILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230
Mobilitatea coloanei vertebrale in plan
2. anterior (cm) 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26
3 Tractiuni din atamat Ia bara fixa (nr. repetdr) | ¢ 0 |7 1 |8 12 |9 13 (10 |14 |1 |15 |12 |16 |13 |17 |14 |18 |15 |19
—primele trei categorii
Tractiuni din atdmat la bara fixa (nr. repetri)
4. _ urméitoarele tre categori 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21
5. Tractiuni din atamat Ia bara fixa (nr. repetdr) | 8 5 9 6 10 |7 1 |s 122 |9 13 |10 |14 |1 |15 |12 |16 |13 |17
—ultimele doud categorii
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B. PROBE SPECIFICE

Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Rasturnari in pod (nr. executii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazd combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
22. LUPTE LIBERE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Séritura in lungime de pe loc (cm) 155 185 160 190 165 195 170 200 175 205 180 210 185 215 190 220 195 225 200 230
Mobilitatea coloanei vertebrale n
2. plan anterior (cm) 11 9 13 11 15 13 17 15 19 17 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26
3, | Tctiuni din atimat la bara fxa (. | g | qg |7 |49 |g |12 |9 |13 |10 |14 |11 |15 |12 |16 |13 |17 |14 |18 |15 |19
repetari) — primele trei categorii
4. Tractiuni din atamat la bara fixa (or. | g 12 |6 13 |7 14 |8 15 |9 16 |10 |17 |11 |18 |12 |19 |13 |20 |14 |21
repetari) —urmatoarele trei categorii
5, | [racliuni din atamat la bara fxd (nr. | , 8 5 9 6 10 |7 11 |8 12 |9 13 |10 |14 |11 |15 |12 |16 |13 |17
repetari) — ultimele doud categorii
B. PROBE SPECIFICE
Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Résturnari in pod (nr. executii) 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
23. ORIENTARE SPORTIVA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
’c\lr‘; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Al iteza in pici
1. ergare de vitezd cu start din picioare pe 9™7 9™ 975 879 9™ g7 879 8”5 87 873 8”5 8”1 873 79 8”1 6 79 773 773 679
distanta de 50 m (sec)
2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11
3. :ﬁlieertgiatl;fligs reZlStenta looom fete Sl ]600m 433577 673577 473077 673077 472577 632577 432037 632037 432037 631037 4710’7 6700’7 4700” 575077 375577 574577 375077 5740” 3745” 573577

* DESCRIEREA PROBEL: se traseaza pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealaltd. Executantul, Tn pozitia startului de sus se aseaza Tnapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu
vitezd maximd pand la cealaltd linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezintd un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.
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B. PROBE SPECIFICE
2. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzator vdrstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj i echivalarea acestora in note se stabilesc de cdtre comisia de examinare.

24. PATINAJ ARTISTIC

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate

L\lrI; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F |s |F |8 |F |8 |F |B |F |B |F |B |F |B |F |B |F |B |F |B
1 Detenta (cm) 30 |35 |35 |40 |40 |45 |45 |50 |50 |55 |55 |60 |60 |65 |65 |70 |70 |75 |75 |80
2. ‘:ulsr(fzg devitezd30meustartde | o |\ 53 |56 |51 |54 |49 |50 |47 |49 |46 |48 |45 |46 |44 |44 |43 |42 |42 |a1 |40

B. PROBE SPECIFICE

NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Proba “Matorin” (grade) 615 | 615 | 655 | 655 | 695 | 695 | 735 | 735 | 775 | 775 |820 | 820 | 865 | 865 | 910 | 910 | 955 | 955 | 1000 1000
2. Program pe patine cu role* Se apreciaza corectitudinea, expresivitatea si eficienta executiilor.

