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Introducere

[ De la curriculumul scris la curriculumul aplicat ]

Curriculumul national scris, conceput pe baza unui ansamblu de principii, asigura
flexibilizarea si personalizarea demersului didactic, in acord cu nevoile, interesele si ritmurile
diferite de dezvoltare a elevilor-sportivi.

Cadrele didactice au libertatea contextualizarii la conditiile locale, (materiale si umane), a
programei scolare si proiectarii unor parcursuri de invatare-instruire personalizate, definit ca si
curriculum aplicat.

Astfel, proiectarea demersului didactic din curriculumul aplicat se va realiza prin raportare
la programa scolara si va presupune:

- lectura integrala si atenta a programei scolare;

- dupa caz, adaptarea si personalizarea programei scolare;
- elaborarea planificarii calendaristice;

- proiectarea unitatilor de invatare-instruire.

Consecutiv elaborarii curriculumului aplicat, care poate fi extrem de divers, adaptat
conditiilor locale si personalizat conform particularitatilor elevilor-sportivi implicati, va rezulta o
diversitate a abordarilor conceptuale si practic-aplicative, materializate intr-o multitudine de
variante posibile de parcursuri ale programelor scolare.

in consecinta, REPERELE METODOLOGICE vor oferi sprijin cadrelor didactice, in trecerea de la
curriculumul national scris (oficial) la curriculum aplicat (implementat local). Identificarea unor
posibile discontinuitati dintre achizitiile invatarii-instruirii, de la finalul ciclului gimnazial, si noile
achizitii, asteptate si necesare, pentru debutul si parcurgerea de catre elevii-sportivi a claselor a IX-
a, a X-a si a Xl-a, dar si diminuarea diferentelor constate, prin evaluare initiala, la debutul
implementarii curriculumului aplicat local, prin propunerea de solutii operante, creative si
inovatoare, va asigura elevilor-sportivi o continuare eficienta a achizitiilor din clasa a Vlll-a spre a
IX-a, respectiv din clasa a IX-a spre a X-a si din clasa a X-a spre a Xl-a.

1. Centrarea invatarii-instruirii pe competente, ca element conceptual
central al programelor scolare, specifice diferitelor discipline sportive,
in contextul disciplinei Pregatire Sportiva Practica

2. Existenta unui profil final de formare a elevului-sportiv, care defineste
asteptarile de la absolventul unui nivel de invatamant liceal, vocational
sportiv

3. Promovarea unui curriculum aplicat, flexibil, care sa permita
diversificarea si adaptarea situatiilor de invatare-instruire pentru elevii-
sportivi, in acord cu particularitatile de varsta, de dezvoltare fizica si
nivel de pregatire sportiva, cu interesele si aptitudinile elevilor sportivi,
cu respectarea diversitatii (etno-culturale, lingvistice, religioase etc.),
precum si cu asteptarile societatii si, implicit, ale pietei muncii, in
context

4. Nevoia de valorificare a contextelor formale, nonformale si informale
de invatare-instruire

5. Nevoia de a dezvolta sectiunea din programa scolara PSP, dedicata
sugestiilor metodologice

6. Promovarea unor instrumente unitare, dar dinamice, de proiectare




I. SPECIFICUL DISCIPLINEI DE INVATAMANT PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Cunoasterea aprofundata a
domeniului Stiinta sportului si
educatiei fizice (SSEF)

Abordarea SPECIFICUL Pozitia
psihopedagogica DISCIPLINEI PREGATIRE disciplinei PSP in
a domeniului SPORTIVA PRACTICA planul-cadru de
stiintific SSEF ) invatamant

Relatia disciplinei
PSP cu alte discipline
de invatamant

I.1. Cunoasterea aprofundata a domeniului Stiinta sportului si educatiei fizice (SSEF)

Sportul reprezinta una dintre cele mai dinamice activitati sociale, care are drept scop
perfectionarea fiintei umane. Prin dimensiunile lui socio-culturale, sportul ofera o ocazie unica de a
cunoaste alti oameni, de a comunica cu ei, de asumare a unor roluri diferite, de dobandire a unor
atitudini morale (cum sunt toleranta, respectul fata de ceilalti etc), de acceptare a atitudinilor
legate de activitatea sportiva (care contribuie la dezvoltarea personalitatii), de traire a unor emotii
mai greu de resimtit in alte sfere ale vietii, de acceptare a unor elemente pozitive ale stilului de
viata (de exemplu, in alimentatie, repaus etc), de adaptare la obiectivul propus (prin cooperare,
coeziune si altele) si de a deveni social-activi, impreuna si prin performantele celorlalti.

Procesul de antrenament are ca scop obtinerea performantei sportive, in contextul
maximizarii capacitatii motrice, specifice performantei sportive, optimizarii pregatirii motrice de
baza, a lucrului compensator, in vederea diminuarii efectelor generate de solicitarile specifice si
dobandirea de catre sportiv a unui set de cunostinte si abilitati psiho-relationale si sociale, care sa-i
permita o dezvoltare integrativa normala, in societate.

In conditiile unei dezvoltari tehnologice impresionante, devine tot mai evident caracterul
stiintific al procesului de antrenament. Daca in anii precedenti, sportivii talentati puteau obtine
rezultate remarcabile numai pe baza experientei acumulate de unii antrenori, azi, procesul
longitudinal de antrenament este fundamentat si potentat de cunostinte din stiintele sociale
(psihologie, sociologie, pedagogie, management s.a.) si biologice (anatomie, biomecanica, fiziologie,
biochimie s.a.).

Diversitatea disciplinelor sportive, data de mediul in care se desfasoara, de aspectele tehnice
ale deprinderilor motrice specializate, de tactica utilizata, de factorii psihici implicati si, nu in
ultimul rand, de calitatile motrice solicitate, a condus la clasificarea acestora in functie de
numeroase criterii, cu mentiunea ca finalitatea procesului de pregatire sportiva se indreapta in
aceeasi directie, respectiv, spre maximizarea capacitatii de performanta a sportivului.

In directia precizarii sferei cunoasterii, implicate in domeniul sportului de performanta, se
evidentiaza, pe de o parte, procesul de pregatire in care isi gasesc larg camp de aplicatie o serie de
cunostinte, care fac obiectul stiintelor sociale: politica, ideologia, filozofia, conducerea si



organizarea, economia, sociologia etc. si, pe de alta parte, sportivul, unde se observa preponderenta
stiintelor biologice: fiziologia, anatomia, psihologia, biochimia, biomecanica, stiintele medicale etc.

Tn acest context, stiinta sportului se fundamenteaza pe rezultatele unor cercetari valoroase
si circumscrie interdependenta si complementaritatea dintre teorie si practica.

I.2. Abordarea psihopedagogica a domeniului Stiinta Sportului si Educatiei Fizicee (SSEF)

O conditie esentiala pentru obtinerea performantei o constituie dezvoltarea personalitatii.
Toate influentele psihopedagogice, orientate spre cresterea/dezvoltarea capacitatii de performanta,
se definesc, din punct de vedere pedagogic, ca procese formative de instruire, iar cele care
contribuie la formarea personalitatii sportivului, procese de educatie.

Cadrul didactic trebuie sa tina seama ca nu toti elevii-sportivi pot ajunge, printr-un proces
de antrenament intensiv, la rezultate de valoare, concretizate in ocuparea primelor locuri in
clasamentele competitiilor nationale si internationale. Particularitatile anatomo-fiziologice
genereaza anumite limite (in conditiile in care capacitatea de efort a organismului se poate dezvolta)
si in functie de bagajul de cunostinte, legate de metodologia de antrenament. Astfel, odata cu
imbunatatirea metodicii antrenamentului, nivelul mediu al performantelor creste, si el.

I.3. Pozitia disciplinei PSP in planul-cadru de invatamant

Disciplina Pregadtire Sportiva Practica consta in dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-
motrice si formarea capacitatii elevilor-sportivi de a actiona asupra acestora in vederea valorificarii
lor la nivel maxim in activitatea sportiva competitionala, specifica varstei si nivelului de instruire,
pe fondul mentinerii permanente a starii optime de sanatate, asigurarii unei dezvoltari fizice
armonioase si manifestarii unei capacitati motrice favorabile insertiei profesionale si sociale.

Prin exersarea cunostintelor, abilitatilor si atitudinilor pe care le dezvolta, disciplina
Pregdtire Sportiva Practica contribuie la pregatirea elevilor in domeniile de competente cheie,
definite la nivel european.

I.4. Relatia disciplinei PSP cu alte discipline pe orizontala (in acelasi an scolar) si pe
verticala (pe durata nivelului de scolaritate respectiv)

Unicitatea PREGATIRII SPORTIVE PRACTICE, ca disciplind in planul de invatdmant, constd
in faptul ca aceasta aduce contributii in toate domeniile invatarii, spre deosebire de celelalte
discipline, in care stimularea este predominant cognitiva.

Programa scolard, ca de altfel intreaga activitate la aceasta disciplind, pune accent pe
calitate in mod deosebit si se caracterizeaza prin imbinarea echilibrata a stimularii
psihomotorii, a domeniului cunoasterii si a sferei afective.

Il. CURRICULUM DEZVOLTAT PE BAZA COMPETENTELOR

II.1. Rolul programei scolare in ansamblul instrumentelor curriculare

Programa scolara, ca element al curriculumului national, descrie oferta educationala a unei
discipline, pentru un parcurs scolar determinat, fiind documentul care:
e exprima identitatea unei discipline de studiu/modul de pregatire;
e fundamenteaza si regleaza activitatea la clasa a cadrului didactic;
o reliefeaza modalitati de studiu/ de pregatire;
e reprezinta punctul de plecare in proiectarea, realizarea si evaluarea resurselor didactice
(inclusiv a manualelor scolare).



Programa scolara este un document care ocupa un loc important in ansamblul instrumentelor
curriculare. Ea reprezinta documentul reglator, care are in centrul activitatii didactice ideea de
programare a procesului de pregatire catre realizarea obiectivelor si, care ofera sprijin si ghideaza
profesorul in lucrul cu elevii.

Programa cuprinde competentele generale si specifice ale disciplinei, competente pe care
elevii trebuie sa le dobandeasca in cadrul unui proces instructiv-educativ, desfasurat sistematic,
continuu si gradat. Pentru profesorul de educatie fizica si sport este foarte important sa retina faptul
ca aceste competente, cuprinse in programe, sunt obligatorii, iar continuturile se vor stabili in functie
de resursele materiale, umane, informationale, de care dispune profesorul etc.

Obiectivele se adreseaza dezvoltarii diferitelor laturi ale elevilor-sportivi: fizica, motrica,
cognitiva, socio-afectiva, iar maiestria cadrului didactic este reflectata de maniera in care el
reuseste sa operationalizeze, la nivelul lectiilor de antrenament, aceste obiective, si sa le transforme
in performante in cadrul competitiilor la care elevii- sportivi vor participa.

in programa scolara sunt incluse si o serie de sugestii metodologice sau strategii de proiectare
a activitatii didactice. Profesorul trebuie sa adapteze aceste strategii in functie de particularitatile
disciplinelor sportive, de nivelul de pregatire al elevilor, dar si in functie de conditiile materiale de
care dispune.

Nu in ultimul rand, programa ofera o serie de instrumente de evaluare, propuse de specialisti
cu mare experienta la clasa, care au capabilitatea de a aprecia exact nivelul de invatare.

Prin toate elementele de continut, programa scolara este instrumentul de lucru al cadrului
didactic, care dirijeaza parcursul elevului si pregatirea acestuia, in vedere atingerii obiectivelor
urmarite.

Din perspectiva relatiilor functionale dintre componentele programei scolare, competentele
generale - competentele specifice - exemplele de activitati de invatare - continuturile - sugestiile
metodologice se afla in relatii de interconditionare, astfel:

o relatia dintre competentele specifice si exemplele de activitati de invatare i vizeaza pe
elevi, respectiv, competentele specifice urmeaza sa fie dobandite de catre elevi in
activitati de invatare; acestea presupun, din partea profesorului, un demers didactic
coerent, contextualizat, care are in vedere nevoile elevilor-sportivi;

o relatia dintre competentele specifice, continuturi si sugestiile metodologice se raporteaza
la cadrul didactic; in activitatea didactica, profesorul abordeaza continuturile din
perspectiva competentelor specifice, continuturile fiind baza de operare pentru formarea
competentelor;

e tot din perspectiva competentelor, care urmeaza sa fie dobandite de catre elevii-sportivi,
este proiectat un demers didactic adecvat varstei elevilor, contextelor diferite de invatare,
in concordanta cu specificul disciplinei sportive.

Il.2. Analiza comparata a competentelor generale precizate in programele scolare aflate
in vigoare pentru invatamantul vocational - profil sportiv (invatamantul gimnazial si
invatamantul liceal)

Competentele reprezinta ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini,
dezvoltate prin invatare, iar pentru a atinge aceste finalitati trebuie parcurse continuturile invatarii.
Cadrul didactic va adapta aceste continuturi, dar si cerintele invatarii, la particularitatile elevilor-
sportivi. In acest context, timpul necesar abordarii temelor va fi clar precizat.

Competentele generale ale ciclului liceal continua competentele invatamantului gimnazial
si dirijeaza elevul pe linia competentelor cheie, stabilite la nivelul invatamantului european.

Ciclul liceal propune elevilor un numar mai mare de competente generale, comparativ cu
ciclul anterior, valorificand cunostintele, deprinderile, priceperile, capacitatile si atitudinile,
dobandite anterior, in cadrul procesului instructiv-educativ si sprijina formarea unor competente
specifice acestui nou ciclu.



Competentele generale, urmarite la nivelul disciplineiPr egat i r e S pabonebdza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului, pentru intreg ciclul liceal. Atingerea
acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii permanente a starii optime de sanatate, asigurarii
dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice favorabile pregatirii sportive pe
ramura de sport.

Programa ofera si posibilitatea dezvoltarii unor competente specifice. Acestea deriva din cele
generale, reprezentand etape in dobandirea de cunostinte si abilitati pe parcursul unui an scolar.
Pentru invatamantul liceal cu program sportiv integrat, competentele specifice corespund nivelurilor
de pregatire motrica.

Pentru dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire, in programa sunt propuse
exemple de activitati de invatare. Aceste activitati, ce au la baza strategii didactice adecvate unor
contexte de invatare variate, urmeaza sa valorifice la maxim experienta concreta si potentialul actional
al fiecarui elev in parte.

I1.2.1. Competentele generale valabile pentru invatamantul vocational - profil sportiv
(invatamantul gimnazial si invatamantul liceal)

COMPETENTE GENERALE

INVATAMANT GIMNAZIAL INVATAMANT LICEAL
(conform programei scolare - Anexa nr. 2 la (conform programei scolare - Anexa nr.2. la
ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 Ordinul ministrului educatiei, cercetarii si
/ 28.02.2017) inovarii nr. 5098/09.09.2009)
1. Utilizarea terminologiei de specialitate 1. Utilizarea limbajului de specialitate in
in situatii concrete de comunicare relatiile de comunicare

2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si
metodelor necesare pentru mentinerea
starii de sanatate, dezvoltarea
capacitatii motrice generale si
specifice, potrivit propriilor
particularitati de varsta, de, sex, gen si
nivel de pregatire

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si
metodelor specifice si nespecifice, pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale si
specifice disciplinei sportive, in
concordanta cu particularitatile de varsta,
de sex si de nivel de pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat 3. Adoptarea unui comportament adecvat in
in relatiile interpersonale si de grup, relatiile interpersonale si de grup, bazat pe
bazat pe respect si fair-play respect si fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in
concursuri si competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic,
psihologic si teoretic

4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri
si competitii sportive, a potentialelor fizic,
tehnico-tactic, psihologic si teoretic

5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru
cultivarea simtului estetic si a sensibilitatii
la cultura
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I1.2.2. Corelarea competentelor generale in cazul celor doua cicluri de invatamant

COMPETENTE GENERALE

INVATAMANT LICEAL
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COMPETENTE GENERALE

INVATAMANT GIMNAZIAL

Din schema de mai sus, se poate observa o continuitate si complementaritate, in ceea ce
priveste definirea competentelor generale la gimnaziu si a competentelor generale la
liceu, cu utilizarea acelorasi tipuri de actiuni. Trecerea de la nivel functional (gimnaziu)

la un nivel mai dezvoltat (liceu) se realizeaza treptat, pe parcursul anilor de studiu. Se
poate remarca un progres in ceea ce priveste complexitatea.




ll. PROIECTARE S| PLANIFICARE DIDACTICA

Ill.1. Proiectare si planificare didactica la clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a, formatiuni de
studiu cu 8-10 ore de PSP/saptamana - invatamant vocational - profil sportiv

Programa scolara sta la baza proiectarii si planificarii didactice in invatdmantul vocational
realizeze, daca doreste sa desfasoare un proces instructiv-educativ eficient, in acord cu cerintele
actuale impuse de forurile superioare.

Daca ne referim la clasa a IX-a, evident ca proiectarea si planificarea sunt mai complexe, dar
si mai dificile. Avem in vedere faptul ca elevul paseste in acest nou ciclu scolar, unde exista
probabilitatea ca el sa continue activitatea cu un alt profesor.

Tn cazul in care cadrul didactic nu primeste o serie de informatii, despre noul sau elev, de la
cadrul didactic care a lucrat anterior cu acesta, sau nu cunoaste elevul, acesta are la indemana o
serie de instrumente de evaluare initiala sau predictiva, ce-i pot oferi date valoroase despre
capacitatea motrica a elevului respectiv, cu care urmeaza sa lucreze. Pe baza acestor informatii,
profesorul poate sa elaboreze precis si amanuntit obiectivele de instruire si de performanta, pe care
doreste sa le realizeze elevul-sportiv, precum si mijloacele, metodele si formele de organizare a
activitatii, in vederea atingerii tuturor obiectivelor propuse.

Evaluarea activitatii desfasurate la disciplina Pregdtire Sportiva Practica din clasa a IX-
a, trebuie sa constituie baza de plecare pentru proiectarea si planificarea din clasa a X-a, iar
evaluarea activitatii desfasurate in clasa a X-a trebuie sa constituie baza de plecare pentru
proiectarea si planificarea din clasa a Xl-a. De regula, pentru asigurarea continuitatii procesului
instructiv-educativ (antrenamentul sportiv), pregatirea va continua sub indrumarea aceluiasi cadru
didactic.

Permanent, cadrul didactic care preda la clasele vocationale - profil sportiv, trebuie sa aiba
in vedere faptul ca fiecare elev-sportiv este o individualitate si, astfel, sa planifice activitatea, tinand
cont de nivelul valoric al acestuia (incepator sau avansat), de varsta, de sex si de stadiul de pregatire.

Pentru a facilita proiectarea si planificarea, programa de specialitate prevede, pentru unele
discipline sportive, competente specifice si exemple de activitati de invatare, ce au ca finalitate
formarea competentelor generale.

In anul scolar 2023-2024, la clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a, cadrul
MENTIUNE didactic va lucra dupa programa scolara - Anexa nr.2. la Ordinul
ministrului educatiei, cercetarii si inovarii nr. 5098/09.09.2009

l1l.1.1. Competente generale, competente specifice si exemple de activitati de invatare

In cele ce urmeaza, autorii vin in completarea Programei
scolare - Anexa nr.2 la Ordinul ministrului educatiei,
cercetarii si inovarii nr. 5098/09.09.2009 - cu exemple

de activitati de invatare




COMPETENTE GENERALE, COMPETENTE SPECIFICE Sl
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

A. Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptamana

1.1. Folosirea limbajului de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate
- lIdentificarea si utilizarea corecta a notiunilor specifice disciplinei sportive
- Utilizarea limbajului de specialitate in descrierea elementelor si procedeelor tehnice
- Actionarea in conformitate cu terminologia specifica, utilizata de cadrul didactic si colegi
- Aplicarea, in cadrul antrenamentelor/competitiilor sportive, a modalitatilor de comunicare
verbala si nonverbala cu partenerii/arbitrii
- Participarea constructiva la interactiuni verbale cu colegii, cu precadere din domeniul
disciplinei sportive practicate
1.2. Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale disciplinelor sportive practicate
- Cunoasterea prevederilor regulamentului de concurs
- Exersarea elementelor, procedeelor si actiunilor tehnico - tactice, in conditiile precizate de
regulamentul disciplinei sportive practicate
- Sesizarea abaterilor de la regulament, personale, ale coechipierilor si ale adversarilor
- Intelegerea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor contradictorii cu coechlplern si antrenorii
- Indeplinirea, prin rotatie, a unor roluri de conducere si de subordonare in organizarea si
desfasurarea antrenamentelor si competitiilor sportive (component al unei echipe, arbitru,
scorer etc)
- Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii
spectatori

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu
particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptamana

2.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare a capacitatii fizice proprii
- Cunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei capacitati de efort
- Asigurarea pregatirii individuale prin respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos;
- Aplicarea programelor individuale si individualizate pentru dezvoltarea capacitatii motrice si
asigurarea permanenta a unei atitudini corporale corecte
- Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a capacitatii motrice cu cei optimi pentru
disciplina sportiva practicata
- Cunoasterea si aplicarea in pregatire a celor mai eficiente mijloace si metode de dezvoltare
a calitatilor motrice
- Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru imbunatatirea propriei capacitati de efort
2.2. Analiza reactiilor organismului, in eforturi de tip diferit
- Aprecierea nivelului de dezvoltare a propriei capacitati de efort, utilizand mijloace si aparate
specifice
- Respectarea regulilor de angajare a organismului in efort si de revenire a acestuia dupa efort
- Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la propriul nivel de dezvoltare bio-
motrica
- Masurarea si aprecierea frecventei cardiace in functie de diferite tipuri de efort in activitatea
de pregatire si in cea competitionala
- Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru imbunatatirea propriei capacitati de efort
2.3. Selectarea informatiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice
- Selectarea, analizarea si valorificarea informatiilor de specialitate obtinute cu ajutorul
mijloacelor electronice in procesul de pregatire
- ldentificarea si valorificarea celor mai eficiente mijloace din mediul virtual pentru dezvoltarea
capacitatii motrice
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Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptamana

- Culegerea de informatii necesare obiectivizarii instruirii, de prelucrare si stocare a datelor,
cu ajutorul mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)

- ldentificarea, receptionarea si prelucrarea unor informatii de specialitate din transmisiile
sportive televizate

- Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a informatiilor referitoare la clasamente,
recorduri, durata stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc., in vederea formarii
culturii de specialitate

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect
si fair-play

Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptaméana
3.1. Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor
de pregatire si competitionala
- Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche, grup, echipa, cu grade diferite de
intensitate
- Indeplinirea unor atributii de lucru si roluri stabilite in cadrul pregatirii, cooperarea in
vederea indeplinirii unor sarcini stabilite in cadrul perechilor, grupurilor sau echipelor
- Aprecierea obiectiva evolutiei colegilor in executarea actiunilor tactice in activitatile de
pregatire si competitionala
- Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii,
spectatorii
3.2. Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire si competitionala, prin colaborare
cu ceilalti membri implicati
- Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de instruire stabilite pentru pereche,
grupa, echipa
- Acordarea asistentei reciproce si colaborarea la reusita executiilor partenerilor/
coechipierilor
- Indeplinirea, prin rotatie, a unor roluri de conducere si de subordonare in organizarea si
desfasurarea intrecerilor/concursurilor sportive (organizator, component al unei echipe,
arbitru, observator, evaluator etc.)
- Cooperare cu colegii de grupa in executarea/exersarea procedeelor tehnice si a actiunilor
tactice
3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play fata de antrenori, parteneri,
adversari si arbitri
- Manifestarea atitudinii de respect fata de antrenori, partenerii de antrenament si fata de
adversarii din competitii
- Aprecierea executiilor deosebite ale colegilor, adversarilor
- Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor, inclusiv cele sanctionatorii
- Manifestarea constanta a unui comportament pro-activ si responsabil in activitatile cotidiene
- Adoptarea unor comportamente echilibrate pe parcursul activitatilor de pregatire si in
competitiile sportive
- Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii,
spectatorii

4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si competitii sportive, a potentialelor fizic,
tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptamana

4.1. Imbunatatirea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

- Interpretarea corecta a valorilor indicilor proprii de dezvoltare a capacitatii motrice in relatie
cu particularitatile disciplinei sportive practicate

- Efectuarea de exercitii specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice

- Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice combinate in concordanta cu
solicitarile competitionale

- Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare a calitatilor motrice

- Utilizarea unor complexe de exercitii si modele operationale adaptate formelor de
intrecere/concurs
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Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptaméana

4.2.

Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si in

cea competitionala

4.3.

Exersarea unor procedee tehnice adaptate particularitatilor individuale

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si stafete

Exersarea deprinderilor specializate (procedee tehnice) in actiuni motrice complexe
Aplicarea procedeelor tehnice in conditii de intrecere cu respectarea prevederilor
regulamentare

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata suporterilor/spectatorilor, cu
integrarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice specifice disciplinei sportive
studiate

Initierea de actiuni tactice individuale/ colective, in activitatea de pregatire si in cea

competitionala

4.4.

Conceperea si exersarea de actiuni tactice individuale in conditii de adversitate si sub forma
de intrecere

Asigurarea pregatirii individuale si colective prin exersarea de actiuni tehnico-tactice
concepute corespunzator particularitatilor disciplinei sportive

Exersarea unei game variate de procedee tehnice insusite in cadrul unor actiuni tactice
colective, in vederea rezolvarii problemelor create de adversari si/sau coechipieri in
competitii

Exersarea actiunilor tactice in conditii variate cu respectarea principalelor prevederi
regulamentare

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile aparute in concurs

Rezolvarea creativa a situatiilor tactice aparute in cadrul competitiilor

Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse de activitatea de pregatire si cea

competitionala

4.5.

Realizarea unor valori crescute ale parametrilor efortului (volum, intensitate si complexitate)
Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice, in ponderi diferite
Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile aparute in conditii de pregatire
Cunoasterea si utilizarea instrumentelor de analiza si evaluare a reactivitatii organismului la
eforturi de diferite marimi si orientari

Aprecierea prestatiei competitionale pe baza unor criterii specifice disciplinei sportive
practicate

Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice dominante, specifice disciplinei sportive
Incurajarea relatiilor de cooperare, colaborare si intrajutorare cu colegii de echipa pe
parcursul activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare

Manifestarea in concursuri a luciditatii, stapanirii de sine si a dorintei de victorie

Utilizarea si valorificarea constructiva a rezultatelor analizei si autoanalizei activitatii/
comportamentului din antrenament si concurs

Valorificarea factorilor care influenteaza randamentul sportiv

Constientizarea rolului incalzirii/ pregatirii pentru efort in desfasurarea eficienta a activitatii
de pregatire si competitionale

Utilizarea mijloacelor de refacere a organismului dupa antrenamente si concursuri
Identificarea principalelor cauze care reduc propriul randament si/sau al grupului
Identificarea celor mai eficiente mijloace pentru dezvoltarea capacitatii motrice prin
culegerea si analiza informatiilor specifice din mediul virtual (telefon, tableta, kinograme,
fotografii, inregistrari video etc.)

Descrierea componentelor autocaracterizarii si aprecierii nivelului de pregatire

Masurarea si aprecierea obiectiva contributiei personale la realizarea unui succes sau esec
colectiv

Identificarea si utilizarea unor resurse educationale deschise oferite de Ministerul Educatiei,
federatia nationala de specialitate sau alte surse oficiale
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5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru cultivarea simtului estetic si a sensibilitatii la
cultura

Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati - 8-10 ore de PSP/saptamana

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte
- Asigurarea pregatirii individuale prin respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos,
pentru o dezvoltare fizica armonioasa
- Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la propriul nivel de dezvoltare bio-
motrica
- Introducerea in pregatire a exercitiilor de corectare a atitudinilor corporale deficitare
- Introducerea in pregatire a exercitiilor compensatorii menite sa diminueze efectele solicitarii
unilaterale a unor segmente corporale (antebrat la tenismeni, coapsa la scrimeri s.a.)
- Conducerea partiala sau integrala a programelor de exercitii pentru cresterea tonusului
musculaturii membrelor superioare si inferioare
- Utilizarea programelor adaptate din fitness, aerobic, stretching etc.
5.2. Raportarea la modelele de reusita din lumea sportului practicat
- Cunoasterea valorilor sportive
- Identificarea modelelor de reusita din lumea sportului si a factorilor determinanti ai acestora
- Cunoasterea recordmanilor/campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici in disciplina
de specializare in special si din lumea sportului, in general
- Informarea asupra principalelor evenimente nationale/internationale organizate in cadrul
disciplinei sportive practicate

B. Clasa a Xl-a - nivel performanta

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

Clasa a Xl-a - nivel performanta - 12-14 ore de PSP/saptaméana

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite situatii de comunicare
- Comentarea unor evenimente sportive cu precadere din domeniul disciplinelor sportive
practicate
- Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor care au influentat rezultatul din
concurs
- Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu privire la participarea in
competitie, acceptarea lor si aplicarea acestora in activitatile de pregatire
1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate
- Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive specifice arbitrajului din disciplinele
sportive insusite
- Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de catre profesor/antrenor sau coleg
- Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire, respectand toate prevederile
regulamentare

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu
particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Clasa a Xl-a - nivel performanta - 12-14 ore de PSP/saptamana

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice domeniului pentru propria
dezvoltare fizica
- Asigurarea eficientei pregatirii personale prin respectarea consecventa a unui regim de
viata sanatos
- Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
- Efectuarea programelor de refacere a organismului dupa antrenamente si concursuri
2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive
- Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru imbunatatirea capacitatii de
performanta
- Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de informatii specifice cu sportivi
care practica aceeasi disciplina
- Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a informatiilor referitoare la
clasamente, recorduri, durata stagiilor de pregatire, varstele
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect
si fair-play

Clasa a Xl-a - nivel performanta - 12-14 ore de PSP/saptaméana

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor
de pregatire si competitionala
- Adoptarea unor comportamente echilibrate pe parcursul unor activitati de pregatire si
in competitii sportive
- Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui climat optim de comunicare si
cooperare in diferite
3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de pregatire si competitionala, prin
interactiunea optima cu ceilalti membri implicati
- Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
- Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor in exercitarea rolului de conducere
- Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al opiniilor referitoare la membrii
grupului
3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari
si arbitri
- Efectuarea programului de pregatire cu respectarea regulilor de fair-play fata de
profesor/antrenor si parteneri
- Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata suporterilor/spectatorilor cu
respectarea regulilor de fair-play
- Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata suporterilor/spectatorilor cu
respectarea regulilor de fair-play

4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si competitii sportive, a potentialelor fizic,
tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Clasa a Xl-a - nivel performanta - 12-14 ore de PSP/saptaméana

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice
- Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice
- Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare dezvoltarii capacitatii de
performanta
- Efectuarea procedeelor metodice specifice de dezvoltare a calitatilor motrice
dominante in realizarea performantei in proba/postul/disciplina sportiva
4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea de pregatire si in cea competitionala
- Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata suporterilor/spectatorilor
- Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de solicitare a organismului, a
procedeelor tehnice cele mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
- Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator probei/postului/particularitatilor
individuale
4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice individuale/ colective, in conditii de pregatire/
de concurs/ de competitie
- Exersarea unei game variate de procedee tehnice insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/ colective in conditii de competitie
- Exersarea unor actiuni tactice variate
- Exersarea sistematica a actiunilor tactice care corespund particularitatilor individuale
4.4, Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala
- Realizarea unor valori crescute ale parametrilor efortului (volum, intensitate si
complexitate)
- Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice, in ponderi diferite
- Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile aparute in conditii de pregatire
- Cunoasterea si utilizarea instrumentelor de analiza si evaluare a reactivitatii
organismului la eforturi de diferite marimi si orientari
- Aprecierea prestatiei competitionale pe baza unor criterii specifice disciplinei sportive
practicate
4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice dominante, specifice disciplinei sportive

- Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
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Clasa a Xl-a - nivel performanta - 12-14 ore de PSP/saptaméana
- Manifestarea constanta in pregatire a increderii in fortele proprii, a darzeniei si
perseverentei
- Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a responsabilitatii, a stapanirii de
sine si a increderii in forta grupului din care face parte

5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru cultivarea simtului estetic si a sensibilitatii la
cultura

Clasa a Xl-a - nivel performanta - 12-14 ore de PSP/saptaméana

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte

- Asigurarea pregatirii individuale prin respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos, pentru o dezvoltare fizica armonioasa

- Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la propriul nivel de dezvoltare
bio-motrica

- Introducerea in pregatire a exercitiilor de corectare a atitudinilor corporale deficitare

- Introducerea in pregatire a exercitiilor compensatorii menite sa diminueze efectele
solicitarii unilaterale a unor segmente corporale (antebrat la tenismeni, coapsa la
scrimeri s.a.)

- Conducerea partiala sau integrala a programelor de exercitii pentru cresterea tonusului
musculaturii membrelor superioare si inferioare

- Utilizarea programelor adaptate din fitness, aerobic, stretching etc.

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor competitii la care participa

- Cunoasterea valorilor sportive

- Identificarea modelelor de reusita din lumea sportului si a factorilor determinanti ai
acestora

- Cunoasterea recordmanilor/campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici in
disciplina de specializare in special si din lumea sportului, in general

- Informarea asupra principalelor evenimente nationale/internationale organizate in
cadrul disciplinei sportive practicate

Exemplele de activitati de invatare sunt general-valabile pentru
MENTIUNE toate disciplinele sportive, practicate de elevii-sportivi in unitatile
de invatamant cu program sportiv integrat si suplimentar

lll.1.2. Modele de planificare pentru clasele a IX-a si a X-a, formatiuni de studiu cu 8-10 ore de
PSP/saptamana

Pentru clasele a IX-a si a X-a, formatiuni de studiu cu 8-10 ore de PSP/saptamana, cadrele
didactice vor elabora pentru anul scolar 2023-2024 urmatoarele documente de planificare:

e Plan anual de pregatire

e Plan de pregatire pe mezociclu

e Microciclu de pregatire

Prezentam, in cele ce urmeaza, exemple/modele de PLAN ANUAL de PREGATIRE
pentru disciplinele sportive ATLETISM, BASCHET, JUDO, LUPTE GRECO-ROMANE,
SCHI ALPIN, VOLEI, exemple/modele de PLAN de PREGATIRE pe MEZOCICLU pentru
disciplinele sportive CANOTAJ, INOT, HANDBAL si exemple/modele de MICROCICLU

de PREGATIRE pentru disciplinele sportive BASCHET, FOTBAL, VOLEI
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PLANUL ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: ATLETISM (alergdri/sdrituri/aruncari)

(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:

Anul scolar 2023-2024

Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic: Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA: Dotari materiale utilizate:

- pista de atletism, groapa pentru sarituri, saltea sarituri

- bloc-starturi, garduri, fluier, cronometru, bete pentru
alergarea de stafeta, materiale pentru aruncari
(greutate, sulita, disc, ciocan), prajini, nivelator

- mingi medicinale, gantere, benzi elastice, bara cu
discuri, lazi/obstacole

- performante specifice, in functie de proba practicatd, la competitia de obiectiv pe sezon -
ex: lungime - (F) 5.40 - 5.50m (clasa a IX-a) /5,60-5,70m (clasa a X-a) sezon indoor / 5,60 -
5.70m (clasa a IX-a) / 5,80-5,90m (clasa a X-a) sezon aer liber

- locul I-11l la Campionatul Nationlal de sala - U16/U18 (in functie de varsta elevului-sportiv)
- locul I-11l la Campionatul National - U16/U18

- selectionarea in lotul national - U16/U18 si participarea la Campionatul Balcanic - U18

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE

;s : . erfectionarea elementelor din scoala alergarii/ - . . e B At
¢ Indici somato-functionali pertect! B > g 1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
generali sariturii/aruncaril situatii de comunicare
s : Lo : dezvoltarea masei musculare active, specifice T : : .
Pregatirea o Deprinderi si priceperi probei, precum si cresterea rezistentei 2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
fizica motrice princip;alelor articulatii supLse eforturilor nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
o Calitati motrice de baza specifice Y fizica
e Indici somato-functionali - dezvoltarea calititilor motrice la un nivel 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
specifici corespunzitor fiecarei etape de pregitire culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
)
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e Calitati motrice specifice
e Metode si mijloace de
dezvoltare

precum si abordarea deprinderilor si priceperilor
motrice in actiuni motrice in functie de
obiectivele de instruire, la un moment dat
dezvoltarea fortei dinamice si a fortei elastice,
precum si dezvoltarea mobilitatii articulare, a
supletei si elasticitatii musculare si a
capacitatilor coordinative

realizarea unui raport optim intre masa corporala
si forta specifica, cu tendinta de crestere a fortei
in regim de viteza si a detentei in perioadele
competitionale

capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte

consolidarea si perfectionarea elementelor si
procedeelor tehnice de baza si specifice
optimizarea la un nivel cat mai inalt a

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

Pregat.lrea * Procedee tehn!ce de baza procedeelor tehnice a caror actiune interactiva 3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme
tehnica ° Procede%tehqlcdg, dual va actiona pozitiv in abordarea specifica a probei, | adaptate de intrecere/concurs
recomandate individua in sensul cresterii calitatii si randamentului 4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
actului tehnic si deci implicit si asupra de pregatire si in cea competitionala
performantei motrice 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala
valorificarea la nivel maxim in concursuri si 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
competitii sportive, a potentialului tehnico-tactic | constituite in functie de cerintele activitatilor de
abordarea si a altor probe atletice pregatire si competitionale
complementare in competitii amicale sau fara 3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
Pregatirea | Actiuni tactice obiectiv de loc pregétvire si competitionale, prin interactiunea
tactica ’ o adaptarea cunostintelor tactice la optima cu ceilalti membri implicati
recomandate individual . e : . " o S .
particularitatile adversarului/echipei adverse, la | 4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
conditiile de concurs (clima, altitudine, tip de individuale /colective, in conditii de pregatire /de
pista - sala sau aer liber) precum si la numarul concurs/de competitie
optim de competitii premergatoare concursului 5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
de obiectiv competitii la care participa
educarea unei atitudini controlate, cu forta si
Areustegn;a neu ropsihica, ponc‘j.erate, dormnatoare, 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
_ increzatoare in fortele proprii, cu un solid control S . . R
Pregatirea G e tional ’ constituite in functie de cerintele activitatilor de
ihologica * Trasgtun psihice emot pregatire si competitionale
psi dominante

adoptarea unui comportament optimist, cu
dorinta de victorie, mobilizator si capabil sa
remonteze usor handicapul de moment
dezvoltarea capacitatii de atentie

4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
dominante specifice disciplinei sportive
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- implementarea tehnicii de reechilibrare de tip
electrolitic, fizioterapeutic si prin sustinatoare de
efort specifice
- cunostinte de specialitate despre importanta 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
angrenarii organismului in efort, mentinerea la culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
nivel Tnalt a unei stari neuropsihice si motorii capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
capabile realizarii cu succes a cerintelor specifice | sportive
de moment 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
Pregatirea « Protectie individuala - de_zyoltarea capacitatii dfe vamglizé §i .sinteza impuse Fig activitatea de pregatire si cea
metodica/ « Randament sportiv privind randamentul realizarii sarcinilorde | competitionala ‘ . 5
. instruire si al rezultatelor realizate in competitii | 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
teoretica * PreveFIerl regulamentare si probe de control randamentul sportiv
* Reguli de comportament - finsusirea prevederilor de regulament 1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
- adoptarea unui comportament adecvat in relatiile | disciplinelor sportive practicate
- interpersonale si de grup bazate pe respect si 3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
fair-play play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.
- dezvoltarea capacitatii de evaluare a valorilor 5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
raportate la ramura si proba sportiva (istoric, competitii la care participa
evolutie, performante, recorduri, termeni de
specialitate, echipament performant etc )
- perceptia valorilor sportive ca modele de reusita

CALENDARUL COMPETITIONAL

% LOCUL DE
COMPETITH PERIOADA DE DESFASURARE DESFASURARE
Conform iegulgmente!or elaborate FRA, AJA, DJST - alte sept. - dec. 2023 aer liber/sal3
competitii regionale si locale
Oficiale interne Conform regulamentului elaborat de FR Atletism ian. - feb. 2024 sala
Conform regulamentelor elaborate FRA, AJA, DJST - - .
. . v . iulie - aug. 2024 aer liber
Campionate Nationale, alte competitii regionale si locale
Oficiale internationale Conform regulamentelor elaborate de WA, EA, ABAF sept. 2023 - aug. 2024 aer liber sala
Amicale Cor!form regulamentelor elaborate AJA, DJST - alte competitii sept. 2023 - aug 2024 aer liber/sald
regionale si locale




STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE S| CONCURS*

(are caracter orientativ, in functie de calendarul competitional al F. R. Atletism)

de baza

Perioada: 18 martie - 7 aprilie

Num3r de Numar de
o . Loc de Numar de zile " Numar de concursuri
Etapa Mezostructuri > oy lectii de o -
desfasurare de pregatire zile libere (oficiale sau
antrenament :
amicale)
Perioada pregatitoare | - durata: 11 septembrie 2023 - 14 ianuarie 2024
MZC 1- de acomodare .
Perioada: 11 sept.- 1 oct. aer liber 18 18 3
MZC 2- de baza .
Perioada: 2 - 22 oct. aer liber 18 18 3 1
Etapa pregatitoare | MZC 3- de baza (dezvoltare) .
de baza Perioada: 23 oct. - 12 nov. aer liber 18 18 3
MZC 4- de baza . “
Perioada: 13 -26 nov. aer liber /sala 12 12 2 2
MZC 5- pregatire si control .
Perioada: 27 nov. - 3 dec. sala 6 6 1
MZC 6- precompetitional “
Perioada: 4 - 17 dec. sala 12 13 1 1
Etapa MZC 7- precompetitional <
precompetitionala Perioada: 18 - 31 dec. sala 9 14 >
MZC 8 - precompetitional o
Perioada: 1 - 14 ian. sala 8 8 6
Perioada competitionala | - durata: 15 ianuarie - 10 martie 2024
MZC 9 - competitional <
Perioada: 15 - 28 ian. sala 12 12 2 )
Etapa MZC 10 - intermediar <
competitionala Perioada: 29 ian. - 18 feb. sala 18 18 3
MZC 11- competitional <
Perioada: 19 feb. - 10 martie sala 18 18 3 4
Perioada refacere - durata: 11-17 martie 2024
Etapa MZC 12- refacere saly 6 6 ’
de refacere Perioada: 11-17 martie
Perioada pregatitoare Il - durata: 18 martie - 5 mai 2024
Etapa pregatitoare | MZC 13- de baza aer liber /sal3 18 18 3
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Etapg .prvegatltoare MZ(} 14- §pec1f1ca B aer liber 18 23 2
specifica Perioada: 8-28 aprilie
Etapa MZC 15- precompetitional .
precompetitionala Perioada: 29 aprilie - 5 mai aer liber 6 6 1
Perioada competitionala Il - durata: 6 mai - 28 iulie 2024
MZC 16- competitional aer liber 24 24 4
Perioada: 6 mai- 2 iunie
MZC 17- intermediar .
. ; o aer liber 6 6 1
Etapa Perioada: 3 - 9 iunie
competitionala MZQ 18- competm‘ona.\l aer liber 18 18 3
Perioada: 10 - 30 iunie
MZC 19- competitional .
Perioada: 1 - 28 iulie aer liber 24 36 4
Perioada de tranzitie - durata: 29 iulie - 8 septembrie 2024
Etapa MZC 20- odihna activa, refacere .
de refacere Perioada: 29 iulie - 8 sept. aer liber 12 12 30

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore Din care:

MEZOCICLUL de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
pregétirve de pregatire de pregatire de pregatire v 1/C R E M/S
sportiva fizica tehnica tactica

MZC -1 36 30 6 - X X X X
MZC -2 36 28 8 X X X X
MZC -3 36 24 12 X X X X X
MZC -4 24 16 8 X X X X X
MZC -5 12 8 4 - X X X X
MZC -6 26 18 7 1 X X X X X
MZC -7 28 19 8 1 X X X X X
MZC -8 16 10 6 - X X X X X
MZC -9 24 14 10 - X X - X X
MZC -10 36 24 11 1 X X X X X
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Numar ore Din care:

MEZOCICLUL de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
pregétirve de pregatire de pregatire de pregatire v 1/C R E M/S
sportiva fizica tehnica tactica

MZC -11 36 22 13 1 X X X X
MZC -12 12 12 - - - X
MZC -13 36 24 12 - X X X X X
MZC -14 46 32 13 1 X X X X X
MZC -15 12 8 4 - X X X X X
MZC -16 48 30 18 - X X - X X
MZC -17 12 6 5 1 X X X X X
MZC -18 36 24 12 - X X X X X
MZC -19 72 48 23 1 X X X X
MZC -20 24 24 - - - - X

PROBE DE CONTROL (ex. pt sarituri)

- testari viteza de deplasare : 30m start din picioare, alergare de viteza cu pasi sariti rapizi pe 30 m
- testari forta dinamica lungime de pe loc, triplu de pe loc, pentasalt de pe loc,

- testari forta generala (haltere) : genuflexiuni Fmax ; semigenuflexiuni FV; smuls/pus la piept

- testari tehnica : lungime/triplusalt cu elan scurt (6 pasi / 8 pasi)

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR

CRT DATA LOCUL
1. octombrie 2023 cabinet medicina sportiva club
2. decembrie 2023 cabinet medicina sportiva INMS
3. mai 2024 cabinet medicina sportiva club




Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: BASCHET - baieti

Unitatea de invatamant:

(MODEL: 2022-2023)

Anul scolar 2022-2023
Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic:

Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:

calificarea la turneul semifinal al Campionatului national Under-16
calificarea la turneul final al Campionatului national Under-16
1 elev-sportiv promovat la lotul national Under-16

Dotari materiale utilizate:

mingi oficiale FR Baschet

echipament joc

echipament antrenament

jaloane, copete, mingi medicinale, corzi, fluier,
cronometru

UNITATEA DE INVATARE

¢ Indici somato-functionali

generali
o Deprinderi si priceperi
ces motrice
Pre.ga.tlvr ea e Calitati motrice de baza
fizica :

¢ Indici somato-functionali
specifici

e Calitati motrice specifice

e Metode si mijloace de
dezvoltare

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

dezvoltarea fizica armonioasa

formarea unei atitudini corporale corecte
instruirea polivalenta, indiferent de talie
dezvoltarea troficitatii musculaturii membrelor
inferioare si superioare

dezvoltarea tonicitatii musculaturii trunchiului
dezvoltarea capacitatii vitale

corectarea deficientelor fizice si de crestere
consolidarea deprinderilor motrice necesare
practicarii baschetului

consolidarea variantelor de alergare cu fata, spatele
sau lateral, pe distante si directii variate
consolidarea variantelor de sarituri de pe loc si cu
elan

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si
nespecifice domeniului, pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe
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e consolidarea variantelor de aruncari si prinderi de
obiecte sau mingi, cu una si doua maini
e consolidarea variantelor de manevrare a obiectelor/
mingilor in relatie cu adversarul
e cresterea indicilor de manifestare a calitatilor
motrice specifice, potrivit varstei, sexului si nivelului
de pregatire
e dezvoltarea vitezei:
- de reactie
- de executie/repetitie
- de deplasare (alergare)
- de deplasare pe spatii mici si medii
- de reactie fata de deplasarea mingii si de
actiunile adversarilor
- de executie a procedeelor tehnice
e dezvoltarea indemanarii:
- in manevrarea diferitelor obiecte
- in actiunile desfasurate in relatie cu parteneri si
adversari
- de tip ambidextrie
- In manevrarea/aruncarea mingii in regim de viteza si
precizie
o dezvoltarea rezistentei:
- la eforturi aerobe si mixte
e dezvoltarea fortei:
- dinamica, a tuturor grupelor musculare
e dezvoltarea mobilitatii:
- in principalele articulatii
e mentinerea unui raport optim intre inaltime si
greutate
e consolidarea proportionalitatii intre musculatura
trenului inferior si a trenului superior
¢ dezvoltarea puterii maxime aerobe si anaerobe
e instruire individualizata, corelata cu particularitatile
fiziologice si psihologice
e dezvoltarea fortei:
- explozive
- inregim de rezistenta
- la nivelul trunchiului si membrelor
o dezvoltarea rezistentei la efort mixt

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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e dezvoltarea fortei maxime explozive in diferite
regiuni

e dezvoltarea masei musculare active

* insusirea procedeelor de determinare si evaluare a
indicilor morfo-functionali

- Consolidarea procedeelor tehnice de baza ale
disciplinei sportive baschet, nivel avansati:

a) in atac:

« aruncarile la cos:

- din dribling

- din alergare

- din saritura

« driblingul specific contraatacului

driblingul specific pentru realizarea depasirii:

cu schimbari de directie

cu variatia tempoului alergarii

« oprirea din dribling, pivotarea si protejarea mingii;
« prinderea mingii pasata cu pamantul, pasele si
protejarea lor, cu 0 mana si cu ambele maini, de pe
loc si din alergare, in raport de situatia si faza de joc

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

Pregitirea | ¢ Procedee tehnice de baza | (contraatac, atac rapid, atac pozitional) 3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de bazi in forme
tehnica ¢ Procedee tehnice CprosEeER tEmea mek adaptate de intrecere/concurs
recomandate individual - pasarea d? @ l.OC.Ul TR G 4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
- pasarea dm'dnblmg S A A - de pregatire si in cea co}npetitionalé
s spgqale, P6 & Sprits, UD G, 6l elaling, 4.4. Sustinerea eforturilor genérale si specifice
e pe'loc s Gl alergzirev . Af impuse de activitatea de pregatire si cea
- voleibolarea cu o mana si cu ambele maini, de pe loc s o g
o o D competitionala
si din alergare, cu saritura pe un picior si pe ambele ’
picioare, cu trimiterea mingii catre cos sau catre un
partener
b) in aparare:
- complexe de procedee tehnice de aparare in raport
de situatia si faza de joc
- interventia la minge, cu trimiterea acesteia catre un
partener, in afara panoului sau in afara terenului de
joc;
- urmarirea mingii si recuperarea defensiva prin
voleibolare;
Pregatirea | Actiuni tactice - Consolidarea actiunilor tactice specifice: 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
tactica ’ a) in atac: constituite in functie de cerintele activitatilor de

recomandate individual

pregatire si competitionale
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Actiuni tactice individuale
in atac

Actiuni tactice
individuale in aparare
Actiuni tactice colective
de atac

Actiuni tactice colective
de aparare

Sisteme de joc

» actiuni tactice individuale universale si specifice
posturilor de pivot, centru, extrema, fundas ofensiv si
fundas defensiv;

« blocajul si plecarea din blocaj;

« incrucisarea simpla si dubla;

circulatia in forma de ,,opt”;

« contraatacul in relatia 3x2;

« atacul cu un tandem;

combinatii tactice la momente fixe;

strategii pentru diferite situatii favorabile sau
nefavorabile, in functie de scor si timpul de joc.