* Executarea pe patine cu role a unui program (fara muzicd) care sa cuprinda:
- tdierea ghetii cu fata si cu spatele;

- pasiin cercy

- pasiin linie;

- elemente de echilibru (fandari, cumpene, “pusca”, “cioarda”

25. PATINAJ VITEZA
B. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. gfcr)gare de vitezd 30 m cu start de sus | g g 5.4 5.7 5.3 5.6 5.2 55 5.1 5.4 5.0 5.3 49 5.2 4.8 5.1 4.7 5.0 46 4.9 45
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.70 1.90 1.75 1.95 1.80 2.00 1.85 2.05 1.90 2.10 1.95 2.15 2.00 2.20 2.05 2.25 2.10 2.30 2.15 2.35
3. Alergare 100 m 167 | 157 |164 | 154 [161 | 151 | 158 | 148 [ 155 [ 145 [152 [ 142 [ 149 [ 139 [ 146 [ 136 | 143 | 133 | 140 | 130
Alergare de rezistenta 800 m F, 1500 m
4, B 295 [585 |290 |580 | 285 |575 |28 |570 |275 |565 |270 |560 |265 |555 |260 |550 |255 |545 | 250 | 5.40
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F |B F [B F |B F |B F [B F [B F [B F [B F [B F [B

333
Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocational,profilul sportiv, toate specializari



Sarituri laterale ,,de patinaj” (5 dr-5
1. stg) (cm)* 6.70 | 7.20 | 6.80 | 7.30 | 6.90 | 7.40 | 7.00 | 850 | 7.10 | 8.60 | 820 | 8.70 | 830 | 8.80 | 8.40 | 890 | 850 | 9.00 | 8.60 | 9.10
Patinaj pe pista redusd 111 m, 2 ture
2. 222'm 243 | 233 | 241 | 231 | 239 | 229 | 237 | 227 | 235 | 225 | 233 | 223 | 231 | 221 |229 |219 | 227 |217 | 225 | 215
* Se executa 5 sarituri spre stanga si 5 sarituri spre dreapta, calculandu-se media celor 10 sarituri
26. POLO PE APA
B. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Forta musculaturii abdominale
1. (nr. executii in 30 sec) 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35
2. 400 m liber (min) 559" |5°56” |5°55” |5°52” |5°51” |5°48” |5°47” |5°44” |5°43” |5°40” |5°39” [5°36” |5°35” |5°32” |5°31” |5°28” |5°27” |5°24” |5°23” |5°20”
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
L\lrl:[. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Aruncare pe spatiul portii de la 7 m. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Joc bilateral — 2 reprize x 5 min, conditii L . o . . .
2. requl Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
27. RUGBY
Al. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU iNAINTARE
Nr. Probe si Valoarea notelor acordate
crt, robesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7.75 7.67 7.53 7,40 7,35 7,25 7,20 7,10 7,05 6.98
2. Alergare de viteza 20 m cu start de sus (sec) 4.66 4.52 4.37 4.28 4.18 3.58 343 3,37 3,28 3,20
3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49
4, 3000m LI 14.30 14.25 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.45 13,25 13,05
5. 3000m LI 14.30 14.20 14.15 14.10 14.05 13.55 13.35 13.25 12.55 12,50
6. 3000m LI 14.20 14.10 14.00 13.55 13.40 13.25 13.00 12.55 12.50 12,35
7. Tractiuni (nr. rep.) 0 1 2 3 4 6 8 10 12 14
8. Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42
9. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15
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A2. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU ¥%

Nr. Probe si Valoarea notelor acordate
crt. robe st norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7.00 6.85 6.79 6.60 6.50 6.35 6.30 6.20 6.14 6,04
2. Alergare de viteza 20 m cu start de sus (sec) 3.58 3.49 3.33 3.28 3.19 3,17 3.07 2.94 2.87 281
3. Naveta 10x5m 17.26 16.90 16.70 16.34 15.97 15.60 15.50 15.19 14.78 14,38
4. Abdomene/40sec 27 30 32 34 36 38 39 41 43 44
5. Tractiuni (nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 14 16
3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 12,50 12,40 12,30 12.20 12,10
I1zometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 4.00 4.15 4.20
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. i Notal [ Nota2 [ Nota3 [ Nota4 [Nota5 [ Nota6 | Nota7 [ Nota8 | Nota 9 | Nota 10
< . Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior Tnaltd, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si picioarelor la placajul lateral,
1. Structura tehnica* o . . . . 2 T
pozitia bratelor la receptia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de directie, viteza de deplasare.
2 J&fgefecuvdlfent(&ls,lS),peterennonralau Se arocimini icocticsi injoc,conf ifculi i post

* Structurd tehnicd . Pe un grid de 30x50 plecare in pereche, din alergare placaj in doi la adversar (unul placheaza adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului si pasarea la partener, sut de
urmdrire pentru partener, prinderea balonului cu depasirea adversarului cu fenta de pasa si pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu incercare.