- Consolidarea actiunilor tactice individuale depasirea
si patrunderea

b) in aparare:

« schimbarea atacantilor;

« marcajul in zona;

» marcajul dublu impotriva jucatorului cu mingea;

« marcajul in inferioritate numerica in toate fazele
contraatacului echipei adverse;

« blocajul defensiv si urmarirea colectiva la panou

« apararea agresiva om la om pe jumatate de teren si
pe tot terenul, utilizand marcajul la interceptie,
alunecarea, schimbarea de atacanti si marcajul dublu
impotriva atacantului cu mingea

« apararea in zona, normala si pressing, pe jumatate
de teren si pe tot terenul, in diferite variante de
distributie a jucatorilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

Formarea si educarea principalelor trasaturi psihice:
tenacitate
eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

Pregatirea | Trésaturi psihice * concentrare si at.engie distributiva consEit‘uite.?n func;i‘e'de cerintele activitatilor de
psihologica dominante . mlanA\Uya $1 cura) pregatlrg Si compgugonale _ L. -
« stapanire de sine 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
« colaborare si intrajutorare dominante specifice disciplinei sportive
« combativitate
« dorinta de afirmare
Pregatirea e Protectie individuala - Cunoasterea protectiei individuale: 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
metodica/ e Randament sportiv * tehnici de reechilibrare _ culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
teoretici e Prevederi regulamentare * modalitati de atenuare a $0'CU”10r capacitétii motrice generale si specifice disciplinei
e Reguli de comportament e cunostinte teoretice despre: sportive
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- Importanta ,,incalzirii” si a refacerii si recuperarii 4.4, Sustinerea eforturilor generale si specifice

dupa efort impuse de activitatea de pregatire si cea

- Respiratia cu caracter de refacere competitionala

- Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
sprijinului in executii randamentul sportiv

- Identificarea si cunoasterea factorilor care genereaza | 1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
randamentul sportiv: disciplinelor sportive practicate

« factorii care conditioneaza performanta 3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
» cauzele care reduc randamentul play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.
« criterii de apreciere a randamentului 5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor

« specificul autocaracterizarii competitii la care participa

- Insusirea prevederilor regulamentelor oficiale:
 regulament de concurs

« greseli de arbitraj

« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
- Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play
fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri

- Cunoasterea criteriilor de evaluare a valorilor sportive,
in jocul de baschet

- Cunoasterea valori sportive etalon, jocul de baschet

CALENDARUL COMPETITIONAL

COMPETITII PERIOADA DE DESF$URARE LOCUL DE DESF$URARE
Campionatul national de Under-16 - turneul de calificare Conform Calendarului competitional al FR Baschet
Oficiale interne Campionatul national de Under-16 - turneul semifinal Conform Calendarului competitional al FR Baschet
Campionatul national de Under-16 - turneul final Conform Calendarului competitional al FR Baschet
STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS
Loc d Numir de zite | NUmErde | \ims de gile | comcurart
: oc de umar de zile o umar de zile concursuri
Etapa Mezostructuri desfasurare de pregatire an!cigtn];rﬂgnt libere (ofici_alei s)a\u
amicale
Perioada pregatitoare | - durata: 05 septembrie - 21 noiembrie 2022
MZC 1 - de acomodare sala de
: . R, sport/baza 14 10 4 -
Perioada: 05-18.09.2022 sportivi
Etapa pregatirii de | MZC 2 - de baza sala de
baza Perioada: 19.09-16.10.2022 sport/baza 28 20 8 -
sportiva
MZC 3 - de pregatire si control sala de
Perioada: 17.10.- 23.10.2022 o oz 7 > L L




sala de

Etapa MZC 4 - precompetitional
precompetitionalda | Perioada: 24.10.- 20.11.2022 Sﬂ%:)tr/t?fzfa 28 20 6
Perioada competitionala | - durata: 22 noiembrie - 22 decembrie 2022
. la de
Etapa MZC 5 - competitional sa
competitionala Perioada:21.11.-12.12.2022 spsort/l_aa;a 21 17 2
; portiva
< < la de
Etapa MZC 6 - de baza (descarcare) >a
de refacere Perioada:13.12.-19.12.2022 sport/baza / > 2
portiva
MZC 7 - 20,21,22.12.2021 sala de
Etapa de tranzitie | Perioada: 23: 12.2022-08.01.2023 sport/baza 4 8
Vacanta de iarna sportiva
Perioada pregatitoare Il - durata: 11 ianuarie - 15 aprilie 2023
MZC 8 - de baza sala de sport/baza 52 40 8
baza specifica MZC 9 - precompetitional sala de sport/baza 28 20 7
Perioada: 07.04-13.04.2023 sportiva
Etapa Perioada:14.04.-18.04.2023
de refacere Vacanta
Perioada competitionala Il - 16 aprilie - 22 mai 2023
.. la de
Etapa MZC 10 - competitional: sa
competitionald | Perioada: 19.04.- 21.05.2023 i 30 20 ¢
Perioada de tranzitie - durata - 23 mai - 11 iunie 2023
o o sala de
. MZC 11 - de baza (descarcare):
Etapa de tranzitie | perioada: 22.05.-15.06.2023 sport/baza 28 20 8
sportiva
Etapa MZC 12 - odihna activa sala de
do ot o Perioada: 19.06-15.09.2023 sport/baza
Vacanta sportiva

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore Din care:
de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
MEZOCICLUL o, o . o, ... z .
pregatire de pregatire de pregatire de pregatire Vv R F | M-S
sportiva fizica tehnica tactica
MZC - 1 16 8 4 4 - X X - X
MZC - 2 32 8 18 6 X X X X X
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MZC -3 8 1 4 3 X X > X X
MZC - 4 32 6 20 6 X X X X X
MZC - 5 28 6 10 12 X X X X X
MZC - 6 8 2 4 2 X > > X X
MZC -7 12 2 8 2 § X X X X
MZC - 8 66 16 34 16 X X X X
MZC -9 34 6 20 8 - X X X X
MZC - 10 32 4 18 10 X X X X X
MZC - 11 28 4 20 14 X X X X X
MZC - 12 - - - - - -

PROBE DE CONTROL

PROBE MOTRICE GENERALE
e Alergare 30m plat, cu start din picioare
Detenta pe verticala
Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (abdomen)
Ridicarea trunchiului din culcat facial (spate)
Flotari
Mobilitate coxo-femurala
Micul maraton
Alergare de rezistenta

PROBE SPECIFICE TEHNICO-TACTICE

Traseu atac - pentru toti jucatorii

Traseu aparare

Aruncari libere - se executa 10 aruncari libere; se apreciaza tehnica de executie, dar trebuie sa se inscrie 5 cosuri
1x1 cu pasator

2x2 pe tot terenul

contraatac 2x1, 3x2

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

DU DN WN =

NR. <

CRT. DATA LOCUL
1. septembrie 2022 Medicina sportiva
2. martie 2023 Medicina sportiva




Unitatea de invatamant:

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

(MODEL: 2022-2023)

Anul scolar 2022-2023
Clasa alX a/clasa a X-a

Cadrul didactic:

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:

- calificarea a 6 elevi-sportivi la etapa de zona a Campionatului national de cadeti

- calificarea a 6 elevi-sportivi la etapa finala a Campionatului national de cadeti

- 2 elevi-sportivi in primele 5 locuri la etapa finala a Campionatului national de cadeti
- 1 elev-sportiv promovat la lotul national de cadeti

Nivel valoric: AVANSATI

Dotari materiale utilizate:

- sala de judo, kimonouri, saltele de gimnastica, saltea de
proiectari, aparate de forta (gantere, haltere, discuri,
banca de impins, plan inclinat pentru abdomene,
helcometru, bard de tractiuni, presd pentru picioare),
cordoane elastice, banca de gimnastica, lada de sarituri,
mingi medicinale, cronometru

UNITATEA DE INVATARE

Pregatirea
fizica

Indici somato-functionali
generali

Deprinderi si priceperi
motrice

Calitati motrice de baza
Indici somato-functionali
specifici

Calitati motrice specifice
Metode si mijloace de
dezvoltare

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

dezvoltarea tonusului si troficitatii musculare prin
folosirea complexelor de dezvoltare fizica
armonioasa, si a exercitiilor cu localizare analitica
pe grupe si lanturi musculare

cunoasterea indicilor somatici si functionali
(greutate anvergura, inaltime, perimetre f.r, f.c.
capacitate vitala) si notarea evolutiei acestora in
caietul personal

intarirea stabilitatii articulare si ligamentare prin
folosirea exercitiilor de tip stretching, si a
exercitiilor de mobilitate pentru

dezvoltarea capacitatii vitale si elasticitatii
toracice prin folosirea exercitiilor de respiratie si
a celor in regim aerob

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe
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e asigurarea proportionalitatii si armoniei intre indici
pentru a avea o dezvoltare fizica armonioasa si
sanatoasa in raport cu particularitatile de varsta si
sex

e folosirea corecta si cursiva a deprinderile de mers
alergare si saritura, invatate in diferite parcursuri
aplicative

e consolidarea si perfectionarea deprinderilor de
catarare, echilibru si tarare cu capacitate mare de
transfer pozitiv

e utilizarea deprinderilor invatate pentru
dezvoltarea unor calitati motrice si aplicare lor in
diverse parcursuri aplicative si intreceri

Calitati motrice

Forta

e dezvoltarea masei musculare prin folosirea
exercitiilor cu ingreuiere proprie si greutati
externe, in regimul metodelor: hipertrofierii, post
-oboseala, super-seriilor

o dezvoltarea fortei generale prin folosirea
combinatiilor de regimuri de contractii concentric,
excentric, izometric

¢ dezvoltarea indicilor de forta maxima la nivelul
musculaturii membrelor superioare, inferioare,
abdominale si toracice prin folosirea exercitiilor cu
ingreuiere externa

Viteza

e dezvoltarea vitezei de reactie simpla si complexa
la stimuli auditivi si tactili

e dezvoltarea vitezei de executie

e dezvoltarea vitezei de repetitie

Rezistenta

o folosirea metodelor bazate pe variatia volumului si
intensitatii efortului pentru dezvoltarea rezistentei
generale aerobe si mixte

indeménarea

¢ dezvoltarea coordonarii neuro-musculare a
segmentelor fata de corp, in relatie cu adversarii

e perfectionarea capacitatii de a executa miscarile
corect si coordonat pe ambele parti

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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¢ dezvoltarea capacitatii de orientare in spatiu si a
echilibrului

Mobilitatea

e dezvoltarea mobilitatii active si pasive la nivelul
articulatiilor coloanei vertebrale, articulatiei
scapulohumerale si coxofemurale

o imbunatatirea capacitatii de efort specific prin
folosirea exercitiilor de incalzire speciala, si a
procedeelor metodice de exersare pentru calitati
motrice combinate si invatarea procedeelor
tehnice ( uchi- komi , nage- komi , butsugari-
geico, tandoku- renshiu

¢ influentarea prin exercitii specifice a tonusului

muscular pe grupe si lanturi musculare specifice, a

capacitatii vitale, a stabilitatii articulare la un
nivel optim participarii in competitii

Calitati motrice specifice

Viteza

e optimizarea vitezei de reactie complexa in stransa
corelatie cu capacitatea de decizie si gandirea
creativa

o dezvoltarea vitezei de executie cu parteneri mai
usori in conditii usurate si normale

o formarea capacitatii de a dezvolta o viteza
eficienta timp cat mai indelungat fara a afecta
caracteristicile de coordonare si eficienta a
tehnicii

¢ dezvoltarea puterii (viteza cat mai mare intr-un
timp scurt)

Forta

e dezvoltarea indicilor de forta in regim de
rezistenta si a fortei explozive

¢ dezvoltarea indicilor de rezistenta forta si
rezistenta viteza

e cresterea gradului de mobilitate articulara si
elasticitate musculara care sa permita efectuarea
cu usurinta si amplitudine a procedeelor tehnice
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o folosirea cu preponderenta si consecvent in lectie
a exercitiilor de dezvoltare a supletei avand in
vedere ca judo se traduce calea supletei

Pregatirea
tehnica

Procedee tehnice de baza
Procedee tehnice
recomandate individual

Pentru invatare:

e executarea corecta a mecanismului de baza al
procedeului tehnic

e executarea procedeului de pe loc cu partenerul
pasiv, atat pe partea dreapta cat si pe cea stanga

Pentru consolidare perfectionare:

o consolidarea/perfectionarea proiectarilor din
diferite forme de deplasare cu partener pasiv si cu
viteza corespunzatoare, cat mai aproape de
modelul chinograma

e consolidarea/perfectionarea combinatiilor diverse
in a caror structura sa intre procedeul respectiv

e consolidarea/perfectionarea proiectarilor urmate
de un procedeu de imobilizare

e consolidarea/perfectionarea procedeului precedat
de miscari inselatoare si de atac fals

e consolidarea/perfectionarea procedeului din
diverse variante de prize si deplasari

e consolidarea/perfectionarea contraatacului la
procedeul invatat petru a-l perfectiona in relatia
atac-aparare

o formarea si dezvoltarea simtului adversarului,
simtului declansarii actiunilor tehnico-tactice la
momentul oportun, sesizarea intentiilor
adversarului

e dezvoltarea capacitatii de a utiliza procedeul in
lupta cu adversar activ care se apara si
contraataca, in conditii apropiate de concurs

o dezvoltarea capacitatii de a executa tehnica
preferata in structuri tactice diferite, si din
diferite prize, dezechilibrari inselatoare si
deplasari

e dezvoltarea capacitatii de a executa procedeele
preferate in conditiile in care apar factori
perturbatori: adversar, stress, razboiul psihologic

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme
adaptate de intrecere/concurs

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
de pregatire si in cea competitionala

4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala

Pregatirea
tactica

Actiuni tactice
recomandate individual

e dezvoltarea capacitatii de a folosi, si in atac
aparare si contraatac actiuni tactice luand in

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionale
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considerare un plan tactic fixat impreuna cu
antrenorul

o perfectionarea si adaptarea stilului propriu de
lupta la caracteristicile luptei.

o perfectionarea procedeelor tehnice sub
urmatoarele considerente tactice

e SEN - initiativa purd

e GO NO SEN - initiativa dupa blocare initiativei
adversarului, utilizand eforturile proprii

e ATO NO SEN - initiativa dupa evitarea cu suplete a
atacului adversarului, utilizand eforturile
adversarului

e SEN NO SEN - initiativa pe initiativa adversarului

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

e educarea capacitatii de: dominare/inlaturare a
emotiilor negative

¢ rezolvare a situatiilor de lupta creativ, cu curaj,
stapanire de sine si rapid

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

Pregatirea e Trisituri psihice . a.bordare cu curAa\j 51 r'esponsabilitate a adyersgrul consEit'uite.Tn func;i.e'de cerintele activitatilor de
psihologica dominante si dg a nu ceda in nici un moment al luptei chiar pregatlrg si compehtlglonale ' L o
daca este condus 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
e educarea capacitatii de a nu ceda in nici un dominante specifice disciplinei sportive
moment al luptei, chiar daca este condus
e colaborare si comunicare cu antrenorul si
coechipierii pentru atingerea obiectivelor propuse
Cunoasterea factorilor care influenteaza performanta:
e reechilibrarea hidroelectrolitics 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
¢ alimentatia pentru indeplinirea categoriei culeggrtvea“informa'giilor necesare de_z\{oltér'ii .
il erasaale e ariae capaqta;u motrice generale si specifice disciplinei
¢ rolul respiratiei in efort SRS . . . ccs
.. > . A . A 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
. e masurile de prim ajutor in caz de accidentari . > .. o §
Pregatirea |, protectie individual3 usoare 1mpuset$§ ac'rlthatea G e o Ge
icd : . T . . competitionala
metodical | « Randamep t sportiv ¢ med1camentva§1a/ susgnatoarelc_e de efort 4.6 \l/)alo?ificarea factorilor care favorizeaza
teoretic e Prevederi regulamentare recomandata de medicul sportiv randamentul sportiv
L]

Reguli de comportament

e modalitatile de ajutor in executii.

¢ rolul regimul de viata sanatos in atingerea unor
performante mari

e cauzele care reduc randamentul sportiv
Manifestarea unui comportament bazat pe:

e obiectivitate in aprecierea randamentului propriu
si al colegilor

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa
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¢ indeplinirea anumitor sarcini in timpul
antrenamentelor si competitiilor

o respectarea regulilor de arbitrtraj si
comportament in sala de antrenament, pe
parcursul diverselor deplasari si competitii

e respectarea principiilor moralei si eticii sportive

CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE LOCUL DE
COMPETITII DESFASURARE DESFASURARE
Oficiale interne Campionatul national de cadeti - etapa finala _ 23-25 februarie Craiova
Campionatul national de cadeti - echipe, etapa finala 24-26 noiembrie Izvorani
Oficiale internationale | Cupa Europeana 17-19 mai Bucuresti

STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE $I CONCURS

L d N ¥ d il Numér de N ¥ d Numar e'
< . oc de umar de zile . umar de concursuri
Etapa Mezostructuri desfasurare de pregatire anltigtn];r(rngnt zile libere (ofici'alei s;':lu
amicale
Perioada pregatitoare | - durata: 11 septembrie - 19 noiembrie
B MZC 1 - de acomodare e stadion
Etapa pregatirii de | Perioada: e sald judo 10 10 4 -
baza I1V\ 1Z éeftecrpblgie-m septembrie J
- de baza .
Perioada: : gg?g'%ndo 20 20 8 1
I%A5Z éeé:)tembrie -22 (_)c_tomlbrie J
Etapa_ ] .3 - grecompethona e stadion ]
precompetitionala ggrcl)?:ét‘gr?{brie - 19 noiembrie * salajudo 20 20 8

Perioada competitonala |- durata: 20 noiembrie - 03 decembrie
. | MZC 4 - competitional B
Etapa competitionala | Perioada: ¢ sala judo 4 4 2 1
20 noiembrie - 26 noiembrie
MZC'5 - de refacere

Etapa de refacere | Perioada: * stadion 4 4 3 ]
P 27 noiembrie - 03 decembrie ¢ salajudo
Perioada pregatitoare Il 04 decembrie - 18 februarie
£ . d II\DAZC 6ade baza e stadion - - .
tapa pregatirii de erioada: S .
P pba%é 04 decembrie - 22 decembrie e sala judo

Vacanta de iarna: ]
23 decembrie-07 ianuarie




MZC 7 - de baza o stadion 18 18 8
Perioada: 08 ianuarie -29 ianuarie | ¢ sala judo
MZC 8 - precompetitional
Etapa_ . | Perioada: ’ e sald judo 8 8 5 1
precompetitionala 30 februarie- 12 februarie J
Perioada competitionala Il 19 februarie - 3 martie
_ | MZC 9 - competitional B
Etapa competitionala | Perioada: e sala judo 8 8 5 1
19 februarie-25 februarie
MZC 10 - de refacere B
Etapa de refacere Perioada: e sala judo 4 4 3
26 februarie - 03 martie
Perioada pregatitoare Il - 04 martie - 21 iunie
I‘\)AZC_ 11d- de baza & ud
erioada: e sala judo
. 04 martie- 07 aprilie . 2 25 10
Etapa pregatirii de | MZC 12 - de baza si de dezvoltare B
baza Perioada: e sala judo 25 25 10 1
I(\)A828p1r;lie - 12 mai l
- pregatire si contro ¥
Perioada:p13gmai - 21 iunie * salajudo 30 30 10
Etapa de refacere Vacanta de vara

- tractiuni

- Naveta (5 x 10 m)
- catarare la franghie
- uchi-komi viteza

- mers pe banca de gimnastica intoarsa

PROBE DE CONTROL

- saritura in lungime de pe loc

- randori
: DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
NR. CRT. DATA LOCUL
1. 22 septembrie 2022 Cabinet Medicina sportiva
2. 8 martie 2023 Cabinet Medicina sportiva

35



Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: LUPTE GRECO-ROMANE

(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2023-2024
Clasa alXa/clasaaXa

Cadrul didactic: Nivel valoric: AVANSATI
OBIECTIVE DE PERFORMANTA: Dotari materiale utilizate:
Obtinerea doua loc I-1ll la Campionatul National Individual - Cadeti sala de sport; podium de saltele cu prelata; cosuri de

baschet; spaliere; franghie; manechine; benzi (cordoane)
Obtinerea unui loc I-lll la Cupa Romaniei - Cadeti elastice; extensoare; mingi medicinale; sald de forta;
traseu variat de alergare; miniteren pentru fotbal; dusuri;
sauna; bazin

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE TNV/'\TARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
¢ Indici somato-functionali
generali Indici somato-functionali generali 1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
o Deprinderi si priceperi e dezvoltarea fizica armonioasa situatii de comunicare
motrice o formarea unei atitudini corporale corecte 2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
Pregitirea e Calitati motrice de baza e corectarea atitudinilvor corporale vicioase n.egpvecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica ¢ Indici somato-functionali e dezvoltarea troficitatii musculaturii fizica ‘ - ‘
specifici membrelor inferioare si superioare 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
e Calitati motrice e dezvoltarea musculaturii abdominale si culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
specifice intercostale capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
¢ Metode si mijloace de e dezvoltarea capacitatii vitale sportive
dezvoltare
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Calitati motrice

e dezvoltarea fortei la capacitatea maxima a
posibilitatilor sportivului cat si viteza de executie in
regim de rezistenta (anaerob - aerob)

e dezvoltarea fortei specific-specializata, in principal,
a fortei de ridicare-smulgere, forta de strangere,
fixare, prize, folosind fragmente de procedee din
lupta, pozitii esentiale de reusita

e asigurarea unui procent de efort anaerob
convenabil/optim

e dezvoltarea capacitatii anaerobe, usor lactacide,
prin metoda in circuit

e dezvoltarea rezistentei specifice in regim de viteza,
pe fondul unei rezistente generale , la parametrii
cat mai ridicati, pentru realizarea unei lupte
combative, dinamice pe tot parcursul unui meci de
2 reprize x 2 minute (conform noului regulament)

Indici somato-functionali specifici

¢ dezvoltarea capacitatii de efor, prin:

- utilizarea eforturilor aerobe la o frecventa de pana
la 150-155/minut (25-26/10 sec.), iar eforturile
anaerobe submaximale si maximale specific
luptelor, la o frecventa cardiaca de peste
174/min. (29-32/10 sec.), cu mare acumulare de
acid lactic, care este cu atat mai mare cu cat
intensitatea si durata efortului e mai mare

- utilizarea efortului mixt, preponderent anaerob,
de intensitate submaximala, specific luptelor, intr-
o pondere importanta, din totalul efortului in
antrenament

Metode si mijloace de dezvoltare

e Ca metode se vor folosi antrenamente circuit,
combinate cu intervale, mijloace cu caracter
specific, lucru cu haltere, gantere, puduri,
extensoare, cauciucuri, manechin, alergari diferite,
diferite tipuri de angajari cu parteneri diferiti, mai
grei, mai usori, cu durate diferite, jocuri sportive
complementare etc.

- in perioada competitionala

e angajare tip concurs : 2 x 2’ x 30”p., cu schimbare
de parteneri la fiecare minut

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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e angajari cu teme tehnico-tacticede 6 x 1’, 8 x 1’,
2x2x2+30”p.

¢ lupta cu schimbare de ritm

e lupta in regim de viteza de 10 x 30”, 8 x 1’, 6 x 1’

- in perioada de tranzitie

o eforturile se vor continua la un volum si intensitate

medie
Metode si procedee de crestere

e metoda eforturilor mari
e metoda eforturilor segmentare
e metoda eforturilor pana la refuz

Procedee tehnice

¢ perfectionarea procedeelor de baza (preferate) cel

putin doua din picioare si doua din parter, pentru
fiecare sportiv, avand combinatii de atac,
contraatac intre acestea, miscari si variante de
aparare la procedeele de sus si din parter

¢ perfectionarea tehnico-tactica a procedeelor de

baza din picioare, pentru efectuarea acestora cu
punctaj maxim ( 4-5 puncte)

e automatizarea si perfectionarea procedeelor

preferate, care se vor executa numai dupa

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

ati e Procedee tehnice de baza ; . n
P:ii?‘ti:ae ° e Procedee tehnice efectuarea de dezechilibrari si miscari inselatoare 3‘-13- ?pthczciire?n'[c)rrocerde/elo; terhmce de baza in forme
recomandate individual Procedee tehnice specifice, recomandate individual 2.;.pvzlsrif?c]are:(:;oteerfgaﬁflusi ehie G e
o perfectionarea si automatizarea executiei de pregitire si in cea co}npetitionalé
procedeelor preferate, la lupta de sus si din parter | 4 4 gustinerea eforturilor generale si specifice
¢ solutionarea unor combinatii tehnico-tactice de atac impuse de activitatea de pregitire si cea
si contraatac competitionald
e urmarirea pozitiilor de plasament si dezechilibrarilor
ideale pentru atac
e aplicarea tehnicii ideale in functie de principalii
adversari
e adaptarea unei lupte agresive pentru a duce
adversarul in situatii dificile
e imprimarea stilului de lupta angajanta, dominanta el RelggioAnarea agiecvata n diferite'g.ruvpgri ’
e ; a . o constituite in functie de cerintele activitatilor de
Pregatirea _ . chiar, de la inceputul luptei, cu miscari de R g > ’ ’
. e Actiuni tactice oy Ya & - — pregatire si competitionale
tactica ’ dezechilibrare si inselatoare, inocularea unui stil > :

recomandate individual

ofensiv prin asumarea riscului de executare a
procedeului de baza

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati
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4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

formarea aptitudinilor de concentrare maxima in
abordarea luptei, cu viteza de decizie, darzenie,

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

ati e . o el < PRI constituite in functie de cerintele activitatilor
Pr.igaltlr.e:i e Trasaturi psihice rezistenta psihica pe toata durata desfasurarii de pregitire si competitionale ’
psihologica dominante unui meci si desfasurarii unei competitii presal > npetit . 22 ot
. o . o 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor
formarea deprinderii si priceperii sportivilor de a sihice dominante specifice disciplinei sportive
se relaxa eficient in intervalele scurte de timp P ! PEEI US| PUIEY el N
Protectie individuala
abordarea incalzirii adecvate pentru
preintampinarea accidentarilor
acordarea reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii
abordarea si folosirea tehnicilor de refacere si ) N )
reechilibrare 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
Randament sportiv culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
formarea deprinderii de apreciere corecta a capacitatii motrice generale si specifice
rezultatelor competitionale in functie de valoarea disciplinei sportive
C o adversarilor : : . i
e Protectie individuald o . 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
; . formarea deprinderii de autoevaluare a gradului de | jmpyse de activitatea de pregatire si cea
Pregitirea * Randament sportiv pregatire prin perspectiva rezultatelor obtinute la competitionals ’
. x e Pr ri . . q v
metodica/ evede memEe @@ Eenmel 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
regulamentare Prevederi regulamentare .
.- i . - —— . randamentul sportiv
teoretica e Reguli de perfectionarea si impingerea actiunilor pana la 1.2. Apli deril l t l
comportament limita admisa a regulamentului (lupta in zona rosie) | :< plicarea prevederiior resulamentare ale

e Culturalitate

invatarea si perfectionarea in aplicarea micilor
trucuri care nu sunt sanctionate la prima abatere
(mai ales la lupta ordonata de la sol)

Reguli de comportament
formarea atitudinii si comportamentului de fair-
play, pe spatiul de lupta si in afara lui

Culturalitate

formarea deprinderii de a aprecia si de a evalua
valorile sportive din lupte
formarea interesului de documentare despre
valorile sportive, locul desfasurarii activitatilor si
concursurilor

disciplinelor sportive practicate

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe
fair-play fata de antrenor, parteneri, adversari
si arbitrii.

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al
unor competitii la care participa
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CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE DESFASURARE

COMPETITII

LOCUL DE
DESFASURARE

Oficiale interne

TURNEUL DE CALIFICARE CUPA/FINALA CNI

Urmeaza a se stabili

Urmeaza a se stabili

CUPA ROMANIEI -CADETI -FINALA

Urmeaza a se stabili

Urmeazad a se stabili

Oficiale internationale

CAMPIONATUL NATIONAL DE LUPTE PE PLAJA C-J-S -FINALA

Urmeaza a se stabili

COSTINESTI

Campionatul National INDIVIDUAL -CADETI

-FINALA

10-12.X1-2023

TIMISOARA

Etapa

STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Mezostructuri

Loc de
desfasurare

< Numar de
Ndumér de zile ngglﬂrddee N_llmﬁg de (c?_ngulrsuri
e pregatire ; zile libere oficiale sau
antrenament amicale)

Perioada pregatitoare | - durata: 11 septembrie - 05 noiembrie

MZC 1 - de acomodare

e stadion

23 octombrie - 5 noiembrie

Etapa pregatirii de | Perioada: N 15 15
baza 11 septembrie-30 septembrie * sala lupte
Perioadar o0 s stadion 15 15 1
:Ag(c:tgmbrie -22 octombrﬂ'e P
Etapa _ 3 - precompetitiona . stadion
precompetitionaly | Perioada: e sala lupte 10 10

Perioada competito

nala |- durata: 06 noiembrie - 03 decembrie

MZC 4 - competitional

13 noiembrie - 03 decembrie

Etapa competitionala | Perioada: e sala 4 4 1
?A?gigmlérie -f12 noiembrie
- de refacere .
Etapa de refacere | Perioada: : gzta?g]ﬁj?)te 15 15

Perioada pregatitoare Il 04 decembrie - 14 aprilie

MZC 6 - de baza

precompetitionala

25 martie - 14 aprilie

Perioada: o stadion 15 15

Sl 04 decembrie - 22 decembrie o salalupte

Etapa pggg,gtlrn de Vacanta de iarna:
23 decembrie-07 ianuarie
MZC 7 - de baza e stadion 55 55
Perioada: 08 ianuarie -24 martie e sala lupte
MZC 8 - precompetitional
Etapa Perioada: e sala lupte 15 15 1

Perioada competitionala Il 1

aprilie - 05 mai
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_ | MZC 9 - competitional B
Etapa competitionala | Perioada: e sala lupte 4 4 3 1
15 aprilie -21 aprilie
MZC 10 - de refacere B
Etapa de refacere Perioada: e sala lupte 10 10 4
22 aprilie - 05 mai

II\DAZC_ 11d- de baza "
erioada: e sala lupte

) 06 mai- 19 mai g 10 10 4
Etapa pregatirii de | MZC 12 - de baza si de dezvoltare

Perioada pregatitoare Ill - 06 mai - 21 iunie

baza Perioada: e sala lupte 10 10 4
I%Aozgw?gz iunie l
- pregatire si contro ¥
Perioada: 3 1gum'e - 21 iunie o salalupte 15 15 4

Etapa de refacere Vacanta de vara

PROBE DE CONTROL

Alergare de viteza pe 50 m cu start din picioare, la semnal sonor
Pendulari pod 30 sec

Demonstrare: executie procedee tehnice si combinatii

Tractiuni la bara fixa

Saritura in lungime de pe loc

Pus la piept cu haltera

Aruncari cu manechinul 60 sec

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR. <

CRT. DATA LOCUL
1. septembrie 2023 Cabinetul de medicina sportiva
2. februarie 2024 Cabinetul de medicina sportiva
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Disciplina sportiva de specializare: SCHI ALPIN

Unitatea de invatamant:

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

(MODEL: 2022-2023)

Anul scolar 2022-2023
Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic:

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:

calificarea a 4 elevi-sportivi la Campionatul national de schi alpin - proba slalom

urias

calificarea a 4 elevi-sportivi la Campionatul national de schi alpin - proba slalom
promovarea unui elev - sportiv la lotul national de cadeti
obtinerea a doua locuri pe podium la Campionatului national de schi alpin cadeti

Nivel valoric: AVANSATI

Dotari materiale utilizate:

Echipament specific de schi alpin (schiuri, clapari,
bete, aparatori, casti)

Echipament auxiliar: jaloane tip con colorate
Fanioane din cauciuc moale

UNITATEA DE INVATARE

¢ Indici somato-functionali

generali
o Deprinderi si priceperi
_p motrice
Pre.ga'tlvr ea ¢ Calitati motrice de baza
fizica .

¢ Indici somato-functionali
specifici

e Calitati motrice specifice

¢ Metode si mijloace de
dezvoltare

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

o cresterea indicilor capacitatii motrice generale

¢ dezvoltarea tonicitatii si troficitatii

e dezvoltarea capacitatii pulmonare si elasticitatii
toracice

o dezvoltarea stabilitatii articulatiilor

Dezvoltarea calitatilor motrice de baza

e viteza:

- de reactie

- de executie

- de deplasare

o forta:

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice
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absoluta a tuturor grupelor musculare
generala si exploziva
coordonarea:

coordonare segmentara
precizia miscarii

orientare spatio-temporala
rezistenta:

generala - aeroba - anaeroba
mobilitate:

articulara

stabilitate articulara
elasticitate articulara
suplete

Dezvoltarea calitatilor motrice specifice

viteza:

in regim de forta

in regim de rezistenta

in regim de suplete

de reactie la eventuale
dezechilibrari/derapaje/caderi

forta:

in regim de viteza

in regim de rezistenta

in regim de suplete

exploziva a membrelor inferioare
coordonarea:

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

in regim de indemanare
mobilitatea:

articulara, la nivelul tuturor segmentelor

scapulara, lombara
suplete generala si specifica

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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Metode si mijloace de dezvoltare:
« a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni
» a fortei maxime, statice, in diferite regiuni
» avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
« arezistentei la eforturi aerobe, mixte
« aindemanarii, a mobilitatii si a supletei

Consolidarea procedeelor tehnice insusite in stadiul
anterior si invatarea procedeelor specifice probelor
de concurs

« cristiania spre vale cu amortizare

« cristiania spre vale cu pasire
 cristiania spre vale cu proiectie laterala
« serpuiri specifice probei de slalom

« ocoliri specifice probei de slalom urias
« ocoliri specifice probei de coborare

Consolidarea actiunilor tehnice
La incheierea stadiului de pregatire sportivul trebuie:
- sa schieze in toate tipurile de zapada si pe orice
teren
- sa pastreze contactul schi-zapada

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

P;Z%\anti]:aea : ::;gi:g: ::EE:.E: de baza = sé simta t?renu.l 51" CO”]Porta'P‘fntUl schi.urilor 3.3. Aplicare:a procedeelor tehnice de baza in forme
recomandate individual - s& conducad schiurile tdiat, fara derapaj, cu sprijin | adaptate de intrecere/concurs . .
pe ambele picioare, sau sprijin dominant pe schiul | 4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
exterior de pregatire si in cea competitionala
- s cunoasca actiunile tehnice de baza ale fiecarei | 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
probe de concurs impuse de activitatea de pregatire si cea
- sa aplice procedeele cunoscute in conditii de viteza | competitionala
si eficienta crescute
- sa aleaga o traiectorie in functie de teren si traseu
- sa parcurga cu maxima eficienta traseele marcate
Ca forme de exersare se folosesc:
- schiul tehnic liber
- ateliere pe probe
- trasee de pregatire
- schiul liber
- jocuri pe schi
Pregatirea _ . Invatarjea tacticii de concurs spec1f1ca flecargl IREIG 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
. e Actiuni tactice « aplicarea procedeelor tehnice cunoscute la: o . . 2
tactica ’ constituite in functie de cerintele activitatilor de

recomandate individual

- teren
- starea zapezii

pregatire si competitionale
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- montarea traseelor
- viteza de deplasare
- proba de concurs

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

intarirea motivatiei pentru practicarea sportului
de performanta si dezvoltarea spiritului competitiv
educarea si manifestarea pasiunii pentru
participarea la procesul de antrenament si

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

grupei

Pregatirea G css constituite in functie de cerintele activitatilor de
ogatirea | o Trasaturi psihice competitii o HIte te ; !
psihologica . A2 - i pregatire si competitionale
dominante educarea capacitatii de autoapreciere obiectiva a 4.5. Manifestarea in intreceri a trisiturilor psihice
propriet Fvolu§11 o MESESIEIEER €12 B Epor dominante specifice disciplinei sportive
preocuparile pentru perfectionare
educarea stapanirii de sine, luciditatii si dorintei
de afirmare cu prilejul participarii in competitii
2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
. = . capacitatii motrice generale si specifice disciplinei

manifestarea constanta a unui comportament sportive 2
bazat pe respect fata de reguli, adversari : . . iee
organigatori parbitri’ si s ectgato’ri ’ 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice

Pregatirea * Protectie individuala » @roILr 91 5P . . impuse de activitatea de pregitire si cea

Iy « Randament sportiv dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a competitional3 >
metodica/ e Prevederi regulamentare senfimentilufiaeiapantencntajiaiinjorp 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
o . S participarea directa la atribuirea rolurilor in cadrul | °* .
teoretica e Reguli de comportament randamentul sportiv
[ ]

Culturalitate

aplicarea in exersare si concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa
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COMPETITH

CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE
DESFASURARE

LOCUL DE
DESFASURARE

Oficiale interne

Cupa C.S.S. Baia Sprie

Conform Calendarului competitional

Cupa Gheorgheni

Conform Calendarului competitional

Cupa C.S.S. Petrosani

Conform Calendarului competitional

Cupa Harghita

Conform Calendarului competitional

Campionatul national

Conform Calendarului competitional

Campionatul national scolar de schi alpin

Conform Calendarului competitional

STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

o . Numar de < Numar de'
Eta M tructuri LOVC de NI d? g1le lectii de Numgr i coneursur
pa €zo0s
desfasurare de pregatire : zile libere (oficiale sau
’ antrenament .
amicale)
Perioada pregatitoare | - durata: 30 aug - 7 noi
MZC 1 - de acomodare sala de sport, 21 26 14 0
Perioada: 01 sept - 3 oct teren de sport,
Etapa pregatirii de partie de schi
baza MZC 2 - de baza sala de sport, 24 36 11 0
Perioada: 04 oct - 07 noi teren de sport,
partie de schi
Ftapa MZC 3 - precompetitional sala de sport, 37 70 12 0
. < Perioada: 08 noi - 26 dec teren de sport,
precompetitionala A o .
’ partie de schi
Perioada competitionala | - durata: 27 dec - 3 apr
MZC 4 - competitional partie de schi 42 84 7 14
Etapa Perioada: 27 dec - 13 feb
competitionala MZC 5 - competitional partie de schi
Perioada: 14 feb - 3 apr 42 84 7 14
Etapa MZC 6 - refacere sala de sport, 12 12 9 0
de refacere Perioada: 4 - 24 apr teren de sport
Perioada pregatitoare Il - durata: 25 apr - 19 iun
MZC 7 - de baza sala de sport, 17 22 11 0
Etapa pregatirii de | Perioada: 25 apr - 22 mai teren de sport
baza MZC 8 - precompetitional sala de sport, 19 26 9 0
Perioada: 23 mai - 19 iun teren de sport

47



Perioada pregatitoare Ill - durata: 20 iun - 28 aug
MZC 9 - de baza sala de sport, 23 30 12 0
Etapa pregatirii de | Perioada: 20 iun - 24 iul teren de sport
baza MZC 10 - de baza sala de sport, 23 30 12 0
Perioada: 25 iul - 31 aug teren de sport

-~ SOLICITARILEDEANTRENAMENT

Numar ore Din care:

MEZOCICLUL de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
pregétirve de pregatire de pregatire de pregatire v R F | M-S
sportiva fizica tehnica tactica

MZC -1 52 20 16 16 13 13 13 13 0
MZC -2 86 36 25 25 22 22 21 21 42
MZC -3 178 72 53 53 43 43 43 43 35
MZC -4 210 84 63 63 53 53 52 52 210
MZC -5 210 84 63 63 52 52 53 53 210
MZC -6 36 14 11 11 9 9 9 9 0
MZC -7 34 14 10 10 9 8 9 8 0
MZC -8 45 19 13 13 11 11 11 12 0
MZC -9 67 37 20 20 16 17 17 17 0
PROBE DE CONTROL

A.PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE B. PROBE SPECIFICE

- alergare de viteza - 30 m (sec) - alergare 300 m (sec)

- saritura in lungime de pe loc (cm) - alergare 400 m (sec)

- sarituri laterale pe doua picioare (nr. de repetari)
- genuflexiuni pe 1 picior ( nr. repetari)
- slalom pe uscat (sec)

- forta abdominala in 30 sec. (nr. repetari)

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR. o

CRT. DATA LOCUL
1. septembrie 2022 Medicina sportiva
2. martie 2023 Medicina sportiva




Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: VOLEI - fete
(MODEL: 2022-2023)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2022-2023

Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic: Nivel valoric: AVANSATI

_ Dotari materiale utilizate:

calificarea la turneul semifinal al Campionatului national de cadete cos mingi L .. < . <
’ corzi elastice, mingi medicinale, sala de joc, sala de

calificarea la turneul final al Campionatului national de cadete 5 < 2 . )3
. . ’ forta dotata cu lada de gimnastica
1 elev-sportiv promovat la lotul national de cadete - e vieEs

calculator
cuburi poliometrie

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
e Indici somato-functionali e cresterea indicilor capacitatii motrice generale situatii de comunicare
generali i o dezvoltarea tonicitatii si troficitatii musculare 2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
« Deprinderi si priceperi e dezvoltarea capacitatii pulmonare si elasticitatii nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
motrice toracice = . .
Pregatirea e Calititi motrice de bazs e dezvoltarea stabilitatii articulatiilor 2.2. Fol051rea mulqgcelor electronice pentru
fizica e Indici somato-functionali | ® consolidarea sariturii cu desprindere de pe ambele | culegerea informatiilor necesare dezvoltarii =
specifici ; picioare ;:;cp:?tcl;:/t:;n motrice generale si specifice disciplinei
e Calitati motrice specifice | ® consolidarea pasului alergator ) .. . . ..
o Metode si mijloacz de o consolidarea pasarii si preludrii mingii in conditii géli‘tggt;iarf:txéloacelor specifice dezvoltarii
dezvoltare variate si complexe T . . . .
3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe
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Dezvoltarea calitatilor motrice de baza
viteza:
de reactie
de executie
de deplasare
forta:
absoluta a tuturor grupelor musculare
generala si exploziva
coordonarea:
in relationarea cu partenerii, adversarii si minge
dexteritate generala si specifica
coordonare segmentara
precizia miscarii
orientare spatio-temporala
rezistenta:
generala - aeroba - anaeroba
mobilitate:
articulara
stabilitate articulara
elasticitate articulara
suplete
Dezvoltarea calitatilor motrice specifice
viteza:
in regim de forta
in regim de rezistenta
in regim de suplete
de reactie fata de minge si actiunile partenerilor si
adversarilor, de executie specifica actiunilor
jocului

forta:

in regim de viteza

n regim de rezistenta

in regim de suplete

exploziva a membrelor inferioare

exploziva a bratului de atac

statica a degetelor

coordonarea:

coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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coordonare vizual-motrica
dexteritate generala si specifica
coordonarea actiunilor proprii cu cele ale

partenerilor/ adversarilor si cu directia, traiectoria

si viteza mingii
rezistenta:
in regim de viteza
in regim de forta
in regim de indemanare
mobilitatea:
articulara, la nivelul tuturor segmentelor
scapulara, lombara
suplete generala si specifica
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 indemanarii, a mobilitatii si a supletei

perfectionarea procedeelor tehnice de baza si
insusirea de noi procedee

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

ati Procedee tehnice de baza Y & . : . <
P;eiat.lrea Procedee tehnice efectuarea procedeelor tehnice in regim de 3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme
ehnica recomandate individual automatizare a miscarilor adaptate de intrecere/concurs
executarea in conditii de eficienta a procedeelor 4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
tehnice specifice specializarii pe posturi de pregatire si in cea competitionala
4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala
- . 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
Actiuni tactice : A e : o . . R
recomandate individual perfectionarea actiunilor tactice individuale si constituite in functie de cerintele activitatilor de
P e insusirea celor colective, necesare modelului de pregatire si competitionale
<o Actiuni tactice individuale C > e (s N
Pregatirea in atac concurs 3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
tactica executia procedeelor tehnice in scop tactic, in pregatire si competitionale, prin interactiunea

Actiuni tactice
individuale in aparare
Actiuni tactice colective
de atac

conditii simple

incadrarea eficienta a actiunilor tactice colective
specifice modelului de joc pentru categoria
avansati

optima cu ceilalti membri implicati

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie
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Actiuni tactice colective
de aparare
Sisteme de joc

« aplicarea in conditii de concurs a procedeelor
tehnico-tactice individuale si colective

Sisteme de joc:

« 1inatac: 4 atacanti + 2 ridicatori

« 1in aparare: cu jucatorul din zona 6 retras sau
intermediar

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

« intarirea motivatiei pentru practicarea sportului
de performanta si dezvoltarea spiritului competitiv

» educarea si manifestarea pasiunii pentru
participarea la procesul de antrenament si

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

Pregatirea | Trassturi psihice competitii constituite n functie de cerintele activitatilor de
psihologica . P ’ e . L pregatire si competitionale
dominante « educarea capacitatii de autoapreciere obiectiva a : oA : 2 SR rf "
ropriei evolutii si necesitatea de a-si spori 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
Ereocupérile p'en’tru perfectionare ’ dominante specifice disciplinei sportive
 educarea stapanirii de sine, luciditatii si dorintei
de afirmare cu prilejul participarii in competitii
2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
. manifestarea constanti a unui comportament capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
< . . sportive
bazat pe respect fata de reguli, adversari, P : . . ccs
o . oreanizatori. arbitri si spectatori 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
Pregitirea * Protectie individuala g » @rbitrt 51 Sp . . impuse de activitatea de pregatire si cea
. « dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a " 5 >
metodica/ e Randament sportiv . . = > competitionala
. sentimentului de apartenenta la un grup > . . <
e Prevederi regulamentare - . g L N A 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
o . « participarea directa la atribuirea rolurilor in cadrul .
teoretica e Reguli de comportament arupei randamentul sportiv
e Culturalitate 1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale

» aplicarea in exersare si concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii

disciplinelor sportive practicate
3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-

play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

COMPETITH

CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE LOCUL DE
DESFASURARE DESFASURARE

Oficiale interne

Campionatul national de cadete - turneul de calificare

Conform Calendarului competitional al FR Volei

Campionatul national de cadete - turneul semifinal

Conform Calendarului competitional al FR Volei

Campionatul national de cadete - turneul final

Conform Calendarului competitional al FR Volei
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

= N :
Etapa Mezostructuri Loc de Numar de zile I\tg?c%rddee Numar de zile colfnrgaﬁsfi
P desfasurare de pregatire TR T libere (of1c1.alel s)au
amicale
Perioada pregatitoare | - durata:05 septembrie - 21 noiembrie 2022
MZC 1 - de acomodare sala de sport/baza 14 10 4
Perioada: 05-18.09.2022 sportiva
e <« | MZC 2 - de baza sala de sport/baza
Etapa pregatirii de baza | perioada: 19.09-16.10.2022 sportiva 28 20 8
MZC 3 - de pregatire si control sala de sport/baza 7 5 1 1
Perioada: 17.10.- 23.10.2022 sportiva
Etapa MZC 4 - precompetitional sala de sport/baza 28 20 6 2
precompetitionala Perioada: 24.10.- 20.11.2022 sportiva
Perioada competitionala | - durata: 22 noiembrie - 22 decembrie 2022
Etapa MZC 5 - competitional sala de sport/baza 21 17 2 2
competitionala Perioada:21.11.-12.12.2022 sportiva
Etapa MZC 6 - de baza sala de sport/baza 7 5 2
de refacere Perioada:13.12.-19.12.2022 sportiva
MZC 7 - 20,21,22.12.2021
Etapa de tranzitie | Perioada: 23.12.2022-08.01.2023 sala de sport fbaza 4 8
Vacanta de iarna portiv
Perioada pregatitoare Il - durata: 11 ianuarie - 15 aprilie 2023
MZC 8 - de baza sala de sport/baza 52 40 8 4
Etapa pregatirii de baza | Perioada: 09.01.-06.04.2023 sportiva
specifica MZC 9 - precompetitional sala de sport/baza 28 20 7 1
Perioada: 07.04-13.04.2023 sportiva
Etapa Perioada:14.04.-18.04.2023
de refacere Vacanta
Perioada competitionala Il - 16 aprilie - 22 mai 2023
Etapa MZC 10 - competitional: sala de sport/baza 30 20 6 4
competitionala Perioada: 19.04.- 21.05.2023 sportiva
Perioada de tranzitie - durata: 23 mai - 11 iunie 2023
- MZC 11 - de baza: sala de sport/baza
Etapa de tranzitie | b 1oada: 22.05.-15.06.2023 sportivi 28 20 8
Etapa MZC 12 - odihna activa sala de sport/baza
de refacere Perioada: 19.06-15.09.2023 Vacanta sportiva
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SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore Din care:

MEZOCICLUL de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
pregétirve de pregatire de pregatire de pregatire v R F | M-S
sportiva fizica tehnica tactica

MZC -1 16 8 4 4 = X X - X
MZC - 2 32 8 18 6 X X X X X
MZC - 3 8 1 4 3 X X - X X
MZC - 4 32 6 20 6 X X X X X
MZC -5 28 6 10 12 X X X X X
MZC - 6 8 2 4 2 X - - X X
MZC -7 12 2 8 2 - X X X X
MZC - 8 66 16 34 16 - X X X X
MZC -9 34 6 20 8 - X X X X
MZC - 10 32 4 18 10 X X X X X
MZC - 11 28 4 20 14 X X X X X
MZC - 12 - - - - - - - -

PROBE DE CONTROL IMPUSE DE F.R. VOLEI

1. Talia - din pozitia stand cu calcaiele apropiate, spatele la perete, masurarea inaltimii
2. Saritura pe verticala, cu elan, cu atingerea punctului maxim, cu o mana - elan de atac, saritura si atingerea cat mai sus cu bratul intins

3. Saritura pe verticala, cu elan, cu atingerea punctului maxim, cu doua maini - elan de atac, saritura si atingerea cu ambele maini cat mai sus

4. Deplasare laterala pe 4 m - din fandare laterala cu atingerea liniei cu mana, deplasare cu pasi adaugati sau incrucisati pe distanta de 4 m timp de 45 s. Se
numara atingerile liniilor cu mana

5. Mobilitate coxo-femurala - din pozitia stand, pe marginea bancii de gimnastica, varfurile apropiate si genunchii intinsi, aplecarea trunchiului cu bratele intinse

6. Abdomen - din pozitia culcat dorsal, cu genunchii indoiti, bratele libere, ridicarea trunchiului la verticala cu atingerea pieptului pe genunchi, revenire cu
atingerea omoplatilor pe sol. Se numara repetarile corecte, efectuate in 2 serii de cate 30 de secunde cu pauzi de 15 secunde

7. Tripla saritura de pe doua pe doua picioare - din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul umerilor, trei sarituri din ghemuit in ghemuit, fara oprire intre

ele

8. Deplasare inainte-inapoi pe distanta de 6 m x 3 repetari - din pozitia de start din picioare, plecare spre inainte la comanda
Proba de control tehnica : Joc 6 la 6 - structuri de joc cu aprecierea tenicii executiei actiunilor in conditii de joc.
DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR.

CRT. DATA LOCUL
1. septembrie 2022 Medicina sportiva
2. martie 2023 Medicina sportiva
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PLANUL DE PREGATIRE PE MEZOCICLU

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN DE PREGATIRE PE MEZOCICLU

Disciplina sportiva de specializare: CANOTAJ
(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2023-2024
Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic:

Etapa de pregatire: ACOMODARE
MEZOCICLUL nr. 1

Perioada: 11.09 - 06.10-2023 Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE INTERMEDIARE: Dotari materiale necesare:

Consolidarea deprinderilor si priceperilor motrice invatate anterior si exersarea lor cu in vederea ambarcatiuni canotaj: 6 buc.1x;3 buc 2x; 2

imbunatatirii indicilor calitatilor motrice, la cadente scizute cu prioritate in zona aeroba buc.2x-; 2 buc 4x;1 buc 4x, ergometre 3 buc.,
haltere 10 buc., gantere 3 perechi.

Calitati motrice specifice
Metode si mijloace de dezvoltare
Metode/ procedee de crestere

. competitionald4.1. Imbunatatirea nivelului indicilor de
» dezvoltarea mobilitatii segmentare, manifestare a calitatilor motrice

indemanarii, rezistentei generale aerobe 4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor
tehnice in activitatea de pregatire si in cea
competitional 4.4. Sustinerea eforturilor generale si
specifice impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala

OB D RUIR OMP P
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
1.1. Folosirea terminologiei de specialitate in
relationarea cu partenerii de activitate
2.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace de
e Indici somato-functionali generali e dezialtanelalcapacitainifmce]prapa L
« Deprinderi si price[;eri motrice e dezvoltarea stabilitatii articulare 2:2. Anallza reactiilor organismului, in eforturi de tip
R “ scapulohumerala, coxo-femurald, a diferit o ) o
Pregatirea * Cal?tz.m motrice de b aza I genunchiului si a gleznei LGB ef!c1enta 'n.d1.f§r!te grupuri, constituite
et ¢ Indici somato-functionali specifici o a . in functie de cerintele activitatilor de pregatire si
fizica . ’ o dezvoltarea echilibrului in ambarcatiune
[ ]
[ ]
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Procedee tehnice de baza

e consolidarea tehnicii prin:

1.1. Folosirea terminologiei de specialitate in
relationarea cu partenerii de activitate 3.1.
Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite in
functie de cerintele activitatilor de pregatire si
competitionala

3.2. Realizarea de sarcini specifice activitatii de
pregatire si competitionala, prin colaborare cu ceilalti

Pregatirea e Procedee tehnice recomandate -l s, veEl el gl membri implicati
tehnica individual diferite pozitii si analiza pozitiei 3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
o o ) play fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri
- vaslit la diferite cadente si 4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor
intensitati diferite tehnice in activitatea de pregatire si in cea
competitionala
4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse
de activitatea de pregatire si cea competitionala
* Ac(;;.lu.rg tatctlce recomandate 3.1. Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite
hdiiduat - . e cresterea concentrarii psihice in in functie de cerintele activitatilor de pregatire si
* AC'@!“”! tact!ce ‘f‘d“_”fjuale n atac momentul , loviturilor” de start si intrarea | competitionald 3.3. Manifestarea unui comportament
Pregitirea . Aciélum tactice individuale in in ritmul de curs3, i functie de distant3/ bazat pe _fa1r.-pl.ay fata de antrenori, parteneri,
4 aparare ol A COrEllG adversari si arbitri
tactica e Actiuni tactice colective de atac p. . kil . l 4.3. Initierea de actiuni tactice individuale/ colective,
P : : ® sincronizarea miscarilor proprii cu cete in activitatea de pregatire si in cea competitionala
e Actiuni tactice colective de S ; oo 8 : -
a érare ale coechipierilor 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse
P . de activitatea de pregatire si cea competitionala
o Sisteme de joc
Pregatirea gex e dorinta de victorie; concentrare; 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
: s » Trasaturi psihice dominante e e o o o ’ P I A
psihologica P corectitudine si modestie; autocontrol. dominante, specifice canotajului
Identifi factorilor de risc in ti l 2.3. Selectarea informatiilor de specialitate, cu
° Ll REEUEE] Ll elr e_”f‘c et ajutorul mijloacelor electronice
antrenamentelor/ (;ompetl';nlor 22.2. Analiza reactiilor organismului, in eforturi de tip
e Cunoasterea factorilor care: diferit
- conditioneaza performanta 1.2. Aplicarea principalelor prevederi regulamentare
L . - reduc randamentul ale disciplinelor sportive practicate
Pregiti * Protectie individuala o Cunoasterea prevederilor 4.6. Valorificarea factorilor care influenteaza
regatirea ® Randamept sportiv regulamentare specific probelor de randamentul sportiv. =~ _ o
metodica/ e Prevederi regulamentare ETE 3.1. Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite
i3 i L . in functie de cerintele activitatilor de pregatire si
teoretica ® (I'\;E%ttl:ac:ftactoemportament e Cunoasterea criteriilor de apreciere a competitionald
. !

randamentului

e Cunoasterea si respectarea valorilor
specifice disciplinei sportive

e Cunoasterea si respectarea diversitatii
culturale

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play
fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri

1.1. Folosirea terminologiei de specialitate in

relationarea cu partenerii de activitate

5.2. Raportarea la modelele de reusita din lumea

sportului practicat
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| PE NUMAR DE LECTII (15-30-35 lectii)