28. SANIE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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Valoarea notelor acordate
’;Ir: Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
Alergare de viteza pe 30m, cu start de sus 579 |56 578 5”5 577 574 576 5”3 5”5 572 574 5”1 5”3 570 572 479 5”1 478 570 477
Saritura in lungime de pe loc 165 (180 |170 190 (175 |195 |180 |200 (185 (205 |190 |210 |200 (220 (205 [225 |210 |230 215  |235
Alergare de rezistentd - 600m 4710 [4700 [4705 |3755 |4700 (3750 (3”55 (3745 |3750 |3740 (3745 [3”35 (3740 |3730 |3735 (3725 (3”30 (3720 |3725 |3”15
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
2:.‘; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1. |Abdomen — 30 sec. 17 17 19 19 21 21 23 23 24 25 25 27 27 29 29 31 31 33 33 35
2. gg:tzcgl‘jf‘curg'gf;mgjf'c'”a'e inapot|g 7 55 |75 |6 8 65 [85 |7 9 75 |95 |8 10 [85 [105 |9 11 95 |115
3. Starturi role, pantd minima 7.5% 37000 {27800 |27900 {2700 (2800 2”600 (2700 |2”°500 {27600 |2°400 {27500 |2°300 {27400 (27200 (2”300 (27100 |2200 (2”000 {2100 {17900
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29. SARITURI iN APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
: F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1 Forfa musculaturii abdominale (nr. | 5y | o5 | o5 |27 |26 |28 |27 |20 |28 |30 |20 |31 |30 |32 |31 |33 |32 |34 |33 |35
executii in 30 sec)

2. Mobilitatea coloanei vertebrale in plan | 7 11 9 13 1 15 13 17 15 19 17 21 19 23 21 25 23 27 25
anterior (cm)

3. Detentd cu desprindere de pe ambele | 55 | o5 | o1 |05 |22 |27 |24 |20 |26 |32 |28 |35 |30 |38 |32 |41 |34 |asa |37 |47
picioare, de pe loc (cm)

B. PROBE SPECIFICE

O proba la alegere:
a)Trambulind 1 m - fete - cinci sarituri libere fara limita de coeficient.
- bdieti - sase sarituri libere fara limitd de coeficient.
b)Trambulind 3 m - fete - cinci sarituri libere fara limita de coeficient.
- baiete - sase sarituri libere fara limita de coeficient.
¢) Platforma - fete - cinci sarituri libere fara limita de coeficient.

- bdiefi - sase sarituri libere fara limitd de coeficient.

30. SCHI ALPIN
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Sarituri succesive in lateral peste stacheta situata
1. la10 cmde sol, timp de 30 secunde (nr. repetéri) | 15 17 16 18 28 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 29 31 30 33
(plecare si revenire= 1 executie)
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 220 230 225 235

B. PROBE SPECIFICE

NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Flotari in sprijin la paralele
1. 2 5 3 6 4 7 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 15 11 16
Testul Cooper (m) 12 min
2. alergare de duratd 2250 | 2500 | 2300 2550 2400 2600 2500 2650 | 2550 | 2700 | 2600 | 2750 | 2650 | 2800 | 2700 | 2850 | 2750 | 2900 | 2800 2950
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31. SCHI BIATLON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Nr.
crt.

Flotari din sprijin pe
brate la paralele (nr.
1. executii) 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20 14 21 15 22
Tractiuni la bara fixa —
Y, dinnr. de flotari
Pentasallt - fete
Decasallt ~ baiei —
;ﬁ?;;anmmg I 9.00 23.50 10.10 | 24.00 10.20 | 24.20 10.30 | 24.30 | 10.40 | 24.40 10.50 | 24.50 10.60 | 24.60 10.70 | 24.70 | 10.80 | 24.80 11.00 | 25.00
( se masoard lungimea
totala)

Alergare de
rezistenta 3000 m
fete i 5000 m baieti
(min)

13.50 1820 13.30 1800 13.15 1750 13.05 1740 12.50 1730 12.30 1720 12.15 1710 12.00 1700 | 11.45 1650 11.30 1640