Numarul Obiective Competente . . .
. . Data . - Continuturi Mijloace Dozare
lectiei Operationale specifice ’
1.1.; 2.2.; 3.1, )
3.2.; 4.1; 4.4. A vaslit pe ergometru si/sau 20
dezvoltarea stabilitatii A indici cardiovasculari si respiratori | ; ambarc'z'aglunll l A 20
articulare segmentara crescuti A exercitii cu haltere In circut
. < . 1y A Manevrarea ambarcatiunilor in
consolidarea A capacitate vitala hanoar: armarea si dezarmarea 20
deprinderilor specifice A indemanare segmentara fata de gar; arma o
1 11 5 ; I ambarcatiunilor;
. .09.2023 de manevrare corp; armonizarea propriilor < L . <.
Lo A . A Intrarea si iesirea din barca;
ambarcatiuni ~actiuni cu cele ale partenerilor reslarea palonierului: tinerea 30
dezvoltarea calitatilor A vaslit segmentar co%ecté apvéslelor- a(;o’s tarea si
motrice specifice A vaslit pe ergometru lecarea de la or;ton' opriri pe o
canotajului A forta in regim de viteza P . P <) '.p P
’ ~ parte si pe ambele parti;
A intoarceri; mers inapoi; miscarea 30
de vaslit fara si cu rasucire;
1.1.; 2.2.; 3.1, )
3.2.;4.1; 4.4 A vaslit pe ergometru si/sau 20
A indici cardiovasculari si respiratori | ; ambarc'gtlum Al
IV : ’ A exercitii cu haltere in circuit
dezvoltarea stabilitatii _ crescuti A manevrarea ambarcatiunilor in 20
articulare segmentare A capacitate vitala hancar: armarea si dezarmarea
consolidarea A indemanare segmentara fata de ambgar(;atiunilor' ’ 20
2. 12.09.2023 deprinderilor specifice corp; armonizarea propriilor A T o %,
I - A Intrarea si iesirea din barca;
de manevrare actiuni cu cele ale partenerilor A oo
I < s reglarea palonierului; tinerea
ambarcatiuni A vaslit segmentar corects a vaslelor: acostarea si 30
dezvoltarea calitatilor A vaslit pe ergometru lecarea de la or;ton' opriri be o
motrice specifice A forta in regim de viteza P . lf L <) '.p P
canotajului . parte si pe ambele parti;
A intoarceri; mers inapoi; miscarea 30
de vaslit fara si cu rasucire;
2.1.; 2.2.; 3.1, A indici cardiovasculari si respiratori
dezvoltarea stabilitatii 3.2.;4.1; 4.4 ~ crescuti
articulare A capacitate vitala )
consolidare A indemanare segmentara fata de A vaslit pe ergometru si/sau 40
deprinderilor motrice corp; armonizarea propriilor ~ ambarcatiuni
3 13.09.2023 specifice canotajului _actiuni cu cele ale partenerilor A exercitii cu haltere in circuit 30
) e consolidarea tehnicii de A vaslit segmentar A intoarceri; mers inapoi; miscarea
vaslit A vaslit pe ergometru cadenta ~ de vaslit fard si cu rasucire; 30
dezvoltare calitatii ~ impusa alergare de viteza pe distanta de
motrice viteza, forta in A viteza de deplasare/ reactie la 50 m-intreceri, stafete 20
regim de viteza ~ diferiti stimuli
A forta in regim de viteza
4 14.09.2023 dezvoltarea stabilitatii 2.1.;2.2.; 3.1.; A indici cardiovasculari si respiratori
: o articulare 3.2.;4.1; 4.4 crescuti 40
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consolidare A capacitate vitala A vaslit pe ergometru si/sau
deprinderilor motrice A indemanare segmentara fata de ~ ambarcatiuni 30
specifice canotajului corp; armonizarea propriilor A exercitii cu haltere in circuit
consolidarea tehnicii de ~actiuni cu cele ale partenerilor A intoarceri; mers inapoi; miscarea 30
vaslit A vaslit segmentar de vaslit fara si cu rasucire;
dezvoltare calitatii A vaslit pe ergometru cadenta A alergare de viteza pe distanta de 20
motrice viteza, forta in impusa 50 m-intreceri, stafete
regim de viteza A viteza de deplasare/ reactie la
~ diferiti stimuli
A forta in regim de viteza
A indici cardiovasculari si respiratori
dezvoltarea stabilitatii ~ crescuti
articulare A capacitate vitala )
consolidare A indemanare segmentara fata de A vaslit pe ergometru si/sau 30
deprinderilor motrice corp; armonizarea propriilor ~ ambarcatiuni
specifice canotajului actiuni cu cele ale partenerilor A exercitii cu haltere in circuit 40
15.09.2023 . o < a0 PN s A S
consolidarea tehnicii de A vaslit segmentar A intoarceri; mers inapoi; miscarea
vaslit A vaslit pe ergometru cadenta ~ de vaslit fara si cu rasucire; 30
dezvoltare calitatii ~ impusa A structuri pentru alergare de viteza
motrice viteza, forta A viteza de deplasare/ reactie la sub forma de intreceri, stafete 20
dinamica diferiti stimuli
A forta in regim de viteza
A indici cardiovasculari si respiratori
dezvoltarea stabilitatii - cresauti oy
- ’ A capacitate vitala
articulare PN N ©oriex
. A indemanare segmentara fata de ‘ Aps .
consolidare . ; p A vaslit pe ergometru si/sau 40
; . . corp; armonizarea propriilor s 2] ’
deprinderilor motrice 2 - ambarcatiuni
. S actiuni cu cele ale partenerilor " crer a
specifice canotajului < Al A exercitii cu haltere in circuit 30
18.09.2023 . e A vaslit segmentar PN T s oA
consolidarea tehnicii de A vaslit pe ereometru cadents A intoarceri; mers inapoi; vaslit cu
vaslit im usg g ’ ~ intensitati si cadente diferite; 30
dezvoltare calitatii " npus . A structuri pentru alergare de viteza
; RS A viteza de deplasare/ reactie la LN .
motrice viteza, forta s o . ’ sub forma de intreceri, stafete 20
- e ’ diferiti stimuli ’
dinamica < X . NI
forta in regim de viteza si
rezistenta
dezvoltarea stabilitatii indici cgrdlovasculan si respiratori
: ; crescuti
articulare 0 . o Ars .
. A capacitate vitala vaslit pe ergometru si/sau
consolidare PN A o S 2 ’ 40
deori - . A indemanare segmentara fata de ambarcatiuni
eprinderilor motrice . : L < cae a
i S corp; armonizarea propriilor A exercitii cu haltere in circuit
specifice canotajului 2 - PN T s A 30
19.09.2023 . s s actiuni cu cele ale partenerilor A intoarceri; mers inapoi; vaslit cu
consolidarea tehnicii de < P . A A
Ars A vaslit segmentar intensitati si cadente diferite
vaslit R Ars < 7 ’ _— 30
e A vaslit pe ergometru cadenta structuri pentru alergare de viteza
dezvoltare calitatii : 2 ; S oA -
: e impusa sub forma de intreceri, stafete
motrice viteza, forta A ’ 20

dinamica

viteza de deplasare/ reactie la
diferiti stimuli




A fortd in regim de viteza si
rezistenta
A indici cardiovasculari si respiratori
~ crescuti
dezvoltare rezistenta A cap'ac1tatve v1talau
< ; A rezistenta aeroba
aeroba P ~ v oix
. . . A indemanare segmentara fata de < <
consolidare deprinderi . . . ; b A alergare de durata .
motrice specifice 2.1.;2.2.; 3.1, corp; armonizarea propriilor A vaslit pe ergometru si/sau 15 min
8. 20.09.2023 Lo 3.2.;4.1; 4.4 actiuni cu cele ale partenerilor .2 ; 90 min
canotajului < Al ambarcatiuni .
vl A vaslit segmentar i ier A 15 min
dezvoltare calitati < P A exercitii cu haltere in circuit
; P A vaslit pe ergometru ’
motrice specifice ‘ iteza d .
canotajului A V‘te?i € e>'(ecut,1e. . .
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori
_ crescuti
A capacitate vitala
dezvoltarea rezistentei A rezistenta aeroba
aerobe A indemanare segmentara fata de )
consolidare deprinderi corp; armonizarea propriilor A alergare de durata .
- s, s . A Pl . 15 min
motrice specifice 2.1.;2.2.; 3.1, actiuni cu cele ale partenerilor A vaslit pe ergometru si/sau .
9. 21.09.2023 L ‘ A e ’ 90 min
canotajului 3.2.; 4.1; 4.4. A vaslit pe ergometru ~ ambarcatiuni 15 min
dezvoltare calitati A vaslit integral cu cu diferite A exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice ~ intensitati si cadente
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori
~ crescuti
. . A capacitate vitala
dezvoltarea rezistentei < . < <
’ A rezistenta aeroba
aerobe P ~ v rox
. . - A indemanare segmentara fata de < «
consolidare deprinderi . ; o A alergare de durata .
- Lo . . . corp; armonizarea propriilor < Ars . 15 min
motrice specifice 2.1.;2.2.; 3.1, 2 . A vaslit pe ergometru si/sau .
10. 22.09.2023 S . ) actiuni cu cele ale partenerilor e L0 90 min
canotajului 3.2.;4.1; 4.4, < Al g e . ambarcatiuni mari .
vl A vaslit fara rasucirea palei < cas I 15 min
dezvoltare calitati < Ars SO A exercitii cu haltere in circuit
; i A vaslit cu tempouri variate ’
motrice specifice < oy .
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori | A alergare de durata .
. . : ’ < A . 15 min
dezvoltarea rezistentei 2.1.;2.2.; 3.1 crescuti A vaslit pe ergometru si/sau .
11. 25.09.2023 ’ . ! ‘ ) A S S0 L 90 min
aerobe 3.2.; 4.1; 4.4. A capacitate vitala ambarcatiuni mari .
< - < < < s A 15 min
A rezistenta aeroba A exercitii cu haltere in circuit
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consolidare deprinderi A indemanare segmentara fata de
motrice specifice corp; armonizarea propriilor
canotajului actiuni cu cele ale partenerilor
dezvoltare calitati A vaslit in ambarcatiuni mari cu
motrice specifice cadnta im pusa si ritm variabil
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori
~ crescuti
A capacitate vitala
dezvoltarea rezistentei A rezistenta aeroba
aerobe A indemanare segmentara fata de )
consolidare deprinderi corp; armonizarea propriilor A alergare de durata .
: o, . . . v . 0 Ars . 15 min
motrice specifice 2.1.; 2.2.; 3.1, actiuni cu cele ale partenerilor A vaslit pe ergometru si/sau .
12. 26.09.2023 Lo N < AT S L S0 ’ . 90 min
canotajului 3.2.; 4.1; 4.4. A vaslit cu tempouri variate ~ ambarcatiuni (simplu/pe perechi) 15 min
dezvoltare calitati A vaslit cu cadenta, ritm si A exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice _ respiratie impusa
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori
_ crescuti
A capacitate vitala
dezvoltarea rezistentei A rezistenta aeroba
aerobe A indemanare segmentara fata de
consolidare deprinderi corp; armonizarea propriilor A alergare de durata .
- i . - < P . 15 min
motrice specifice 2.1.;2.2.; 3.1, actiuni cu cele ale partenerilor A vaslit pe ergometru si/sau -
13. 27.09.2023 Lo N < Al S S S0 ’ . 90 min
canotajului 3.2.;4.1; 4.4. A vaslit cu tempouri variate ~ ambarcatiuni (simplu/pe perechi) 15 min
dezvoltare calitati A vaslit cu cadenta, ritm si A exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice ~ respiratie impusa
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistentd musculara locala
. . A indici cardiovasculari si respiratori
dezvoltarea rezistentei : ’
’ crescuti
aerobe A capacitate vitala <
consolidare deprinderi < P < « A alergare de durata .
. o . . . A rezistenta aeroba < Ars . 15 min
motrice specifice 2.1.;2.2.; 3.1, PN n ¢ oew A vaslit pe ergometru si/sau -
14. 28.09.2023 S . ) A indemanare segmentara fata de O ’ - 90 min
canotajului 3.2.;4.1; 4.4. . : b ambarcatiuni (simplu/pe perechi) .
coxas corp; armonizarea propriilor P crs P 15 min
dezvoltare calitati A - A exercitii cu haltere in circuit
: o actiuni cu cele ale partenerilor ’
motrice specifice 0 Al eww e .
S A vaslit fara rasucirea palei
canotajului < Ars o
A vaslit cu tempouri variate
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A vaslit in conditii ingreunate
A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori
~ crescuti
dezvoltarea rezistentei A cap'ac1tatve v1talau
’ A rezistenta aeroba
aerobe PN N <oy
. A indemanare segmentara fata de
consolidare/ . : L < <
. . . . . . corp; armonizarea propriilor A alergare de durata .
perfectionare deprinderi | 2.1.; 2.2.; 3.1.; i - < Ao A o . 10 min
L o i A actiuni cu cele ale partenerilor A vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si .
15. 29.09.2023 motrice specifice 3.2.;4.1; 4.2.; < s : . ’ 100 min
L ’ . A vaslit cu tempouri variate 2x) .
canotajului 4.3.; 4.4.; 4.5. < PN s p s ~ 10 min
s A vaslit in conditii de concurs, cu A exercitii cu haltere in circuit
dezvoltare calitati < . J . ;
. i urmarirea adversarilor
motrice specifice " itez3 d .
canotajului /A Vitezade execufie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si respiratori
_ crescuti
dezvoltarea rezistentei A cap.ac1tatve v1talav
d A rezistenta aeroba
aerobe PN N v ooix
. A indemanare segmentara fata de
consolidare/ . ; b < <
. - - . . . corp; armonizarea propriilor A alergare de durata -
perfectionare deprinderi | 2.1.; 2.2.; 3.1,; I - 0 Aioa Lo . 10 min
L o i _ actiuni cu cele ale partenerilor A vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si .
16. 02.10.2023 motrice specifice 3.2.;4.1; 4.2.; < A . . ’ 100 min
S ’ . A vaslit cu tempouri variate 2x) -
canotajului 4.3.;4.4.; 4.5. < PURIIN s < - Al 10 min
s A vaslit in conditii de concurs, cu A exercitii cu haltere in circuit
dezvoltare calitati < . ; . ’
: i urmarirea adversarilor
motrice specifice < —— L .
L A viteza de reactie si de executie
canotajului < < a L T
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
rezistenta musculara locala
dezvoltarea rezistentei
aerobe )
consolidare/ A rezistenta aeroba A alercare de durats
perfectionare deprinderi | 2.1.; 2.2.; 3.1.; | A deprinderi motrice specifice A vésligt in ambarcatiuni (8+; 4+ i 10 min
17. 03.10.2023 motrice specifice 3.2.;4.1; 4.2.; ) canotajului 2%) ’ ’ 100 min
canotajului 4.3.;4.4.; 4.5. A calitati motrice specifice < iss I 10 min
v P A exercitii cu haltere in circuit
dezvoltare calitati canotajului ’
motrice specifice
canotajului
dezvoltarea rezistentei 2.1.; 2.2.; 3.1.; A indici cardiovasculari si respiratori | & o
b ; 32533 4.1 . ’ A alergare de durata 10 mi
18 04.10.2023 aerobe 2.5 3.3 415 cresauti A vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si min
’ U consolidare/ 4.2.; 4.3.; 4.4.; A capacitate vitala 2%) ’ ’ 110 min
perfectionare deprinderi 4.5.; 5.2 A rezistenta aeroba
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motrice specifice
canotajului

> >

> >

indemanare segmentara fata de
corp; armonizarea propriilor
actiuni cu cele ale partenerilor
vaslit cu tempouri variate
vaslit in conditii de concurs, cu
ruperi de ritm (intariri, lansari,
finish)

viteza de reactie si de executie
forta in regim de viteza si
rezistenta

19.

05.10.2023

dezvoltarea rezistentei
aerobe

consolidare/
perfectionare deprinderi
motrice specifice
canotajului

2.1.;2.2.; 3.1,

3.2.; 3.3; 4.1;

4.2.; 4.3.; 4.4,
4.5.;5.2

> > > > >

> >

indici cardiovasculari si respiratori
crescuti

capacitate vitala

rezistenta aeroba

indemanare segmentara fata de
corp; armonizarea propriilor
actiuni cu cele ale partenerilor
vaslit cu tempouri variate
vaslit in conditii de concurs, cu
tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

viteza de reactie si de executie
forta in regim de viteza si
rezistenta

alergare de durata
vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si
2x)

10 min
110 min

20.

062.10.2023

dezvoltarea rezistentei
aerobe

consolidare/
perfectionare deprinderi
motrice specifice
canotajului

> > D> Dy

> >

> >

indici cardiovasculari si respiratori
crescuti

capacitate vitala

rezistenta aeroba

indemanare segmentara fata de
corp; armonizarea propriilor
actiuni cu cele ale partenerilor
vaslit cu tempouri variate

vaslit in conditii de concurs, cu
tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

viteza de reactie si de executie
forta in regim de viteza si
rezistenta

tenacitate

coordonare vizual motrica

alergare de durata
vaslit in ambarcatiuni (8+4+ si 2x)

10 min
110 min
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN DE PREGATIRE PE MEZOCICLU

(MODEL: 2022-2023)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2022-2023
Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic:

Etapa de pregatire: DE BAZA
MEZOCICLUL nr. 9 (de dezvoltare)
Perioada: 31.01-21.02-2022

OBIECTIVE INTERMEDIARE:
o efectuarea de eforturi cu intensitate pentru cresterea gradului de adaptare la efort

Nivel valoric: AVANSATI

Dotari materiale necesare:
plute, labe, palmare, centuri, legaturi pentru
picioare, gantere, extensoare, benzi elastice,

carucioare pe plan inclinat

OB D RUIR OMP :
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
01. 02. 03.
e dezvoltarea fizica generala - < . _—
e Indici somato-functionali generali | o dezvoltarea capacittii de efort :L;:#itc]:gzjc:renaeﬁ?l:fuita a principalelor notiuni
* Deprinderi si priceperi motrice e dezvoltarea calitatilor motrice de baza 2p1 Neien e e Glea ihkese de
Pregatirea : ﬁ\zﬁ;i?zlo:gtg?figftil;izziii specifici ¢ ;ldlc?rea I/.alorlc.?_a'mdmlor SElED = dezvoltare a capacitatii fizice proprii
fizica o . slonatl sp unctionatl speciiict - 2.2. Analiza reactiilor organismului, in eforturi
o Calitati motrice specifice e dezvoltarea simultana, in pondere de tip diferit
e Metode si mijloace de dezvoltare succesiva, a calitatilor motrice 3.1. Integrarea in diferite grupuri, constituite in
* Metode/ procedee de crestere specifice ) functie de cerintele activitatii de pregatire
Indicatii metodice:
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e utilizarea tuturor metodelor si
mijloacelor de dezvoltare

e introducerea circuitelor pentru
dezvoltarea fortei si rezistentei

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice activitatii
de pregatire, prin coordonare cu ceilalti membri
implicati

4.1. Imbunatatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni motrice
complexe si forme adaptate de intrecere/
concurs

Procedee tehnice de baza

e perfectionarea tehnicii la nivel de
maiestrie (stilizare)

1.1. Utilizarea corecta a principalelor notiuni
specifice domeniului

3.1. Integrarea in diferite grupuri, constituite in
functie de cerintele activitatii de pregatire

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice activitatii
de pregatire, prin coordonare cu ceilalti membri

CEEGE e Procedee tehnice recomandate implicati
tehnica individual iali deu si distanta d 3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe
* -;pe‘;"'a 1zare pe procedeu si distanta de fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari
aza si arbitri
4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni motrice
complexe si forme adaptate de intrecere/
concurs
4.3. Integrarea in actiuni tactice individuale/
o A i . . o colective, in conditii de pregatire/ intrecere
It’retg%atlrea e Actiuni tactice specifice * fl'rn.bulna}ta.;lreahr_ltrgullu? Se cturfsat,va 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
actica TNI3UtU 31 @ schimbuiut de stateta impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala
4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor
Prggatlr('aav e Trasaturi psihice dominante e educarea calitatilor psihice PEITER CEMITERIS, FREaiiEs canoFaJul}JI
psihologica ’ 5.2. Selectarea modelelor de reusita din lumea
sportului practicat
corectarea greselilor de tehnica ce pot . - .
* apirea 8res P 1.2. Aplicarea principalelor prevederi
e Protectie individuala aparea . regulamentare ale disciplinelor sportive
Pregatirea ¢ Randament sportiv ¢ 1mbu_n I I factorilor care practicate
metodica/ e Prevederi regulamentare . conld 1§1oneaz§ (pj)grfotrmantta ; 2.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace de
teoretica e Reguli de comportament pretucrarea i discutarea tuturor dezvoltare a capacitatii fizice proprii

Culturalitate

noutatilor ce apar in regulamentele
disciplinei inot
Sarcini:

2.2. Compararea reactiilor organismului, in
eforturi de tip diferit
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e analiza fiecarui sportiv, dupa concurs
e periodic intalniri si discutii cu sportivii

consacrati (etalon)

cu ajutorul mijloacelor electronice

arbitri

competitionala

randamentul sportiv

sportului practicat

2.3. Identificarea informatiilor de specialitate,
3.1. Integrarea in diferite grupuri, constituite in
functie de cerintele activitatii de pregatire

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe
fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari si

4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea

4.6. ldentificarea factorilor care influenteaza

5.2. Selectarea modelelor de reusita din lumea

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (15-30-35 lectii)

Numarul Obiective Competente . . »
. . Data . .. Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale specifice ’
31.01 exercitii in procedeu de baza 16 x 50 m
1/7/13/19 07/14'/21.02 exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 15°
specifice
exercitii de picioare si brate
exercitii de reactie (miscari la semnale date 32 x 50m
2/8/14/20 01/08/15/22.02 prin surprindere) 30°
exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 15’
;1 - folosirea Speaf.'c.?h -
- dezvoltarea 3'2 metodei cu exercitii in procedeul mixt 16 x 100m
3/9/15/21 02/09/16/23.02 rezistentei in regim de 3'3 intervale exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 15’
forta 49 - pregatirea specifice
- dezvoltarea 43 fizica pe uscat exercitii in procedeu de baza 8 x 200m
rezistentei anaerobe ’ entru itii ie si iti
4/10/16/22 | 03/10/17/24.02 ’ 4.4 e voltarca exercitii de executie §i repetitie 30’
4.5 ) . exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 15’
5.2 vitezel specifice
exercitii de inot cu palmare 6 x 400m
5/11/17/23 04/11/18/25.02 exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 15°
specifice
exercitii de inot cu labe si palmare 4 x 800m
6/12/18/24 5/12/19/26.02 jocuri cu teme de start, intoarceri, sprint 30’
exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 15’

specifice
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN DE PREGATIRE PE MEZOCICLU

(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2023-2024
Clasa alX a/clasa a X-a
Cadrul didactic:

Etapa de pregatire: de acomodare

Mezociclul nr. 1
Perioada: 11.09-24.09.2023 Nivel valoric: AVANSATI

o cresterea gradului de adaptare prin efectuarea de eforturi cu intensitate medie

mingi, jaloane, maieuri, banca de gimnastica,
saltele de gimnastica, scara sarituri

OB D RUIR OMP F
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
01. 02. 03.
e compararea valorilor indicilor proprii de 1.1. Folosirea terminologiei de specialitate in
dezvoltare a calitatilor motrice de baza si | relationarea cu partenerii de activitate
e Indici somato-functionali generali combinate, specifice handbalului, optimi | 1.2. Cresterea indicilor de manifestare a
e Deprinderi si priceperi motrice pentru disciplina sportiva practicata calitatilor motrice de baza si a celor specifice
Pregiti  Calitati motrice de baza o consolidarea/perfectionarea deprinderilor | disciplinei sportive, potrivit varstei si a genului
gatirea o oo a ; =a oo o
fizica . |nd].C1 s.omato.-functlo.nfill specifici de SFabllltate, d? locomotie si de 2.1. Alegerea celor. mai ef@ente m1_J_loace de
e Calitati motrice specifice manipulare a obiectelor dezvoltare a capacitatii fizice proprii
e Metode si mijloace de dezvoltare Indicatii metodice fzd {S%na};'za reactiilor organismului, in eforturi de
. ? o & 1p diten
Metode/ procedee de crestere * c©xersarea fragmentatja/ globala a 2.p3.Selectarea informatiilor de specialitate, cu
mecanismelor de baza ajutorul mijloacelor electronice
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e exersarea deprinderilor motrice de
baza/ utilitar-aplicative in structuri
variate

o aplicarea deprinderilor de locomotie si de
manipulare in intreceri

3.1. Actionarea eficienta in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala

4.1. Imbunatatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si
in cea competitionala

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte

Procedee tehnice de baza

e consolidarea

e consolidarea procedeelor

procedeelor tehnice de
pasare a mingii
tehnice de

aruncare la poarta

1.1. Folosirea terminologiei de specialitate in
relationarea cu partenerii de activitate

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si

s ° Y iti 3
Preg.atlrea o Procedee tehnice recomandate Indicatii metodice n cea competitionala
tehnica individual e exersarea fragmentata si globala a
mecanismelor de baza ale procedeelor
tehnice noi
o exersarea procedeelor tehnice insusite in
structuri cu succesiuni variate
e consolidarea actiunilor tactice individuale
e consolidarea actiunilor tactice pe cupluri
de post
e Actiuni tactice recomandate e consolidarea actiunilor tactice
individual individuale/colective elementare insusite . L L
e Actiuni tactice individuale in atac | in stadiul anterior de pregatire si “05, INises €1 REfiun) tBEles nehiele)
.. . Acéiuni tactice individuale in invatarea de actiuni tactice noi colectlv_e', n af:t1v1tatea de pregatire si in cea
Preg:atlrea aparare e consolidarea actiunilor tactice individuale competlt]onala . . r
tactica e Actiuni tactice colective de atac si colective in functie de specificul 4.4. Susfinerea eforturilor generale si specifice
. Acfiuni tactice colective de calendarului competitional impuse _dg act1v1tatea de pregatire si cea
Z ’ competitionala
aparare Indicatii metodice
e Sisteme de joc e exersarea actiunilor in structuri variate
e executarea actiunilor tactice cu
respectarea prevederilor regulamentului
de joc
- Formarea si educarea principalelor
Pregatirea C sl . MRl psihice: 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor
. e e Trasaturi psihice dominante « tenacitate S . e N .
psihologica psihice dominante, specifice disciplinei sportive

« initiativa
e Curaj
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« stapanire de sine
colaborare si intrajutorare
« combativitate

« dorinta de afirmare

Pregatirea
metodica/
teoretica

Protectie individuala
Randament sportiv
Prevederi regulamentare
Reguli de comportament
Culturalitate

- Cunoasterea protectiei individuale:
e tehnici de reechilibrare
e modalitati de atenuare a socurilor
e tehnici de acordare reciproca a
ajutorului/ sprijinului in executii

conditioneaza performanta:
« cauzele care reduc randamentul
« criteriile de apreciere a randamentului
« importanta autocaracterizarii
- Tnsusirea prevederilor regulamentelor
oficiale:
 regulament de concurs
« greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile
regulamentare
- Manifestarea unui comportament bazat pe
fair-play fata de antrenori, parteneri,
adversari si arbitri
- Cunoasterea criteriilor de evaluare a
valorilor sportive in handbalul de
performanta

- Identificarea si cunoasterea factorilor care

1.1. Folosirea terminologiei de specialitate in
relationarea cu partenerii de activitate

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

2.3. Selectarea informatiilor de specialitate, cu
ajutorul mijloacelor electronice

3.1. Actionarea eficienta in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe
fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari
si arbitri

4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala

4.6. Valorificarea factorilor care influenteaza
randamentul sportiv

5.2. Raportarea la modelele de reusita din lumea
sportului practicat

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (15-30-35 lectii)

Numarul Obiective Competente . . »
. Data . ee Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale specifice ’
2.3.Selectarea informatiilor de - viza medicald - sustinerea unor probe specifice
1. 11.09.2023 specialitate, cu ajutorul mijloacelor controlului medical, precum si -
electronice masuratori antropometrice
. . . .| - probe si norme de 2 rep.
TZr;Ze.fértil;izzeret?sgcl;ilfzrr;zrgan1smulu1, control -30 m plat cu start din picioare 30”pauza
Aprecierea/Verificarea 2.3.Selectarea informatiilor de ~3x30m plat 1rr1;re
2. 12. 09.2023 | nivelului de dezvoltarea | specialitate, cu ajutorul mijloacelor - - . -
N . . - saritura in lungime de pe loc 8 repetari
calitatilor motrice electronice
4.5. Manifestarea in intreceri a . ,
trisaturilor psihice dominante -sporturi complementare - fotbal 2x20,
specifice disciplinei p-10
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Aprecierea/Verificarea
nivelului de insusire a

2.2. Analiza reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit
2.3.Selectarea informatiilor de

deprynqenlor spec1allt§te, cu ajutorul mlJl'o.acelor - probe si norme de - dribling printre sapte jaloane-30m brep.
specializate electronice  4.2. 4.2.Utilizarea | control - aruncarea mingii de handbal la
13. 09.2023 Aprecierea/Verificarea deprinderilor motrice si a distantd cu elan de trei pasi 8 rep.
ivelului de dezvoltare a Pl’i).C?Setelordtehn1C€t1.n - - deplasarea in triunghi -doua trasee 4rep
s . activitatea de pregatire si in cea . - .
calitatilor motrice competitionalép g i - sporturi complementare baschet 2x20°p10’
specifice (combinate >, ~a .
P ( ) 4.5. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante,
specifice disciplinei
- miiloace si metode - exercitii de suplete si mobilitate, 20
jloace 31 meto individual si cu partener, amplitudine
. - pentru imbunatatirea ’
3.2. Realizarea de sarcini supletei. mobilitatii mare
specifice activitatii de pregatire preset, ’ -pase n doi de pe loc, cu diferite
si competitionala, prin o . procedee
. colaborare cu ceilalti membri ml]loalce 3 rpevtqde - suveica simpla pe diagonala
Adaptarea efortului, imolicati pentru imbunatatirea terenului. cu pase scurte si lungi
imbunatatirea supletei, 4 2p Utilizarea deprinderilor manevrarii mingii de pe - suveicéy e Férechi cure liergé' ase 30
mobilitatii o P . loc si din deplasare - pe b ' P P
’ motrice si a procedeelor tehnice in alergare pe perechi; se paseaza la
. in activitatea de pregatire si in grupa care asteapta si se retrage cu
Consolidarea s < > PR : PR
deprinderilor de cea competitionala spatele, in repliere, la coada sirului
N 4.3. Initierea de actiuni tactice propriu ,
manevrare a mingii de A AR PRV 30
14. 09.2023 s individuale/ colective, in - aruncare fara aparatori, de pe
pe loc si din deplasare - PRI : “ e
activitatea de pregatire si in cea posturile ocupate in echipa
poarta s o . pentru consolidarea pe P « .
trasaturilor psihice dominante, aruncarii la poarts - joc de fotbal la doua porti 15
. specifice disciplinei P -pase cu mingea de handbal v
Dezvoltarea fortei, a . . P 10 x 30
aiwges e : 1.2. Cresterea indicilor de - - -pase cu mingea medicinala ’s
mobilitatii i supletei manifestare a calititilor motrice | acomodare si intrare in -sarituri cu coarda 10x 30
o s efortul sustinut prin efort o s A 6 x 30"’
de baza si a celor specifice e -ridicarea trunchiului din culcat .
disciplinei/probei sportive, nespecific dorsal 10x30
potrivit varstei si genului - mijloace si metode -extensii ale trunchiului din culcat 10 x 30"’
pentru dezvoltarea fortei V-ef[]cft":ii
10 x 30"’
. - - mijloace si metode - exercitii de gimnastica pentru 10’
. - .. . | 3.2. Realizarea de sarcini A Cov: . .
Consolidarea prinderii si e v - pentru imbunatatirea coordonarea membrelor superioare si
S . ’ specifice activitatii de pregatire " ’ . . VR ; A
pasarii mingii : o LA coordonarii inferioare; miscari asimetrice dirijate
15.09.2023 Consolidarea deprinderii | > competitionala, prin - pase in triunghi, de pe loc
. PN\ slaborare cu ceilalti membri . . pase 1n triunghi, de pe foc ,
de receptionare a mingii ’ - mijloace si metode - suveica simpla pe perechi, cu 15

si de initiere a

implicati

pentru imbunatatirea

repliere
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contraatacului sau a
finalizarii

Consolidarea aruncarii la
poarta

4.2. Utilizarea deprinderilor
motrice si a procedeelor tehnice
in activitatea de pregatire si in
cea competitionala

manevrarii mingii de pe
loc si din deplasare

- pase in trei cu schimb de locuri, cu
pasa la grupa urmatoare si reluare
(suveica)

- depasiri individuale cu mingea

4.3. Initierea de actiuni tactice - mijloace si metode executate in prezenta unui aparator 20’
individuale/ colective, in pentru consolidarea semiactiv
activitatea de pregatire si in cea | depasirilor individuale - contraatac direct
competitionala - contraatac cu intermediar 20°
4.5. Manifestarea in intreceri a - mijloace si metode - contraatac in doi fara schimb de
trasaturilor psihice dominante, pentru imbunatatirea locuri
specifice disciplinei jocului pe contraatac - aruncare la poarta de pe posturi,
1.2. Cresterea indicilor de prin procedee specifice 20’
manifestare a calitatilor motrice - mijloace si metode - aruncari la poartade la7 m
de baza si a celor specifice pentru consolidarea
disciplinei/probei sportive, aruncarilor la poarta - joc la doua porti 10’
potrivit varstei si a genului
-joc cu tema
- mijloace si metode - forme de mers si alergare 20’
pentru imbunatatirea - usoara alergare cu intervale de sprint
3.2. Realizarea de sarcini vi.tezei de deplas.are pe pe 5-7 m .
Dezvoltarea vitezei de specifice activitatii de pregatire distante scurte si a - starturi prelungite, 15-20 m
reactie la stimuli vizuali | si competitionala, prin r§z1sEen§e1 in regim de i lnFrecere pe 15 m, cu accent pe start
si auditivi colaborare cu ceilalti membri viteza rapid D
’ NS ’ - suveica simpla ,
implicati - mijloace si metode - circulatie in opt 20
Consolidarea prinderii si | 4.1. Imbunatatirea nivelului Jroace 31 Meo o P . .
asarii mingii in diverse indicilor de manifestare a pentru imbunatatirea - exercitii de circulatie la semicerc, cu
.Eituatii s calitatilor motrice manevrarii mingii in coditii | patrunderea interului (careul de patru
’ 4.2. Utilizarea deprinderilor crescutg de viFezg, .de postur.i)u . .
Consolidarea prinderii motrice si a procedeelor tehnice (.::;:Céutf};g ra mingii 31a (S:l;\:ﬁl(;aatzi cij:\ii%\c/)irc‘ﬁjl:ltirlirs]:tluc}irect
mingii venita din urmasi | in activitatea de pregatire si in J ’

18. 09.2023 A ’ s < > de la portar ,
transmiterii pe cea competitionala - mijloace si metode - contraatac cu intermediar 15
contaatac sau initierea 4.3. Initierea de actiuni tactice Jloace 31 meo PRI
finalizarii individuale/ colective, in pentru imbunatatirea - contraatac in doi fara schimb de

activitatea de pregatire si in cea Joculut pe contraatac {Occ:r:]traatac in doi cu incrucisare
Consolidarea aruncarilor | competitionala - aruncare de voie”. fari adversar
la poarta 1.2. Cresterea indicilor de " . ” >
L 2 LS . - mijloace si metode - aruncare de pe posturi, cu un ,
manifestare a calitatilor motrice entru consolidarea adversar semiactiv 2
Educarea initiativei 5i a de baza i a celor specifice gruncérii la poarta - jucatorii de la semicerc arunca la
increderii in propriile disciplinei/probei sportive, P (J)arté cu pasul 1 si 2. cu aneaiare din
posibilitati potrivit varstei si a genului P P oo 8a)
’ ; centru
-aruncaridela7m
- joc la o poarta, repetand combinatii 10’

- joc cu tema

cunoscute
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-alergare in structuri
motrice si pe directii

- deplasare neorganizata pe tot

. 10’
variate terenul 5
1.2. Cresterea indicilor de - sprinturi pe distante scurte cu opriri,
manifestare a calitatilor motrice depasiri imaginare, schimbari de
Educarea simtului de de baza si a celor specifice directie
diferentiere kinestezica disciplinei/probei sportive, - mijloace si metode - incrucisari simple in doi: inter drept 25’
potrivit varstei si a genului pentru imbunatatirea si inter stang, cu angajarea pivotului
Consolidarea prinderii si | 4.2. Utilizarea deprinderilor angajarii jucatorilor de la care circula pe semicerc
pasarii mingii motrice si a procedeelor tehnice semicerc - incrucisari intre trei jucatori, ultimul
in activitatea de pregatire si in angajand pivotul care circula (extrema
19. 09.2023 | Consolidarea aruncarilor | cea competitionala patrunde pe semicerc pe post de
la poarta 4.3. Initierea de actiuni tactice pivot, o data din stanga si apoi din
individuale/ colective, in dreapta)
Educarea capacitatii de activitatea de pregatire si in cea - aruncare la poarta pe posturi 20°
colaborare si comunicare | competitionala (aruncarea din plonjon, de la
cu profesorul si colegii 2.1. Alegerea celor mai eficiente | - mijloace si metode semicerc; aruncarea din plonjon, cu
mijloace de dezvoltare a pentru consolidarea evitare de pe extreme; aruncari din
capacitatii fizice proprii aruncarilor la poarta saritura, de la 10 m)
- aruncari la poarta de la7 m 10’
- mijloace si metode - doua grupe alearga alternativ (una 2%5 b 5’
pentru dezvoltarea alerga una sta) P
rezistentei aerobe
s . 20’
- mijloace si metode . .
. - . - repetarea careului de patru posturi,
s 3.2. Realizarea de sarcini pentru consolidarea . . .
Dezvoltarea capacitatii e RO <o ) SRR cu circulatie la semicerc
’ specifice activitatii de pregatire circulatiei mingii si a . T .
de alternare a paselor la : - < D e T ’ - idem cu schimb de locuri la9 m
. - si competitionala, prin jucatorilor A .- » < ,
diferite distante ’ S . - pase in atac pozitional, in potcoava 20
’ colaborare cu ceilalti membri
. . .| implicati (pasa !unga, pasa scurta) < .
Consolidarea schimbului . . . . - suveica pe semicerc cu toata echipa
Ca A 4.2. Utilizarea deprinderilor - mijloace si metode - e . oy
de locuri intre jucatori S . PRI - idem, pasa este primita si inapoiata
o . - motrice si a procedeelor tehnice | pentru imbunatatirea . ’
in timpul circulatiei N - R ) . " de la centru fix
7 in activitatea de pregatire si in circulatiei pe semicerc la . < . .
acestora e < ; ’ . - aceeasi pasa se primeste de la doi
cea competitionala atacul cu un pivot interi ’
20. 09.2023 | Dezvoltarea capacitatii 4'31 I.mperea de ac.mumh tactice - acelasi exercitiu, cu grupuri de trei
- ’ individuale/ colective, in A ;
de apreciere a - e jucatori la semicerc
A NP activitatea de pregatire si in cea A o
traiectoriei mingii competitionald ; - reincalzire in poarta
pentru a ajuta portarul petit < - aruncare la poarta, incalzire
5.1. Abordarea permanenta a - < ‘A s
S - serii de 10 aruncari de pe post si in 15
- . unei atitudini corporale corecte . < ’
Educarea spiritului de . . . special de pe extrema
e . 1.2. Cresterea indicilor de - mijloace si metode < . < 1.
echipa prin participarea L 2 s . PRI - blocarea aruncarilor la poarta din
Cat mai activa manifestare a calitatilor motrice | pentru imbunatatirea sariturs
de baza si a celor specifice jocului portarului - < s
> - blocarea mingilor aruncate la poarta 20

disciplinei/probei sportive,
potrivit varstei si a genului

- mijloace si metode
pentru consolidarea

pe cupluri de doi jucatori
-aruncaridela7m
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blocarii mingilor aruncate

- joc la doua porti, cu accent pe

la poarta contraatac si aruncare de pe postul 20’
ocupat in echipa
- jocuri cu tema
s . - 20’
. . - exercitii de gimnastica pentru
- mijloace si metode - A .
PR imbunatatirea supletei, executate
pentru imbunatatirea S ’
. g individual
supletei si a mobilitatii . - .
L L ’ - exercitii pentru mobilitate si suplete,
Dezvoltarea supleteie si ; ’ ’
mobilitatii T executate cu partener 15’
’ 1.2. Cresterea indicilor de - corectarea pozitiei fundamentale
. e manifestare a calitatilor motrice .. . - deplasari in pozitie fundamentala, in
Consolidarea pozitiei o o - mijloace si metode M
T de baza si a celor specifice PR lungul terenului
fundamentale in aparare NS . . pentru imbunatatirea < . . P
disciplinei/probei sportive, : - v T - deplasari pe semicerc, cu iesire si
A g ] jocului in aparare, in R
. potrivit varstei si a genului . retragere, repetate de 5-6 ori, cu
Consolidarea s : . special deplasarea . : : . .
. 4.2. Utilizarea deprinderilor intoarcere si revenire prin semicerc
contraatacului cu accent S . 7 . .
. PR motrice si a procedeelor tehnice - ,leapsa in doi” cu lovirea gambei
9. 21. 09.2023 pe traiectoria mingiisia | . - AN ’ N -
AV ’ in activitatea de pregatire si in " . - contraatac individual, lansat direct ,
jucatorilor g ; - mijloace si metode 15
cea competitionala o de portar
. A . pentru consolidarea - : A .
. 4.3. Initierea de actiuni tactice - . - contraatac in doi, cu incrucisare
Consolidarea ST SIBRN jocului pe contraatac - ) . 7
A N individuale/ colective, in - contraatac in trei, cu incrucisare
procedeelor invatate in L il A 2 e
regim de ioc ’ activitatea de pregatire si in cea - aruncare la poarta de pe posturi, 20’
g J competitionala " . prin procedee specifice
’ - mijloace si metode . s .
s . - acelasi exercitiu cu adversar din ce
Educarea combativitatii pentru consolidarea A UV
. . " " in ce mai activ
in spiritul fair-play/ului aruncarii la poarta : -
- joc la o poarta cu utilizarea unor 10°
combinatii cunoscute si cu accent pe
. . < jocul de aparare individual - pozitia
- jocuri cu tema < ’
fundamentala 15°
o - mijloace si metode - exercitii de gimnastica pentru 20’
1.2. Cresterea indicilor de PR ; . .
oy i . pentru imbunatatirea coordonarea membrelor superioare si
manifestare a calitatilor motrice < ’ : . e ; A
. o s coordonarii inferioare; miscari asimetrice dirijate
Consolidarea de baza si a celor specifice : L7 o o .
. . R . . - joc de picioare specific aparatorului
contraatacului sustinut disciplinei/probei sportive, . .
’ NN A . urmate de sprinturi lansate pe
potrivit varstei si genului . <
. . .. s T2 . diagonala ( 4x25 m )
Consolidarea prinderii 4.2. Utilizarea deprinderilor A . A . ,
L cx s < . ; ; . - contraatac in trei, cu incrucisarea 20
mingii venita din urma si | motrice si a procedeelor tehnice . . . L A
A L A S Sii e - mijloace si metode primilor doi si patrunderea directa a
transmiterii pe in activitatea de pregatire si in TR s
10. 22. 09.2023 . L > pentru imbunatatirea centrului
contaatac sau initierea cea competitionala L o
AR ; Lo A . contraatacului sustinut - exercitii pentru faza a ll-a, cu
finalizarii 4.3. Initierea de actiuni tactice ’ L P
S SN angajarea pivotului si reintoarcerea
individuale/ colective, in : R o
v - el i pasei la 9-10 m si aruncare la poarta
Educarea capacitatii de activitatea de pregatire si in cea s ;
- T o < > - exercitii pentru faza a ll-a, cu
colaborare si comunicare | competitionala - 7 . ;
s .. >, A . incrucisare la 10-12 m si angajarea
cu profesorul si colegii 4.5. Manifestarea in intreceri a ivotului ’
trasaturilor psihice dominante, P s . L e ,
- exercitii speciale de reincalzire a 20

specifice disciplinei sportive

musculaturii bratelor
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2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a
capacitatii fizice proprii

- mijloace si metode
pentru imbunatatirea
fortei specifice de

- exercitii cu banda elastica - tractiuni
in 3-4 forme si imitand aruncarea la
poarta

aruncare - pase in doi, marind treptat distanta
pana se ajunge la maximum lungimea
terenului
- joc la doua porti, cu accent pe
contaatacul sustinut
-joc cu tema - aruncari de la 7m la semnal sonor
- la semnal sonor aruncari tehnice 2x10° p 5’
-consolidare aruncarilor de | (portarul sta cu spatele)
la 7m 10’
- mijloace si metode
pentru consolidarea pasarii | pase in doi, repetand toate
. . . mingii ’ . 15’
Dezvoltarea capacititii 4.2. ptﬂgarea deprinderilor . procz_edeele cunoscute si pasele
de alternare a paselor la motrice si a procedeelor tehnice speciale
diferite distant[; in activitatea de pregatire si in - pase in doi, la distanta
’ cea competitionala " . - deplasari in formatie 5+1, executate ,
3. Initi d - . - mijloace si metode l lel orului 20
Dezvoltarea capacitatii 4 ; I.nmerea e actiuni tactice pentru imbunatatirea a semnalele antrenoru ui
. ; individuale/ colective, in < v ; - deplasari in formatie 5+1, executate
de orintare asupra L vl s apararii pe zona 5+1 - . L AN
traiectoriei mingii si a activitatea de pregatire si in cea in functie de miscarea mingii; in fata
Lcatorilor refiza{rea competitionala apararii patru jucatori paseaza de la o
11. 23. 09.2023 :r|niscéri1' zb’ufétorului 3.1. Actionarea eficienta in extrema la alta
’ diferite grupuri, constituite in - circulatie in trei, la semicerc, cu
Educarea spiritului de functie de cerintele activitatilor pase la un centru fix
echipi rinp articiparea de pregatire si competitionala - miiloace si metode -se repeta combinatiile clasice 20°
cat r%aipacti\eé P 1.2. Cresterea indicilor de entJru Anvitarea unor cunoscute
manifestare a calititilor motrice | PEMY 1NVas o - se invata combinatii cu reangajarea
P T combinatii la aruncarile de ; N ’
.. . de baza si a celor specifice ’ pivotului ,
Educarea spiritului de N . . la9m < 10
ordine si disciplini d1sc1.pl.1ne1/pro'be.1 sportn(e, - aparare 5.+'1
’ potrivit varstei si genului : < v - combinatii la9 m ,
> - joc scoala la o poarta, ’ 25

repetand cele exersate
- joc la doua porti
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Disciplina sportiva de specializare: BASCHET - baiel

MICROCICLUL DE PREGATIRE

MICROCICLU DE PREGATIRE GENERALA - 5 lec

(MODEL: 2022-2023)

Clasele a IX-a si a X-a - Nivel valoric: AVANSATI

o I gu o

Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Obs.
Locul sala de sport sala de sport sala de sport sala de sport sala de sport
Ora 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00
Intensitate 60% 60-70% 60-70% 70-80% 90%
Volum 100 min. 100 min. 90 min. 90 min. 100 min.
Caract. efort. aerob aerob aerob aerob aerob

Caract. antre.

Mijloace

Obiective

fizic-tactic-tehnic

- alergare in tempo
moderat 10 min.

- exercitii de stretching si
mobilitate

- exercitii din scoala -
alergarii si coordonare 15
min.

- exercitii de indemanare
a mingii 30 minute

- pauza 5 min.

- 1x0 - 6,25

- 2x15 aruncari marcate de
2 puncte din dribling

- idem cu 2-3 driblinguri si
aruncare din saritura (45%)
- 3x10 cu oprire 1T si un
dribling

- 10 marcate de pe loc

- non-stop 3x (3’, 3’, 2’)

- joc 3x3 la un panou

Pregatire tehnica

fizic-tactic-tehnic

- incalzire bazata pe jocuri
de miscare dinamice 20
minute

- exercitii de mobilitate 10
min

- intreceri si stafete
specifice jocului de
baschet - 10 minute

- pase in 3 cu schimb de
locuri

- dribling cu schimbari de
directie cu aparator
semiactiv

- 1x1 pe %; teren

- 1x1 pe tot terenul

- 3 x 20 aruncari de 2
puncte din saritura

- joc 3x3 la un panou

Pregatire tehnica

fizic-tactic-tehnic

- alergare in tempo
moderat 5 min.

- exercitii de stretching si
mobilitate

- exercitii din scoala -
alergarii si coordonare 15
min.

- 5’-6’ - variante de pase
- aruncari de la 6,25 cu
aparator semiactiv

- 1x1 pe % teren - cu
scoaterea mingii din
dribling si limitarea
actiunilor atacantului

- 3x15 aruncari de 2
puncte de pe loc

- 3x20 aruncari de 2
puncte cu 2 tipuri de
oprire. Pornire cu spatele
spre cos

- 2x20 aruncari libere

Pregatire tehnica

fizic-tactic-tehnic

xplicatia - demonstratia - executia

- incalzire prin exercitii de
circulatie a mingii.
- scoala alergarii 10 min.
- pauza 2 min.
- pase in 2 - 1x1
-1x0 Lay up cu 5, 4, 3
driblinguri
- 5 driblinguri, oprire,
aruncare la cos
- 5 driblinguri, schimbare de
directie, oprire, aruncare la
cos
- pase in trei de la jumatatea
terenului, doi contra unu (se
dau 2 pase, mingea pleaca din
lateral si mijlocul devine
aparator)
- 3x15 aruncari din saritura de
2 puncte
- 20 aruncari libere
- joc 5x5 cu tema

Pregatire tehnica
Pregatire tactica colectiva

fizic-tactic-tehnic

- incalzire dinamica cu
exercitii de stretching
dinamic si coordonare, 15
min.

- 2x0 pe %: teren

- 2x1 pe tot terenul

- 3x2 pe tot terenul

- grupe de 2 si 3 jucatori,
aruncari la cos pana la 25
marcate - 3x

- aruncari libere 10x2

- joc 5x5 cu tema

Pregatire tactica
colectiva
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MICROCICLU DE PREGATIRE GENERALA - 5 lectii

Disciplina sportiva de specializare: FOTBAL - baieti

Clasele a IX-a si a X-a - Nivel valoric: AVANSATI

(MODEL: 2023-2024)

Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Locul stadion stadion stadion stadion stadion
Ora 10 10 10 10 16:30
Intensitate 60% 60-70% - 60-70% 60-70% 90% e
Volum 80 min. 80 min. ] 90 min. 90 min. 90 min. gz
Caract. efort. aerob aerob aerob aerob specific
Caract. antre. fizic-tactic-tehnic fizic-tactic-tehnic fizic-tactic-tehnic | fizic-tactic-tehnic tactic
Metode explicatia - demonstratia - executia
- alergare in tempo - incalzire
: - alergare tempo . o
moderat 12 min. . - alergare tempo dinamica cu ex
. . | moderat 15 min. : :
-ex. de stretching si i moderat 12 min. de stretching
s 2% - exercitii de o . ..
mobilitate + ex din cer . - scoala alergarii 10 | dinamic si
< e s mobilitate 6 min p d
scoala alergarii si < . min. coordonare
’ ’. - alergari cu = . .
coordonare 20 min. . . . - pauza 2 min. (15min.)
L intermitente 4x8min e .
- circuit de 9 A A )4 m - tehnica - circuit aerob
conducere a mingii EHTIAI i - e individuala 12 min. | incheiat cu - joc amical de e
Mijloace : g 40”/20”- 30”/30”) PAUZA =2 . . Joc ar PAUZA
4x6 min. . . - alergare aeroba finalizare din pregatire
< . cu pauza de 3 min.
- pauza 3 min. z .. 6x800 m. 1v1.
: intre serii o .
- alergare intervale forts i e - forta generala 12 | 2x12 min.
d v )AL s - forta izometrica . . .
2x6 min (45”/15” si Sioc cu tems min - joc de posesie
50”/10”) Joc ¢ - - joc bilateral 10 4x3 min.
. . 4x3min. (posesie pe : .
- joc 1x20 min. - . min. - joc cu tema
. . spatii mari) . . .
-Revenire 5 min ’ . . - stretching 5 min. 2x15 min.
- stretching 10 min . .
- stretching 5 min
- Cresterea
- cresterea D SRt .
- adaptarea capacitatii de efort e capac1t§§n . creggefgg - dezvoltarea e
Obiective ’ PAUZA aerob si capacitatii de PAUZA

organismului la efort

aerob si dezvoltarea
fortei generale

dezvoltarea fortei
generale

efort aerob

relatiilor de joc
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Disciplina sportiva de specializare: VOLEI - fete

MICROCICLU DE PREGATIRE GENERALA - 5 lectii

’

(MODEL: 2022-2023)
Clasele a IX-a si a X-a - Nivel valoric: AVANSATI
Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Locul sala de sport sala de sport sala de sport sala de sport sala de sport
Ora 8-10 8-10 8-10 8-10 8-10
3 0, 0, 0/ 0, 0,
L — s R R N
Caract. efort. aerob aerob aerob aerob aerob
Caract. antre. fizic-tactic-tehnic fizic-tactic-tehnic fizic-tactic-tehnic | fizic-tactic-tehnic | fizic-tactic-tehnic
Metode explicatia - demonstratia - executia
- incalzire dinamica
cu exercitii de
- alergare in tempo - alergare tempo stretching; 15min
- moderat15 min. . - alergare tempo o ’
moderat 12 min. - exercitii de - exercitii pentru moderat 12 min - exercitii pentru
- exercitii de mobilitate 6 min dezvoltarea vitezeiin | scoala alergéri} 10 | dezvoltarea
stret.c.hing s s - forta izometrica regim d.e“for'gé min. ?ndeménér.ii -
$0b111tate + exerciti - exercitii cu minge si | exercitii pentru - forta generala 12 generale si specific,
in scoala alergarii si £5r3 min ’ perfectionarea T a coordonarii si
- ara minge efectuate gy - min. : L .
coordonare 20 min. de pe loc si din tehnicii de executiea | '\ . < ambidextriei
- exercitii penFru . deplasare’ pasei cu doua .maim' individuald 12 min - exercitii peqtru .
Mijloace dezvoltarea vitezei exercitii pentru de sus, a pasei cu - alergare aerob3 " | dezvoltarea vitezei PAUZA PAUZA
- exercitii pentru perfect%onarea tehnicii doua maini de jos, a 6x800 m - stafete si jocuri
perfectionarea tehnicii de executie a pasei cu loviturii de atac, a - circuit .pentru dinamice pentru
de executie a pasei cu dous maini de sus. a serviciului si dezvoltarea fortei dezvoltarea vitezei
doua maini de sus, a pasei culdous maini de | Preluarea din serviciu generale si g si indemanarii
pasei cu doua maini de jos, a loviturii de atac, | - exercitii pentru specifice - exercitii pentru
jos, a loviturii de atac a sérviciului > | perfectionarea - joc bilateral 10 perfectionarea
- joc 3X3 pe teren - exercitii de ap&rare preluarii din serviciu min preluarii din atac
redus, cu tema peste fileu in 2 jUcktor n zona 5 si 1 | str.etching 5 min potrivit specializarii
’ pe posturi
- joc 6x6 pe teren
normal
- cresterea - cresterea
- cresterea capacitatii | - cresterea capacitatii de efort | capacitatii de efort
.. - adaptarea de efort aerob si capacitatii de efort aerob si aerob, dezvoltarea - -
Obiective organismului la efort dezvoltarea fortei aerob si dezvoltarea | dezvoltarea fortei indemanarii PAUZA PAUZA
generale vitezei generale si generale si
specifice specifice
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lll.1.3. Modele de planificare pentru clasa a Xl-a, formatiuni de studiu cu 12-14 ore de
PSP/saptamana