B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
Nr. .
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Tragere din pozitia culcat cu arma cu glont, cal.
1. 5.6 mmdela SOm, 10 focur (. rusitc) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Tragere din pozitia picioare cu amma cu glont, cal.
2. 5.6 mmdela 50m, 10 focur (. reusite) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Deplasare pe schiuri cu role — stilul
3. liber pe distante _stapnlnt:a d‘? comisie ~ Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
mersul de patinaj, Tmpingerea la
fiecare pas si impingerea la 2 pasi

32. SCHI FOND
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate
crtl. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Alergare de rezisten(a 800m fete si | 430 | 70 | 420 | 650 | 410 | 640 | 40 | 630 | 350 | 620 | 340 | 610 [ 330 |60 | 320 | 550 | 310 | 540 |30 | 5730
1600m bdieti (min)
2. Flotari din sprifin pe brafe la paralele (nr. execui)) | 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18
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Pentasalt fete si
3. it () 9,20 19,20 | 9,30 19,30 | 9,40 19,40 | 9,50 19,50 | 9,60 19,60 | 9,70 19,70 | 9,80 19,80 | 9,90 19,90 | 10,0 20,0 10,10 | 20,10
4. Tractiuni 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15
B. PROBE SPECIFICE
Deplasare pe schi role — stil clasic, pe distante : Fete 3000 m intre 14°50 — 17°20”;  Baieti 4000 m intre 18°20” — 16°20”
Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distante : Fete 5000 m intre 17°15”— 18°40”;  Baieti 5000 m intre 15°45” — 17°05”
33. SCHI ORIENTARE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITA’IILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Alergare de vitezd cu start din | o0 | g | g5 [ g9 [ 970 |87 |89 | 875 | 877 |83 |85 |81 |83 |79 |81 |76 | 779 |73 | 73 | 679
picioare pe distanta de 50 m (sec)
2. Naveta 10x5 m* 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 12 12 11
3. A.lergare dev .reZ.iSte.nté 1000m fete 4357 | 67357 | 430 | 630" | 4257 | 6257 | 420 | 620" | 4207 | 610" | 410 | 600" | 4°00” | 550" | 3°55” | 5°45” | 3507 | 5°40” | 3°45” | 5°35”
si 1600m baieti (min)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealalta. Executantul, Tn pozitia startului de sus se ageazd napoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteza

maximd pdnd la cealaltd linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezintd un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE

2. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzator varstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de catre comisia de examinare.

34. SCHI SARITURI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. .
crt.  |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
L ?éelrgﬁe(‘sizc‘)’“m custartdesuspedistantaly o7 |5 57 o35 |22 227|217 |222 |212 |217 207|212 202 |07 |ne7  |202 |1e2 (197 187|192 |1s2
2. Saritura in lungime de pe loc (m) 200 (205 (205 [210 (210 2,15 2,05 [220 [2,20 (225 [225 (230 2,30 (235 (235 (240 (240 245 |245 [2,50
3. Tndoirea trunchiului in plan anterior(cm) 15 14 155 (145 |16 15 16,5 (155 |17 16 17,5 16,5 18 17 185 (17,5 19 18 +195 |+185
Culisarea genunchiului n plan
4, anterior(mobilitate Tn articulatia gleznei) -|46,3 457 46,8 (46,2 47,3 46,7 478 (47,2 1483 47,7 48,8 48,2 493 48,7 49,8 (49,2 50,3 49,7 50,8 50,2
grade(goniometru)
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
Nr. .
crt. |Probesinorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
mai mai
. putin |putin (34 |34 36 |36 (38 (38 |40 |40 |42 |42 |44 |44 |46 |46 |48 4g [P0 PpetiS0 pet
1. Testul Kirkendal (puncte) sau mai|sau mai
de 34|de 34|pct [pct pct  |pct pct |pct |pct [pct  [pct  [pct pct pct |pct [pct  |[pct pct mult |mutt
pct pct
2. Saritura cu zbor plutitor in sprijinigg|gg 90 |100 |95 |105 |100 |110 |105 |115 |110 |120 [115 |125 |[120 130 [125 [135 |130  |140
departat,cu aterizare célare pe lada (cm)
35. SCRIMA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALIT;&TILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. éfcr)gare devitezd 30m custartdesus | g, | 49 |51 |48 |50 |47 |49 |46 |48 |45 |47 |44 |46 |43 |45 |42 |44 |41 |a3 |40
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245
3. ,Burpee” timp de 20 « (nr. executii) 14 16 15 17 16 18 17 19 18 20 19 21 20 22 21 23 22 24 23 25
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 Pas fandat plus loviturd in 30 secunde | g 9 9 10 |10 |11 |11 |12 |12 |13 |13 |14 |14 |15 |15 |16 |16 |17 |17 |18
' (nr. executii)
Tmpungerea manechinului la punct fix
2. prin fandare urmatd de salt — 10 | O 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
3. Asalt liber — 5 tuge Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.
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36. SPORT AEROBIC
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr. crt. |Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari pe sol cu desprindere si bataia|g 10 o 1 o j2 i |13 3 s ju |z fis Ji9 j16 |22 |17 |23 |18 |25
palmelor (nr. executii)
Saritura in lungime de pe loc (cm)*
2. 170 185 175 190 180 195 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230
Ridicarea picioarelor pana la atingerea
3. punctelor de apucare, din atarnat la scara|10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22 19 23
fixa (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F |B F |B F |B F |B F |B F |B F |B F |B F |B F |B
1. Grupa A: helicopter push up/ split
2. Grupa B: straddle support 1/1 turn A . . - .
3. Grupa C: straddle jump Normele si echivalarea in note se stabilesc de catre comisia de examinare.
4. Grupa D: illusion
5 Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare
* Exercitiu liber individual — dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6
37. SAH
PROBA TIMP DE GANDIRE 5’ 6’ 7’ 8’ 9’ 10° 11’ 12° 13’ 14’
Rezolvare pozitii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