Pentru clasa a Xl-a, formatiuni de studiu cu 12-14 ore de PSP/saptamana, cadrele didactice

vor elabora pentru anul scolar 2023-2024 urmatoarele documente de planificare:

¢ Plan anual de pregatire
e Plan de pregatire pe mezociclu

e Microciclu de pregatire

Prezentam, in cele ce urmeaza, exemple/modele de PLAN ANUAL de PREGATIRE
pentru disciplinele sportive ATLETISM, BASCHET, LUPTE GRECO-ROMANE, SCHI
ALPIN, exemple/modele de PLAN de PREGATIRE pe MEZOCICLU pentru disciplinele
sportive CANOTAJ si exemple/modele de MICROCICLU de PREGATIRE pentru
disciplinele sportive BASCHET, FOTBAL
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: ATLETISM (alergdri/sdrituri/aruncari)

(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:

Anul scolar 2023-2024

Clasa a XI-a

Cadrul didactic: Nivel valoric: PERFORMANTA
OBIECTIVE DE PERFORMANTA: Dotari materiale utilizate:
- performante specifice, in functie de proba practicatd, la competitia de obiectiv pe - pista de atletism, groapa pentru sarituri, saltea sarituri
sezon - ex: lungime - (F) 5.70 - 5.80 m sezon indoor / 6,00 - 6,10 m sezon aer liber - bloc-starturi, garduri, fluier, cronometru, bete pentru
- locul I-11l la Campionatul Nationlal de sald - U18/U20 (in functie de varsta elevului- alergarea de stafeta, materiale pentru aruncari
sportiv) (greutate, sulita, disc, ciocan), prajini, nivelator
- locul | la Campionatul National - U18/U20 - mingi medicinale, gantere, benzi elastice, bara cu
- selectionarea in lotul national - U18/U20 si participarea la Campionatul Balcanic. discuri, lazi/obstacole

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

perfectionarea elementelor din scoala alergarii/

¢ Indici somato-functionali P -
sariturii/aruncarii

generali : . ics 2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si
; i e ; dezvoltarea masei musculare active, specifice o S > . :
o Deprinderi si priceperi . . ; - nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
motrice probei, precum si cresterea rezistentei fizics
ati v . < rincipalelor articulatii, supuse eforturilor . . .
Pr?ga.tlvr ca o Calitati motrice de baza Epeci f?ce 1 sUp 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
izica

culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala

* Indici somato-functionali dezvoltarea calitatilor motrice la un nivel

Spe,C],ﬁ(,:] . . corespunzator fiecarei etape de pregatire,
o Calitati motr!ce specifice precum si abordarea deprinderilor si priceperilor
* Metode si mijloace de motrice n actiuni motrice in functie de
dezvoltare obiectivele de instruire, la un moment dat
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dezvoltarea fortei dinamice si a fortei elastice,
precum si dezvoltarea mobilitatii articulare, a
supletei si elasticitatii musculare si a
capacitatilor coordinative

realizarea unui raport optim intre masa corporala
si forta specifica, cu tendinta de crestere a fortei
in regim de viteza si a detentei in perioadele
competitionale

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionala, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
de pregatire si in cea competitionala

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte

consolidarea si perfectionarea elementelor si
procedeelor tehnice de baza si specifice
optimizarea la un nivel cat mai inalt a

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala

Pregat‘lrea * Procedee tehn!ce de baza procedeelor tehnice a caror actiune interactiva 3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
tehnica ° Procedeedtehr}lcd(-::, dual va actiona pozitiv in abordarea specifica a probei, | pregatire si competitionala, prin interactiunea
recomandate individua in sensul cresterii calitatii si randamentului optima cu ceilalti membri implicati
actului tehnic si deci implicit si asupra 3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
performantei motrice play fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri
4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
de pregatire si in cea competitionala
valorificarea la nivel maxim in concursuri si 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
competitii sportive, a potentialului tehnico-tactic | constituite in functie de cerintele activitatilor de
abordarea si a altor probe atletice pregatire si competitionale
complementare in competitii amicale sau fara 3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
Pregatirea | Actiuni tactice obiectiv de loc . ' pregétvire si cpmpeti;iona!g, pri_n in.teracgiunea
tactica recomandate ir’1 dividual adap‘tarea' cvupostlntelor tact_lce lg ‘ optlmq cu cella}l'g mgmbn 1mpl1ca"g1 ' .
particularitatile adversarului/echipei adverse, la | 4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
conditiile de concurs (clima, altitudine, tip de individuale/ colective, in conditii de pregatire/ de
pista - sala sau aer liber) precum si la numarul concurs/ de competitie
optim de competitii premergatoare concursului 5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
de obiectiv competitii la care participa
educarea unei atitudini controlate, cu forta si
Arez1stevn§a ne9r0p51h1ca, ponc.i.erate, dormnatoare, 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
- increzatoare in fortele proprii, cu un solid control oA . . Tt
Pregatirea € s . ’ constituite in functie de cerintele activitatilor de
. . . | ® Trasaturi psihice emotional R ot .
psihologica pregatire si competitionale

dominante

adoptarea unui comportament optimist, cu
dorinta de victorie, mobilizator si capabil sa
remonteze usor handicapul de moment
dezvoltarea capacitatii de atentie

4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
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Pregatirea
metodica/

teoretica

Protectie individuala
Randament sportiv
Prevederi regulamentare
Reguli de comportament

implementarea tehnicii de reechilibrare de tip
electrolitic, fizioterapeutic si prin sustinatoare de
efort specifice

cunostinte de specialitate despre importanta
angrenarii organismului in efort, mentinerea la
nivel Tnalt a unei stari neuropsihice si motorii
capabile realizarii cu succes a cerintelor specifice
de moment

dezvoltarea capacitatii de analiza si sinteza
privind randamentul realizarii sarcinilor de
instruire si al rezultatelor realizate in competitii
si probe de control

insusirea prevederilor de regulament

adoptarea unui comportament adecvat in relatiile
interpersonale si de grup bazate pe respect si
fair-play

dezvoltarea capacitatii de evaluare a valorilor
raportate la ramura si proba sportiva (istoric,
evolutie, performante, recorduri, termeni de
specialitate, echipament performant etc )
perceptia valorilor sportive ca modele de reusita

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.
4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala

4.6. Valorificarea factorilor care favorizeaza
randamentul sportiv

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

CALENDARUL COMPETITIONAL

COMPETITH

LOCUL DE

PERIOADA DE DESFASURARE DESFASURARE

Oficiale interne

Conform regulamentelor elaborate FRA, AJA, DJST - alte
competitii regionale si locale

sept. - dec. 2023 aer liber/sala

Conform regulamentului elaborat de FR Atletism

ian. - feb. 2024 sala

Conform regulamentelor elaborate FRA, AJA, DJST -
Campionate Nationale, alte competitii regionale si locale

iulie - aug. 2024 aer liber

Oficiale internationale

Conform regulamentelor elaborate de WA, EA, ABAF

sept. 2023 - aug. 2024 aer liber sala

Amicale

Conform regulamentelor elaborate AJA, DJST - alte competitii
regionale si locale

Sept. 2023 - aug 2024 aer liber/sala
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE S| CONCURS*

(are caracter orientativ, in functie de calendarul competitional al F. R. Atletism)

de baza

Perioada: 18 martie - 7 aprilie

Num3r de Numar de
o . Loc de Numar de zile " Numar de concursuri
Etapa Mezostructuri > oy lectii de o -
desfasurare de pregatire zile libere (oficiale sau
antrenament :
amicale)
Perioada pregatitoare | - durata: 11 septembrie 2023 - 14 ianuarie 2024
MZC 1- de acomodare .
Perioada: 11 sept.- 1 oct. aer liber 18 18 3
MZC 2- de baza .
Perioada: 2 - 22 oct. aer liber 18 18 3 1
Etapa pregatitoare | MZC 3- de baza (dezvoltare) .
de baza Perioada: 23 oct. - 12 nov. aer liber 18 18 3
MZC 4- de baza . “
Perioada: 13 -26 nov. aer liber /sala 12 12 2 2
MZC 5- pregatire si control .
Perioada: 27 nov. - 3 dec. sala 6 6 1
MZC 6- precompetitional “
Perioada: 4 - 17 dec. sala 12 13 1 1
Etapa MZC 7- precompetitional <
precompetitionala Perioada: 18 - 31 dec. sala 9 14 >
MZC 8 - precompetitional o
Perioada: 1 - 14 ian. sala 8 8 6
Perioada competitionala | - durata: 15 ianuarie - 10 martie 2024
MZC 9 - competitional <
Perioada: 15 - 28 ian. sala 12 12 2 )
Etapa MZC 10 - intermediar <
competitionala Perioada: 29 ian. - 18 feb. sala 18 18 3
MZC 11- competitional <
Perioada: 19 feb. - 10 martie sala 18 18 3 4
Perioada refacere - durata: 11-17 martie 2024
Etapa MZC 12- refacere saly 6 6 ’
de refacere Perioada: 11-17 martie
Perioada pregatitoare Il - durata: 18 martie - 5 mai 2024
Etapa pregatitoare | MZC 13- de baza aer liber /sal3 18 18 3
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Etapa pregatitoare | MZC 14- specifica

specifica Perioada: 8-28 aprilie aer liber 18 23 2

Etapa MZC 15- precompetitional

precompetitionala Perioada: 29 aprilie - 5 mai
Perioada competitionala Il - durata: 6 mai - 28 iulie 2024

MZC 16- competitional

aer liber 6 6 1

Perioada: 6 mai- 2 junie aer liber 24 24 4 3
MZC 17- intermediar .
. ; o aer liber 6 6 1
Etapa Perioada: 3 - 9 iunie
competitionala MZC 18- competitional ser liber 18 i 3
Perioada: 10 - 30 iunie
MZC 19- competitional aer liber 24 36 4 .

Perioada: 1 - 28 iulie
Perioada de tranzitie - durata: 29 iulie - 8septembrie 2024

Etapa MZC 20- odihna activa, refacere .

de refacere Perioada: 29 iulie - 8 sept. aer liber 12 12 30

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore Din care:

MEZOCICLUL de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
pregétirve de pregétire de pregégire de pregé:cire v 1/C R F M/S
sportiva fizica tehnica tactica

MZC -1 36 30 6 X X X X
MZC -2 36 28 8 X X X X
MZC -3 36 24 12 X X X X X
MZC -4 24 16 8 X X X X X
MZC -5 12 8 4 X X X X
MZC -6 26 18 7 1 X X X X X
MZC -7 28 19 8 1 X X X X X
MZC -8 16 10 6 X X X X X
MZC -9 24 14 10 - X X - X X
MZC -10 36 24 11 1 X X X X X




Numar ore Din care:

MEZOCICLUL de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
pregétirve de pregatire de pregatire de pregatire v 1/C R E M/S
sportiva fizica tehnica tactica

MZC -11 36 22 13 1 X X X X
MZC -12 12 12 - - - X
MZC -13 36 24 12 - X X X X X
MZC -14 46 32 13 1 X X X X X
MZC -15 12 8 4 - X X X X X
MZC -16 48 30 18 - X X - X X
MZC -17 12 6 5 1 X X X X X
MZC -18 36 24 12 - X X X X X
MZC -19 72 48 23 1 X X X X
MZC -20 24 24 - - - - X

PROBE DE CONTROL (ex. pt sarituri)

- testari viteza de deplasare : 30m start din picioare, alergare de viteza cu pasi sariti rapizi pe 30 m
- testari forta dinamica lungime de pe loc, triplu de pe loc, pentasalt de pe loc,

- testari forta generala (haltere) : genuflexiuni Fmax ; semigenuflexiuni FV; smuls/pus la piept

- testari tehnica : lungime/triplusalt cu elan scurt (6 pasi / 8 pasi)

. DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR. o
CRT. DATA LOCUL
1. octombrie 2023 cabinet medicina sportiva club
2. decembrie 2023 cabinet medicina sportiva INMS
3. mai 2024 cabinet medicina sportiva club




Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: BASCHET - baieti

Unitatea de invatamant:

(MODEL: 2023-2024)

Anul scolar 2023-2024
Clasa a Xl-a
Cadrul didactic:

Nivel valoric: PERFORMANTA

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:

calificarea la turneul semifinal al Campionatului national Under-18
calificarea la turneul final al Campionatului national Under-18
1 elev-sportiv promovat la lotul national Under-18

Dotari materiale utilizate:

mingi oficiale FR Baschet

echipament joc

echipament antrenament

jaloane, copete, mingi medicinale, corzi, fluier,
cronometru

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE
¢ Indici somato-functionali

generali
o Deprinderi si priceperi
motrice
... e Calitati motrice de baza
Pre.ga-uvr ea ¢ Indici somato-functionali
fizica ’

specifici

e Calitati motrice specifice

¢ Metode si mijloace de
dezvoltare

e Metode/procedee de
crestere

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

dezvoltarea fizica armonioasa

formarea unei atitudini corporale corecte
instruirea polivalenta, indiferent de talie
dezvoltarea troficitatii musculaturii membrelor
inferioare si superioare

dezvoltarea tonicitatii musculaturii trunchiului
dezvoltarea capacitatii vitale

corectarea deficientelor fizice si de crestere
consolidarea deprinderilor motrice necesare
practicarii baschetului

consolidarea variantelor de alergare cu fata, spatele
sau lateral, pe distante si directii variate

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si
nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru

culegerea informatiilor necesare dezvoltarii capacitatii

motrice generale si specifice disciplinei sportive
3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala
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e consolidarea variantelor de sarituri de pe loc si cu
elan
e consolidarea variantelor de aruncari si prinderi de
obiecte sau mingi, cu una si doua maini
e consolidarea variantelor de manevrare a obiectelor/
mingilor in relatie cu adversarul
e cresterea indicilor de manifestare a calitatilor
motrice specifice, potrivit varstei, sexului si nivelului
de pregatire
e dezvoltarea vitezei:
- de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili
- de executie/repetitie
- de deplasare
- de deplasare pe spatii mici si medii
- de reactie fata de deplasarea mingii si de
actiunile adversarilor
- de executie a procedeelor tehnice
e dezvoltarea indemanarii:
- iIn manevrarea diferitelor obiecte
- in actiunile desfasurate in relatie cu parteneri si
adversari
- de tip ambidextrie
- In manevrarea/aruncarea mingii in regim de viteza si
precizie
e dezvoltarea rezistentei:
- la eforturi aerobe si mixte
e dezvoltarea fortei:
- dinamica, a tuturor grupelor musculare
¢ dezvoltarea mobilitatii:
- in principalele articulatii
e mentinerea unui raport optim intre inaltime si
greutate
e consolidarea proportionalitatii intre musculatura
trenului inferior si a trenului superior
¢ dezvoltarea puterii maxime aerobe si anaerobe
e instruire individualizata, corelata cu particularitatile
fiziologice si psihologice
e dezvoltarea fortei:
- explozive
- inregim de rezistenta
- la nivelul trunchiului si membrelor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionala, prin interactiunea optima
cu ceilalti membri implicati

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale
corecte
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dezvoltarea rezistentei la efort mixt

dezvoltarea fortei maxime explozive in diferite
regiuni

dezvoltarea masei musculare active

insusirea procedeelor de determinare si evaluare a
indicilor morfo-functionali

Pregatirea
tehnica

Procedee tehnice de baza
Procedee tehnice specifice
postului

Procedee tehnice
specifice, recomandate
individual

- Consolidarea procedeelor tehnice de baza ale
disciplinei sportive baschet, nivel avansati:

a) in atac:

« aruncarile la cos:

- din dribling

- din alergare

- din saritura

« driblingul specific contraatacului

driblingul specific pentru realizarea depasirii:

cu schimbari de directie

cu variatia tempoului alergarii

» oprirea din dribling, pivotarea si protejarea mingii;
« prinderea mingii pasata cu pamantul, pasele si
protejarea lor, cu 0 mana si cu ambele maini, de pe
loc si din alergare, in raport de situatia si faza de joc
(contraatac, atac rapid, atac pozitional)

« procedee tehnice noi:

- pasarea de la locul prinderii mingii

- pasarea din dribling

- pasele speciale, pe la spate, in carlig, din dribling,
de pe loc si din alergare

- voleibolarea cu o mana si cu ambele maini, de pe loc
si din alergare, cu saritura pe un picior si pe ambele
picioare, cu trimiterea mingii catre cos sau catre un
partener

b) in aparare:

- complexe de procedee tehnice de aparare in raport
de situatia si faza de joc

- interventia la minge, cu trimiterea acesteia catre un
partener, in afara panoului sau in afara terenului de
joc

- urmarirea mingii si recuperarea defensiva prin
voleibolare.

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea optima
cu ceilalti membri

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
play fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri
4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale/ colective, in conditii de pregatire/ de
concurs/ de competitie

4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse
de activitatea de pregatire si cea competitionala
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Actiuni tactice
recomandate individual
Actiuni tactice individuale
in atac

- Consolidarea actiunilor tactice specifice:

a) in atac:

« actiuni tactice individuale universale si specifice
posturilor de pivot, centru, extrema, fundas ofensiv si
fundas defensiv

« blocajul si plecarea din blocaj

« incrucisarea simpla si dubla

« circulatia in forma de ,,opt”

« contraatacul in relatia 3x2

atacul cu un tandem

« combinatii tactice la momente fixe

« strategii pentru diferite situatii favorabile sau
nefavorabile, in functie de scor si timpul de joc.

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionale

Pregatirea Actiuni tactice - Consolidarea actiunilor tactice individuale depasirea | 3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
tactica individuale in aparare si patrunderea pregatire si competitionale, prin interactiunea optima
Actiuni tactice colective b) in aparare: cu ceilalti membri implicati
de atac « schimbarea atacantilor 4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
Actiuni tactice colective « marcajul in zona individuale /colective, in conditii de pregatire /de
de aparare « marcajul dublu impotriva jucatorului cu mingea concurs/de competitie
Sisteme de joc » marcajul in inferioritate numerica in toate fazele 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse
contraatacului echipei adverse de activitatea de pregatire si cea competitionala
« blocajul defensiv si urmarirea colectiva la panou 5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
« apararea agresiva om la om pe jumatate de teren si | competitii la care participa
pe tot terenul, utilizand marcajul la interceptie,
alunecarea, schimbarea de atacanti si marcajul dublu
impotriva atacantului cu mingea
« apararea in zona, normala si pressing, pe jumatate
de teren si pe tot terenul, in diferite variante de
distributie a jucatorilor
- Formarea si educarea principalelor trasaturi psihice:
- tenacitate . 2 B G .
- . . 2 G 3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar N . . A
. e Bt 2 2 constituite in functie de cerintele activitatilor de
Pregatirea > GEMEENIEE § EiSne EHsmananE pregatire si compe:citionale ) ’
esatirea | o rrssaturi psihice « initiativa si curaj i g A o0
psihologica ; P A T 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
dominante « stapanire de sine . e . .
A . dominante specifice disciplinei sportive
« colaborare si intrajutorare . 5 . . .
L 5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
» combativitate s AR
I o competitii la care participa
« dorinta de performanta ’
« disciplina tactica
=0 e < - Cunoasterea protectiei individuale:
Pregatirea Protectie individuala . teﬁnici d: reech,ilibrare 1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
metodica/ Randament sportiv .

situatii de comunicare
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teoretica .
[ )

Prevederi regulamentare
Reguli de comportament
Culturalitate

e modalitati de atenuare a socurilor

e cunostinte teoretice despre:
- Importanta ,,incalzirii” si a refacerii si recuperarii
dupa efort
- Respiratia cu caracter de refacere
- Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/
sprijinului in executii
- Identificarea si cunoasterea factorilor care genereaza
randamentul sportiv:
« factorii care conditioneaza performanta
« cauzele care reduc randamentul
« criterii de apreciere a randamentului
« specificul autocaracterizarii
- Tnsusirea prevederilor regulamentelor oficiale:
 regulament de concurs
« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
- Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play
fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri
- Cunoasterea criteriilor de evaluare a valorilor sportive
in jocul de baschet
- Cunoasterea unor valori sportive etalon in jocul de
baschet

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si
nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii capacitatii
motrice generale si specifice disciplinei sportive

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionale

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
play fata de antrenor, parteneri, adversari si arbitrii.
4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse
de activitatea de pregatire si cea competitionala

4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
randamentul sportiv

ale disciplinelor sportive practicate

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

COMPETITII

CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE DESFASURARE LOCUL DE DESFASURARE

Oficiale interne

Campionatul national de Under-18 - faza |

Conform Calendarului competitional al FR Baschet

Campionatul national de Under-18 - faza Il

Conform Calendarului competitional al FR Baschet

Campionatul national de Under-18 - turneul semifinal

Conform Calendarului competitional al FR Baschet

Campionatul national de Under-18 - turneul final

Conform Calendarului competitional al FR Baschet

STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Loc de Numar de zile Numar de Numar de zile younTﬁssi
Etapa Mezostructuri desfasurare de pregatire an!cer}gﬁ;rﬂgnt libere (oficiale sau
amicale)
Perioada pregatitoare | - durata: 11 septembrie - 5 noiembrie 2023

B MZC 1 - de acomodare sala de sport/baza 14 10 4 ]
Etapa pregatirii de | Perioada: 11-24.09.2023 sportiva

baza MZC 2 - de baza sala de sport/baza 14 10 4 j
Perioada: 25.09-08.10.2023 sportiva
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MZC 3 - de pregatire si control sala de sport/baza
Perioada: 08.18.- 22.10.2023 sportiva 14 10 4
MZC 4 - precompetitional
Etapa . Perioada: 23.10.- 05.11.2023 sala de sport/baza 14 5 9
precompetitionala Perioada 28.10. - 05.11.2023 sportiva
Vacanta de toamnd
Perioada competitionala I - durata: 10 noiembrie - 17 decembrie 2023
Etapa MZC 5 - competitional sala de sport/baza 42 27 15
competitionala Perioada:06.11.- 17.12.2023 sportiva
— Peruglada pregatitoare Il - durata: 18 decembrie 2023 - 14 ianuarie 2023
Etapa pregatirii de 6 - de baza (descarcare) §i sala de sport/baza
baza specifica | PIEEINS SBEEICS 1 1) 2003 ’ ; ’
MZC 7 - precompetitional
Etapa . Perioada 25.12.2023 - 14.01.2024 | sala de sport/baza 7 5 2
precompetitionala Perioada: 23.12.2023-07.01.2024 sportiva
Vacanta de iarnd
Perioada competitionala Il - 15 ianuarie - 18 februarie 2024
Etapa MZC 8 - competitional: sala de sport/baza 28 19 9
competitionala Perioada: 15.01.- 11.02.2024 sportiva
Etapa MZC 9 - de baza (descarcare) sala de sport/baza 7 5 2
de refacere Perioada:12.02.- 18.02.2024 sportiva
Perioada pregatitoare Ill - durata: 19 februarie - 3 martie 2024
Etapa pregatirii de | MZC 10 - de pregatire si control sala de sport/baza 7 5 5
baza specifica Perioada:19.02.- 25.02.2024 sportiva
Etapa MZC 11 - precompetitional sala de sport/baza 7 5 2
precompetitionala Perioada:26.02.- 03.03.2024 sportiva
Perioada competitionala Il - 4 martie - 21 aprilie 2024
Etapa MZC 12 - competitional: sala de sport/baza 35 23 12
competitionala Perioada: 04.03.- 21.02.2024 sportiva
Perioada prggétitoare IV - durata: 29 aprilie - 19 mai 2024
Etapa vpregé@i riivde IF\)/\rZnggt?%r-e%%gg]zc?cédescarcare) 3 sala de sport/baza 7 5 2
baza specifica Perioada:22.04.- 28.04.2024 sportiva
MZC 14 - precompetitional
Etapa Perioada:29.04.- 19.05.2024 sala de sport/baza 21 6 15
precompetitionala | Perioada: 27.04. - 07.05.2024 sportivd
Vacanta de primdvard
Perioada competitionala IV - 20 mai - 26 mai 2024
Etapa MZC 15 - competitional: sala de sport/baza 7 5 2
competitionala Perioada: 20.05.- 26.05.2024 sportiva
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Perioada de tranzitie - durata - 27 mai - 23 iunie 2024

. MZC 16 - de baza (descarcare): sala de sport/baza
Ftapa de tranzitle | perioada: 27.05.-23.06.2024 sportiva 28 20 8
MZC 17 - de refacere (odihna
Etapa activa) sala de sport/baza
de refacere Perioada: 22.06-08.09.2024 sportiva
Vacanta de vard

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

o Din care:
Numar ore 5 5 5 - : — — S
MEZOCICLUL de pregitire Numarvor.e Numarvore Numarvore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
A de pregatire de pregatire de pregatire
sportiva G s o \' R F I M-S
fizica tehnica tactica
MZC -1 20 12 6 2 . X X i X
De acomodare
MZC -2 20 8 8 4 X X X X X
De baza
MZC -3
De pregitire si 20 6 8 6 X X X X X
control
MG - 5 10 2 4 4 X X X X X
Precompetitional
MZC =3 54 10 28 16 X X X X X
Competitional
MZC - 6
N 10 2 6 2 X - - X X
(descarcare) si
pregatire specifica
G = 7 10 2 4 4 X X X X X
Precompetitional
MZC - 8 38 8 20 10 X X X X X
Competitional
MZC -9
De baza 10 2 6 2 - X X X X
(descarcare)
MZC - 10
De pregatire si 10 2 4 4 X X X X X
control
G = T 10 2 4 4 X X X X X
Precompetitional




MZC - 12 46

Competitional

MZC - ]3
De baza 10 2 6 2

(descarcare) si
pregatire specifica

MZC - 14

Precompetitional

MZC - 15

Competitional

MZC - 16
De baza 40 10 24 6

(descarcare)

MZC - 17

De refacere

PROBE DE CONTROL
PROBE MOTRICE GENERALE
e Alergare 30m plat, cu start din picioare
Detenta pe verticala
Micul maraton
Testul Bip
Mobilitate coxo-femurala
Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (abdomen)
Ridicarea trunchiului din culcat facial (spate)
e Flotari
PROBE SPECIFICE TEHNICO-TACTICE
7. Aruncari libere - se executa 12 aruncari libere; se apreciaza numarul de aruncari inscrise
8. Proba de aruncari universala
9. Proba de aruncari pentru jucatori de perimetru si jucatori de interior
10. Traseu aparare
11. 1x1 cu pasator
12. 2x2 pe tot terenul
13. Joc bilateral (contraatac 2x1, 3x2)

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR. N

CRT. DATA LOCUL
1. septembrie 2023 Medicina sportiva
2. martie 2024 Medicina sportiva
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: LUPTE GRECO-ROMANE

(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2023-2024
Clasa clasaa Xl a

Cadrul didactic: Nivel valoric: PERFORMANTA
OBIECTIVE DE PERFORMANTA: Dotari materiale utilizate:
Obtinerea unui loc I-lll la Cupa Romaniei - Juniori sala de sport; podium de saltele cu prelata; cosuri de

baschet; spaliere; franghie; manechine; benzi (cordoane)
Ob;inerea doua loc I-lll la Campionatul National Individual - Juniori elastice; extensoare; mingi medicinale; sala de forté;

Clasarea unui sportiv loc I-V. TURNEU INTERNATIONAL trasevu \()arigt de alergare; miniteren pentru fotbal; dusuri;
sauna; bazin

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE TNVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
¢ Indici somato-functionali
generali Indici somato-functionali generali 1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
o Deprinderi si priceperi e dezvoltarea fizica armonioasa situatii de comunicare
motrice e formarea unei atitudini corporale corecte 2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
Pregitirea e Calitati motrice de baza e corectarea atitudinilor corporale vicioase n.egpvecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica ¢ Indici somato-functionali o dezvoltarea troficitatii musculaturii fizica . - .
specifici membrelor inferioare si superioare 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
o Calitati motrice o dezvoltarea musculaturii abdominale si culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
specifice intercostale capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
¢ Metode si mijloace de o dezvoltarea capacitatii vitale sportive
dezvoltare
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Calitati motrice

e dezvoltarea fortei la capacitatea maxima a
posibilitatilor sportivului cat si viteza de executie in
regim de rezistenta (anaerob - aerob)

e dezvoltarea fortei specific-specializata, in principal,
a fortei de ridicare-smulgere, forta de strangere,
fixare, prize, folosind fragmente de procedee din
lupta, pozitii esentiale de reusita

e asigurarea unui procent de efort anaerob
convenabil/optim

e dezvoltarea capacitatii anaerobe, usor lactacide,
prin metoda in circuit

e dezvoltarea rezistentei specifice in regim de viteza,
pe fondul unei rezistente generale , la parametrii
cat mai ridicati, pentru realizarea unei lupte
combative, dinamice pe tot parcursul unui meci de
2 reprize x 2 minute (conform noului regulament)

Indici somato-functionali specifici

o dezvoltarea capacitatii de efor, prin:

- utilizarea eforturilor aerobe la o frecventa de pana
la 150-155/minut (25-26/10 sec.), iar eforturile
anaerobe submaximale si maximale specific
luptelor, la o frecventa cardiaca de peste
174/min. (29-32/10 sec.), cu mare acumulare de
acid lactic, care este cu atat mai mare cu cat
intensitatea si durata efortului e mai mare

- utilizarea efortului mixt, preponderent anaerob,
de intensitate submaximala, specific luptelor, intr-
o pondere importanta, din totalul efortului in
antrenament

Metode si mijloace de dezvoltare

e Ca metode se vor folosi antrenamente circuit,
combinate cu intervale, mijloace cu caracter
specific, lucru cu haltere, gantere, puduri,
extensoare, cauciucuri, manechin, alergari diferite,
diferite tipuri de angajari cu parteneri diferiti, mai
grei, mai usori, cu durate diferite, jocuri sportive
complementare etc.