1. Recunoasterea deschiderilor pentru 1. C4, 1. F4

2.Combinatii de MAT in trei

3. Combinatii de MAT in patru mutari

4. Combinatii cu CASTIG DE MATERIAL in mai multe mutdri

5. Principii in final

6. Finaluri de dame

7. Finaluri complexe

8. Principii in deschidere

10. Principii in jocul de mijloc

11. Partida de sah cu adversar stabilit de comisie

Nota: Fiecare proba din tabel va fi notata conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o notd medie care se adund cu nota acordata la partida de sah. Media aritmetica a celor doud
note astfel obtinute reprezintd media finald.

38. TAEKWON-DO WTF
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

‘ ‘Probe si norme

‘Valoarea notelor acordate
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Nr. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
crt. F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
7. Tractiuni din atdrnat la bara (nr. rep.) 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12
8. Genuflexiuni (nr. repetari) 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24 28
9. Flotari (nr. repetari) 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12
10 Mobilitatea membrelor inferioare (inaltime fatd de|45 45 40 40 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 5 5 0 0 h/cm
" |sol) h/cm |h/cm |h/em |h/cm |h/cm [h/cm |h/em |h/cm |h/cm |h/em |h/cm |h/icm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/icm
11. |Forta musculaturii abdominale (30 sec) 6 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26
1p. | Alergare de viteza 50m 86 (81 (85 |8 84 (79 (83 |78 [82 |77 |81 |76 |8 75 (79 (73 |78 |71 |76 6.9
cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
chE Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 5 6 6 7 7 8 8 9 9 0 (10 (11 |11 |12 |12 (13 |13 |14 (14 |15
. |Dolyo Chagi (lovituri circulara de picior) - nr. repetari 5 16 |6 (|7 |7 [8 |8 |9 |9 |10 |10 |11 |11 |12 |12 |13 (13 |14 |14 |15
10. Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetari 1 3 2 4 3 5 4 6 5 8 7 10 11 j10 |12
11.  |Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 1 3 2 4 3 5 4 6 5 8 7 10 11 |10 |12
12. I;;‘;Ez“gyo‘;ﬁ‘(ﬁ;ﬁgﬂggz1p2';s)) 1 13 |2 & |3 s a 6 5 |7 6 8 |7 |9 |8 |0 |9 |11 |10 |
13.  |An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 1 3 2 4 7 10 |9 11 (10 |12
14.  |Poomse - Taegeuk Tchil Jang 9 9 8 8 3 2 1 1 0 0
1;6 - Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac executate cu bragele si/sau cu picioarele cdt si a celor 3 blocaje
5 La lupta impusa se v-a urmdri modul in care se desfasoara atacul si/sau blocajul precum i focalizarea zonelor de tinta
7 - Poomse (lupta cu adversari imaginari) se va nota numarul de greseli
39. TENIS
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASA a XI a
NF Valoarea notelor acordate
ort | Probesinorme Nota 1 | Nota 2 [ Nota 3 | Nota 4 [ Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 [ Nota 9 | Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Séritura in lungime de pe loc (cm) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245
Alergare de viteza 30 m cu start de sus (sec)
2. 5.3 5.1 5.2 5.0 5.1 49 5.0 4.8 49 47 4.8 4.6 4.7 45 4.6 44 45 4.3 44 4.2
Alergare de rezistent 800
3. m fétesi 1000 m baie (i) 4.00 4.00 3.55 3.55 3.50 3.50 3.45 3.45 3.40 3.40 3.35 3.35 3.30 3.30 3.25 3.25 3.20 3.20 3.15 3.15
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crtl. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1 i‘ig’i'g)“ la punct fix — 10 execufi (. | 1 1 2 2 3 4 5 6 7 8 8 9
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2. .;gtc de simplu in condifi regulamentare — 1 Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.
40. TENIS DE MASA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (m) 1.60 |1.85 (165 |1.90 (1.70 |1.95 |175 |[2.00 |1.80 (2.05 |1.85 |2.10 |1.90 (2.15 |1.95 (220 [2.00 |2.25 (2.05 |2.30
o, [Deplasare laterald cu pasi addugati pely)q |47 l1a8 |146 [147 [145 |146 [144 |145 |143 |144 |142 |143 [141 [142 |14 |141 |139 |14 |138
distanta 4 m (dus-intors) — 10 repetari (sec)
3, |Aruncari si prinderi ale mingii de tenis dej,, ) 1499 {153 |118 122 |10.7 |121 |16 |12 |115 |19 |114 (118 |113 |117 |112 |116 |111 |115 |11
camp la perete, distant 2 m, 15 executii (sec)
B. PROBE SPECIFICE
VALOAREA NOTELOR ACORDATE
Nr. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ert. F |8 |F |8 [F |8 |F |8 |F |8 |F |8 |F |B |F |B |F [B |F |B
1 E_xec_u;ia a 10 se_r_vicii cu efecte si directii 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
diferite (12 executii)
2. Serviciu + topspin decisiv — 12 executii 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
3 Il?itiereﬁ pe sevr\{iciu advers (numar de reusite 1 1 5 5 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
din 15 incercari)
41. VOLEI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
NF Valoarea notelor acordate
Cr;[ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Stiriturs tripl in lungime de pe loc (m) 600 675 [620 [700 [640 [725 [660 [750 [675 (7,75 (690 (800 (7,05 [825 745 850 725 8,75 |7,50  [9,00
2. D"P‘asgm berali pe 4 m, 45, scc (umdrdel o4 o7 o5 g |26 |20 |27 |0 |28 |31 |29 |32 [0 33 (31 (34 |32 |5 |3 |36
3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,30 4,00 4,20 3,90 4,10 3,80 4,00 3,70 3,90 3,60 3,80 3,50 3,70 3,40 3,60 3,30 3,50 3,20 3,40 3,10
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
Cr.t Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Serviciu de sus din fata in zonele 1-5—10
1. execufi (nr reusitc) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 8 9 10 10
Preluare din serviciu spre o zona
2. prestabiliti in zona 2-3 langa plasd (nor. | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
reusite din 10
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[ 3.

| Jochikteral 66

| Se apreciaza calitatea executiilor tehnico-tactice, in functie de specificul postului pe care il ocupd in echipa.

Nota: serviciul se executd intr-o zona delimitata cu suprafata de 3x3 m in zonele 1 si 5. Elevul executa cate 5 servicii spre fiecare zona fie alternativ fie succesiv.

42. YACHTING
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1. |Din sprijin culeat ventral, deplasare pe brafe lateral) 3 |9y 13q |35 |15 |16 [16 |17 |17 |18 |18 |19 |19 |20 [20 |22 |22 |24 |4 |26

stdnga-dreapta, cu talpile picioarelor fixate la spalier.

Redresarea ambarcatiunii
2. cu mentinerea prizei bratelor la derivor dupa (42,7 (383 |416 (37,2 |405 (361 (394 |350 (383 |339 (372 |328 |361 |31,7 (350 |30,6 (339 295 (328 (284

redresare;

Asezat pe banca de gimnastica cu piciorele fixate la
3. spalier. Mentinerea pozitiei simulative de echilibrare |10’ 20’ 15° 25° 20° 30° 25° 35’ 30° 40° 35” 45” 45” 557 55” 1’5’ 1’5” 1’157 (17157 [1°25”

a ambarcatiunii prin iesire in chingi* (sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurald mai mare de 90 de grade; sprijinul la banca de gimnastica pe partea posterioara a

membrelor inferioare la nivelul genunchilor.
B. PROBE SPECIFICE
NP Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1. |Ridicarea spinekerului 75 6,6 74 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 71 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 5,9 6,7 58 6,6 57

Ampanarea urmata de coborarea spinekerului 23,7 (246 |22,6 (235 |215 (224 (204 |21,3 (19,3 |20,2 (18,2 (19,1 (171 (18,0 (16,0 (16,9 |159 (158 |16,8 |[14,7
3. Reglarea unet _a}mbarca@_um_ Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..

pentru conditii meteo diferite

Armarea, dezarmarea ambarcatiunii si remedierea unei avarii la
4 una dintre urmatoarele: gcota randei, manevra picului, manevra|Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor.

’ caningam, scota focului, cdrma, derivor, capelatura, coca,
puntea
< . Parcurgerea unui traseu cu 4 balize, poligon olimpic cu bucla interioara (S-1-2-3-2-3-F) si start cu semnal de avertizare la 5 minute. Se va aprecia ritmul general ¢
5. |Regata de verificare. : . . . L . ;
executie, corectitudinea si eficienta procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
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GRUP DE LUCRU

Nume si prenume

Marcu Daniela

Cozea Florin

Avram Elena-Nely
Stoica Marius

Balan Valeria Cristina
Dumitru lulian-Marius
Ganera Catalin
Pintrinjel Cristian
Tataru Marius
Szuchanszki Stefan-lvan
lordache Titel

Patru Emilian

Farkas Csaba Istvan
Pislaru Vera Ana
Szabo Dan Alexandru
Melinte Elena Magda
Oprea Laurentiu
Gavrisiu luliana Claudia
Toma Simona Sorina
lonescu lliana

Tataru Marius
Barbulescu Daniel
Toth Zoltan

Tanase Vasile Viciu

Institutie de apartenenta, localitate, judet

Ministerul Educatiei si Cercetarii

Ministerul Educatiei si Cercetarii

Centrul National pentru Curriculum si Evaluare
Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport, Bucuresti
Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport, Bucuresti
Universitatea "Alexandru loan Cuza" din lasi

Liceul cu Program Sportiv "Nicolae Rotaru" Constanta
Clubul Sportiv Scolar Nr. 5 Bucuresti

Clubul Sportiv Scolar Calarasi

Liceul Teoretic “lon Creangd”, Tulcea

Scoala Gimnaziald Nr.197 Bucuresti

Seminarul Teologic Sfantul Andrei, Galati

Palatul Copiilor Sfantul Gheorghe, Covasna

Liceul Special pentru Deficienti de Auz "Sfanta Maria"
UMFST Tg Mures

Liceul cu Program Sportiv Piatra Neamt

Colegiul Tehnic Feroviar Mihai I, Bucuresti

Colegiul National de Informaticd Matei Basarab Ramnicu Valcea
Colegiul National,,Gheorghe Sincai”Baia Mare, Maramures
Liceul Tehnologic Stefan Odobleja Craiova

Clubul Sportiv Scolar Calarasi

Clubul Sportiv Scolar Slatina

Clubul Sportiv Scolar Petrosani

Liceul cu Program Sportiv lasi

COORDONATORI/RESPONSABILI/CONSULTANTI STIINTIFICI

Nume si prenume

Paunescu Alin-Catalin
Moanta Alina Daniela
Vasile Luciela
Croitoru Doina

Programa scolard pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA, clasele a IX-a - a XlI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru

Institutie de apartenenta

Ministerul Educatiei si Cercetarii

Universitatea Nationald de Eductie Fizica si Sport, Bucuresti
Universitatea Nationala de Eductie Fizica si Sport, Bucuresti
Universitatea Nationald de Eductie Fizica si Sport, Bucuresti

filiera vocationald,profilul sportiv, toate specializari

3