- in perioada competitionala

e angajare tip concurs : 2 x 2’ x 30”p., cu schimbare
de parteneri la fiecare minut

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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e angajari cu teme tehnico-tacticede 6 x 1’, 8 x 1’,
2x2x2+30”p.

¢ lupta cu schimbare de ritm

e lupta in regim de viteza de 10 x 30”, 8 x 1’, 6 x 1’

- in perioada de tranzitie

o eforturile se vor continua la un volum si intensitate

medie
Metode si procedee de crestere

e metoda eforturilor mari
e metoda eforturilor segmentare
e metoda eforturilor pana la refuz

Procedee tehnice

¢ perfectionarea procedeelor de baza (preferate) cel

putin doua din picioare si doua din parter, pentru
fiecare sportiv, avand combinatii de atac,
contraatac intre acestea, miscari si variante de
aparare la procedeele de sus si din parter

¢ perfectionarea tehnico-tactica a procedeelor de

baza din picioare, pentru efectuarea acestora cu
punctaj maxim ( 4-5 puncte)

e automatizarea si perfectionarea procedeelor

preferate, care se vor executa numai dupa

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri

Pregatirea e Procedee tehnice de baza ; . o
tehnica e Procedee tehnice efectuarea de dezechilibrari si miscari inselatoare 3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme
o . e T adaptate de intrecere/concurs
recomandate individual Procedee tehnice specifice, recomandate individual 4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
o perfectionarea si automatizarea executiei de pregitire si in cea cdmpetitionalé
procedeelor preferate, la lupta de sus si din parter | 4 4 gustinerea eforturilor generale si specifice
¢ solutionarea unor combinatii tehnico-tactice de atac impuse de activitatea de pregatire si cea
§i contraatac . o competitionala
e urmarirea pozitiilor de plasament si dezechilibrarilor
ideale pentru atac
e aplicarea tehnicii ideale in functie de principalii
adversari
e adaptarea unei lupte agresive pentru a duce
adversarul in situatii dificile
e imprimarea stilului de lupta angajanta, dominanta 4.7, Deeliiflomtven QUEETIE i EHeriie i ,
e P a pta angajanta, constituite n functie de cerintele activitatilor de
Pregatirea _ . chiar, de la inceputul luptei, cu miscari de o o i
. e Actiuni tactice oy Ya & - 2 . pregatire si competitionale
tactica ’ dezechilibrare si inselatoare, inocularea unui stil

recomandate individual

ofensiv prin asumarea riscului de executare a
procedeului de baza

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati
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4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

formarea aptitudinilor de concentrare maxima in
abordarea luptei, cu viteza de decizie, darzenie,

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

ati e . o el < e constituite in functie de cerintele activitatilor
Pr.igaltlr.e:i e Trasaturi psihice rezistenta psihica pe toata durata desfasurarii de pregitire si competitionale ’
psihologica dominante unui meci si desfasurarii unei competitii presal > npetit . 22 ot
. o iy o 4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor
formarea deprinderii si priceperii sportivilor de a sihice dominante specifice disciplinei sportive
se relaxa eficient in intervalele scurte de timp P ! PEEI US| PUIEY el N
Protectie individuala
abordarea incalzirii adecvate pentru
preintampinarea accidentarilor
acordarea reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii
abordarea si folosirea tehnicilor de refacere si ) N )
reechilibrare 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
Randament sportiv culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
formarea deprinderii de apreciere corecta a capacitatii motrice generale si specifice
rezultatelor competitionale in functie de valoarea disciplinei sportive
C o adversarilor : ] . s
e Protectie individuald o . 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
; . formarea deprinderii de autoevaluare a gradului de | jmpyse de activitatea de pregitire si cea
Pregitirea * Randament sportiv pregatire prin perspectiva rezultatelor obtinute la competitionals ’
. x e Pr ri . . q v
metodica/ evede memE @@ el 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
regulamentare Prevederi regulamentare .
¢ .- i . - —— < randamentul sportiv
eoretica e Reguli de perfectionarea si impingerea actiunilor pana la 1.2. Apli deril l t l
comportament limita admisa a regulamentului (lupta in zona rosie) | :< plicarea prevederiior resulamentare ale

e Culturalitate

invatarea si perfectionarea in aplicarea micilor
trucuri care nu sunt sanctionate la prima abatere
(mai ales la lupta ordonata de la sol)

Reguli de comportament
formarea atitudinii si comportamentului de fair-
play, pe spatiul de lupta si in afara lui

Culturalitate

formarea deprinderii de a aprecia si de a evalua
valorile sportive din lupte
formarea interesului de documentare despre
valorile sportive, locul desfasurarii activitatilor si
concursurilor

disciplinelor sportive practicate

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe
fair-play fata de antrenor, parteneri, adversari
si arbitrii.

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al
unor competitii la care participa
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CALENDARUL COMPETITIONAL

COMPETITH

PERIOADA DE DESFASURARE

LOCUL DE
DESFASURARE

Oficiale interne

CUPA ROMANIEI JUNIORI

17-19.05.2024

Urmeazad a se stabili

TURNEU INTERNATIONAL

24-26.05.2024

Urmeazad a se stabili

Oficiale internationale

Campionatul National INDIVIDUAL -JUNIORI

-FINALA

29.09-1-10 2023

Urmeaza a se stabili

STRUCTURA Sl CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Enps . Loc de Numar de zile '\tgg?irddee Numar de ounnc]rrs?i
P desfasurare de pregatire SRR zile libere (ofici'alel s)au
amicale
Perioada pregatitoare | - durata: 28 august - 24 septembrie
MZC 1 - de acomodare ;
Etapa pbregg?\tirii de Egrioadaé 10 <eotembri : gg?g'ﬁﬂ)te 14 14 0
aza august-10 septembrie
MZC 2 - de baza :
Perioada: : 2;??'&” te 7 7 0 1
11 septembrie -17 septembrie P
Etapa_ ] II\DAle(i:og aap_recompetl';lonal e stadion ; ; 0
precompetitionala 18 septefnbrie - 24 septembrie ¢ sala lupte
Perioada competitonala I- durata: 25 septembrie - 15 octombrie
. | MZC 4 - competitional B
Etapa competitionala Egrioada 5 o 5 e sala 4 4 2 1
septembrie - 01 octombrie
MZC5 - de refacere e stadion
Etapa de refacere Perioada: e sal3 lupte 14 14 0
02 - 15 octombrie P
U — Perioada pregatitoare Il 16 octombrie - 12 mai
- © - de baza o stadion
Etapa pregitirii de I;gré?:?gmbrie - 22 decembrie e sala lupte 68 8 2
bag’é Vacanta de iarna:
23 decembrie-07 ianuarie
MZC 7 - de baza e stadion 91 91 0
Perioada: 08 ianuarie - 07 aprilie e sala lupte
MZC 8 - precompetitional
Etapa : . ’ x
precompetitionald ggr;%?ﬂ?é 12 mai e sala lupte 35 35 0 1
Perioada competitionala Il 13 mai - 02 iunie
. | MZC 9 - competitional B
Etapa competitionala l;grioada: 26 mai e sala lupte 8 8 4 2
mai - mai
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MZC 10 - de refacere B
Etapa de refacere Perioada: e sala lupte 7 7 2
27 mai - 02 iunie

Perioada pregatitoare Il - 03 iunie - 21 iunie

Stirii MZC 12 - de baza si de dezvoltare
Etapa pbrgzgg? tride | perfoada: ’ e sald lupte 7 7 1
03 iunie -9 iunie
MZC 13 - preé!,atire si control
Perioada: 10 iunie - 21 junie
Etapa de refacere Vacanta de vara

e sala lupte 12 12

PROBE DE CONTROL

Alergare de viteza pe 50 m cu start din picioare, la semnal sonor
Pendulari pod 30 sec

Demonstrare: executie procedee tehnice si combinatii

Tractiuni la bara fixa

Saritura in lungime de pe loc

Pus la piept cu haltera

Aruncari cu manechinul 60 sec

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
NR

CRT DATA LOCUL
1. septembrie 2023 Cabinetul de medicina sportiva
2. februarie 2024 Cabinetul de medicina sportiva




Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN ANUAL DE PREGATIRE

Disciplina sportiva de specializare: SCHI ALPIN

(MODEL: 2023-2024)

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2023-2024
Clasa: a Xl a

Cadrul didactic: Nivel valoric: PERFORMANTA
OBIECTIVE DE PERFORMANTA: Dotari materiale utilizate:
- Participarea tuturor sportivilor grupei la Campionatul national de schi
alpin - proba de slalom si slalom urias - Echipament specific de schi alpin (schiuri, clapari,
- promovarea a cel putin un elev - sportiv la lotul national de juniori bete, aparatori, casti,etc.)
- obtinerea a cel putin doua locuri pe podium la Campionatului national de - Echipament auxiliar: jaloane tip con/periuta,etc
schi alpin juniori - Fanioane basculante omologate , chei, bormasina

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE

e Indici somato-

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite

functionali generalli « Imbunatatirea indicilor capacitatii motrice ‘tuatii :
e Deprinderi si priceperi generale p : situatii de comunicare
motrice A RS e I o . e . . ies .
Pregdtirea | , (. it3ti motrice de e Imbunatatirea tonicitatii si troficitatii 2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
fizica bazd o Cresterea capacitatii pulmonare si elasticitatii | nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
toracice fizica

¢ Indici somato- A s TAAERARA it ..
. ) e e Imbunatatirea stabilitatii articulatiilor i . )
functionali specifici Dezvoltarea calititilor motrice de bazi 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru

o Calitati motrice culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
specifice viteza:
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¢ Metode si mijloace de
dezvoltare

- de reactie
- de executie
- de deplasare
o forta:
- absoluta a tuturor grupelor musculare
- generala si exploziva
e coordonarea:
- coordonare segmentara
- precizia miscarii
- orientare spatio-temporala
e rezistenta:
- generala - aeroba - anaeroba
e mobilitate:
- articulara
- stabilitate articulara
- elasticitate musculara
- suplete
Dezvoltarea calitatilor motrice specifice

e viteza:

- in regim de forta

- in regim de rezistenta

- inregim de suplete

- de reactie la eventuale
dezechilibrari/derapaje/caderi

- de executie

forta:

- in regim de viteza

- in regim de rezistenta

- in regim de suplete

- exploziva a membrelor inferioare

capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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. coordonarea:

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

- perfectionarea simtului zapezii si a simtului
alunecarii

. rezistenta:

- inregim de viteza

- in regim de forta

- in regim de indemanare

. mobilitatea:

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- scapulara, lombara

- suplete generala si specifica

Metode si mijloace de dezvoltare:

. a fortei maxime, explozive, mai ales a
membrelor inferioare

. a fortei maxime, statice, in diferite regiuni

. avitezei de reactie, de executie, de
repetitie,

. arezistentei la eforturi anaerobe, mixte

« aindemanarii, a mobilitatii si a supletei

Pregatirea
tehnica

Procedee tehnice de
baza

Procedee tehnice
recomandate individual

Perfectionarea procedeelor tehnice insusite in

stadiul anterior si consolidarea procedeelor
specifice probelor de concurs

 cristiania spre vale cu amortizare

« cristiania spre vale cu pasire

« cristiania spre vale cu proiectie laterala
« ocoliri specifice probei de slalom

« ocoliri specifice probei de slalom urias
« ocoliri specifice probei de coborare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri ai echipei

3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme
adaptate de intrecere/concurs

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea
de pregatire si in cea competitionala
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Perfectionarea actiunilor tehnice

La incheierea stadiului de pregatire sportivul
trebuie:

sa schieze in toate tipurile de zapada si pe orice

teren

- sa pastreze contactul schi-zapada

sa simta terenul si comportamentul schiurilor

- sa conduca schiurile taiat, fara derapaj, cu sprijin
pe ambele picioare, sau sprijin dominant pe schiul
exterior

- sa cunoasca actiunile tehnice de baza ale fiecarei

probe de concurs

sa aplice procedeele cunoscute in conditii de viteza

si eficienta crescute
- sa aleaga o traiectorie in functie de teren si traseu
- sa parcurga cu maxima eficienta traseele marcate

Ca forme de exersare se folosesc:

- schiul tehnic liber
- ateliere pe probe

- trasee de pregatire
- schiul liber

- jocuri pe schi

4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala

Pregatirea
tactica

Actiuni tactice
recomandate individual

Invatarea tacticii de concurs specifica fiecirei
probe
« aplicarea procedeelor tehnice cunoscute la:
- teren
- starea zapezii
- montarea traseelor
- viteza de deplasare
- proba de concurs

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionale

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de
pregatire si competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale /colective, in conditii de pregatire /de
concurs/de competitie

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa

101



intarirea motivatiei pentru practicarea sportului
de performanta si dezvoltarea spiritului competitiv
tenacitate

concentrare

combativitate

flexibilitate in gandire, rapiditate si anticipare

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
constituite n functie de cerintele activitatilor de

Pregatirea | | 1 xcxturi psihice educarea si manifestarea pasiunii pentru pregatire si competitionale
psihologica dominante participarea la procesul de antrenament si . A ) . v . o
competitii 4.5. Manifestarea 1n intreceri a trasaturilor psihice
educarea capacititii de autoapreciere obiectiva a | dominante specifice disciplinei sportive
propriei evolutii si necesitatea de a-si spori
preocuparile pentru perfectionare
educarea stapanirii de sine, luciditatii si dorintei
de afirmare cu prilejul participarii in competitii
2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive
manifestarea constanta a unui comportament
bazat pe respect fata de reguli, adversari, 4.4. Sustinerea eforturilor generale si specifice
organizatori, arbitri si spectatori impuse de activitatea de pregatire si cea
AP v dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a T 3
e * Protectie lnd1v1dgala sentimentuluipde apartenent3 la un grup competitionala
Pregadtyr?a * Randament sportiv participarea directa la atribuirea rolurilor in cadrul | 4.6 Valorificarea factorilor care favorizeaza
metodica/ |« Prevederi grupei , , o randamentul sportiv
S regulamentare aplicarea in exersare si concursuri a modalitatilor
teoretica

e Reguli de comportament
e Culturalitate

de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii
tehnici de reechilibrare

cunostinte despre importanta incalzirii

tehnici de acordare a primului ajutor

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe fair-
play fata de antrenor, parteneri, adversari si
arbitrii.

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa
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CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE LOCUL DE
COMPETITI DESFASURARE DESFASURARE
Cupa C.S.S. Baia Sprie Conform Calendarului competitional
Cupa Gheorgheni Conform Calendarului competitional
Oficiale interne Cupa C.S.S. Petrosani Conform Calendarului competitional
Cupa Harghita Conform Calendarului competitional
Campionatul national Conform Calendarului competitional
Campionatul national scolar de schi alpin Conform Calendarului competitional
STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS
< Numar de
. Loc de Numar de zile Num{a.r de Numar de concursuri
Etapa Mezostructuri < s lectii de o ..
desfasurare de pregatire ’ zile libere (oficiale sau
’ antrenament .
amicale)
Perioada pregatitoare | - durata: 30 aug - 7 noi
MZC 1 - de acomodare sala de sport, 21 26 14 0
Perioada: 01 sept - 3 oct teren de sport,
Etapa pregatirii de partie de schi
baza MZC 2 - de baza sala de sport, 24 36 11 0
Perioada: 04 oct - 07 noi teren de sport,
partie de schi
Etapa MZQ 3- precompetitional sala de sport, 37 70 12 0
precompetitionald Perioada: 08 noi - 26 dec :)er(:ineddeessz(:mrit’
Perioada competitionala | - durata: 27 dec - 3 apr
MZC 4 - competitional partie de schi 42 84 7 14
Etapa Perioada: 27 dec - 13 feb
competitionala MZC 5 - competitional partie de schi
Perioada: 14 feb - 3 apr 42 84 7 14
Etapa MZC 6 - refacere sala de sport, 12 12 9 0
de refacere Perioada: 4 - 24 apr teren de sport
Perioada pregatitoare Il - durata: 25 apr - 19 iun
Etapa pregatiriide | MZC 7 - de baza sala de sport, 17 22 11 0
baza Perioada: 25 apr - 22 mai teren de sport
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MZC 8 - precompetitional sala de sport, 19 26 9
Perioada: 23 mai - 19 iun teren de sport
Perioada pregatitoare Ill - durata: 20 iun - 28 aug
MZC 9 - de baza sala de sport, 23 30 12
Etapa pregatirii de | Perioada: 20 iun - 24 iul teren de sport
baza MZC 10 - de baza sala de sport, 23 30 12
Perioada: 25 iul - 31 aug teren de sport

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore Din care:
de Numar ore Numar ore Numar ore Indicatori motrici care conditioneaza performanta
MEZOCICLUL s o, <. - ’ :
pregatire de pregatire de pregatire de pregatire
oy o o > s % R F I M-S
sportiva fizica tehnica tactica
MZC -1 52 20 16 16 13 13 13 13 0
MZC -2 86 36 25 25 22 22 21 21 42
MZC -3 178 72 53 53 43 43 43 43 35
MZC -4 210 84 63 63 53 53 52 52 210
MZC -5 210 84 63 63 52 52 53 53 210
MZC -6 36 14 11 11 9 9 9 9 0
MZC -7 34 14 10 10 9 8 9 8 0
MZC -8 45 19 13 13 11 11 11 12 0
MZC -9 67 37 20 20 16 17 17 17 0

PROBE DE CONTROL

B. PROBE SPECIFICE

alergare 300 m fete(sec)

alergare 400 m baieti(sec)

sarituri laterale pe doua picioare(nr. de repetari)
genuflexiuni pe 1 picior ( nr. repetari)

slalom pe uscat (sec)

proba tehnica pe zapada

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

B. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
- alergare de viteza - 30 m (sec)

- saritura in lungime de pe loc(cm)

- forta abdominala in 30 sec. (nr. repetari)

NR. o

CRT. DATA LOCUL
1. septembrie 2023 Medicina sportiva
2. martie 2024 Medicina sportiva
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN DE PREGARIRE PE MEZOCICLU

Unitatea de invatamant:
Anul scolar 2023-2024
Clasa a Xl-a

Cadrul didactic:

Etapa de pregatire: ACOMODARE
MEZOCICLUL nr. 1
Perioada: 11.09 - 06.10-2023

(MODEL: 2023-2024)

OBIECTIVE INTERMEDIARE:
- Testarea Nationala |

- Ergo: ”Cupa Romaniei, Individual si Echipe”

Nivel valoric: PERFORMANTA

Dotari materiale necesare:

ambarcatiuni canotaj: 6 buc.1x;3 buc 2x; 2
buc.2x-; 2 buc 4x;1 buc 4x, ergometre 3 buc.,
haltere 10 buc., gantere 3 perechi.

ol: ) RUIR OMP =
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
01. 02. 03.

Calitati motrice specifice
Metode si mijloace de dezvoltare
Metode/ procedee de crestere

¢ Indici somato-functionali generali
e Deprinderi si priceperi motrice
s itati motri Za
Pregatirea o Calitati motrice de baza =
A ¢ Indici somato-functionali specifici

fizica . ’

[ ]

[ ]

» dezvoltarea stabilitatii articulare
scapulohumerala, coxo-femurala, a
genunchiului si a gleznei

e dezvoltarea musculara locala

e dezvoltarea mobilitatii si indemanarii
segmentare, vitezei de executie repetitive,
a rezistentei generale aerobe

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului pentru
propria dezvoltare fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice
disciplinei sportive

105



3. 1.Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite in functie de cerintele
activitatilor de pregatire si competitionala
4.1.Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala 4.4. 4. Sustinerea eforturilor
generale si specifice impuse de activitatea
de pregatire si cea competitionala

Procedee tehnice de baza

e perfectionarea tehnicii prin:

- vaslit segmentar, vaslit cu /fara
rasucire

- vaslit la diferite cadente si

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

3. 1.Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite in functie de cerintele
activitatilor de pregatire si competitionala

3.2. Rezolvarea sarcinilor  specifice
activitatilor de pregatire si competitionala,
prin interactiunea optima cu ceilalti membri

Erﬁg.atlrea e Procedee tehnice recomandate intensitati diferite implicati
ehnica individual A ) 3.3. Manifestarea unui comportament bazat
- vaslitin 2 cu copierea pe fair-play fata de antrenori, parteneri,
partenerului adversari si arbitri
o o 4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
- vaslit in conditii de concurs activitatea de pregatire si in cea
L competitionala
- vaslit pe ergometru 4.4, Sustinerea eforturilor generale si
specifice impuse de activitatea de pregatire
si cea competitionala
e cresterea concentrarii psihice in 3. 1.Relationarea adecvata in diferite
momentul ,loviturilor” de start si intrarea | grupuri, constituite in functie de cerintele
o . e in ritmul de curs3, i functie de distanta/ | activitatilor de pregatire si competitionala
e * Actiuni tactice specifice proba de concurs 3.3 Mar;ifestarea unui corr;portament’bazat pe
Pregatirea . : < ; T v : ; g
= . ) ) e pista de 2000 m cu urmarirea adversarilor | fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari si
tactica e Actiuni tactice colective ’ i

e sincronizarea miscarilor proprii cu cele
ale coechipierilor

e pista de 2000 m cu ruperi de ritm
(intariri, lansari, finish)

arbitri

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice
individuale/ colective, 1in conditii de
pregatire/ de concurs/ de competitie
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e tempo autoimpus (tatonarea adversarilor)

4.4. Sustinerea eforturilor generale si
specifice impuse de activitatea de pregatire
si cea competitionala

4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor

Pregitirea L _ e dorinta ‘d'e victorie; cqnceptra(e; ‘ oL : — e
psihologica » Trasaturi psihice dominante combativitate; corectitudine si modestie; p51h1§e dominante, specifice disciplinei
toleranta la stres; curaj; autocontrol. sportive
2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
e Identificarea factorilor de risc in timpul capacitatii motrice generale si specifice
antrenamentelor/ competitiilor disciplinei sportive
e Cunoasterea factorilor care: 1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
- cor{ditioneazé performanta disciplinelor sportive practicate
C < - reduc randamentul 4.6. Valorificarea factorilor care influenteaza
Pregatirea : ;;?\tde:ﬁ::r:{] (:;)\gsgjla *  Cunoasterea prevederilor randamentul sportiv S
. . regulamentare specific probelor de 3. 1.Relationarea adecvata in diferite
metodica/ * Prevederi regulamentare concurs grupuri, constituite in functie de cerintele
el ° Eeﬁuh c:et cto mportament e Cunoasterea criteriilor de apreciere a activitatilor de pregatire si competitionala
° tuiturahtate randamentului 3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe

o Cunoasterea si respectarea valorilor
specifice disciplinei sportive

e Cunoasterea si respectarea diversitatii
culturale

fair-play fata de antrenori,
adversari si arbitri

1.1. Utilizarea terminologiei
diferite situatii de comunicare
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric
al unor competitii la care participa

parteneri,

specifice in

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (15-30-35 lectii)

Numarul Obiective Competente . . »
0 i Data - v Continuturi Mijloace Dozare
lectiei Operationale specifice ’
1.1.; 2.2.; 3.1.; A indici cardiovasculari si
A dezvoltarea stabilitatii 3.2.;4.1; 4.4 respiratori crescuti vaslit pe ergometru 45min
articulare segmentara A capacitate vitald
1. 11.09.2023 | A dezvoltarea calitatilor A indemanare segmentara fata de exercitii cu haltere 45min
motrice specifice corp;
canotajului A vaslit pe ergometru circuit pentru forta 30 min
A fortd in regim de viteza
1.1.; 2.2.; 3.1.; A indici cardiovasculari si 40 min
2. 12.09.2023 3.2.; 4.1; 4.4 respiratori crescuti vaslit pe ergometru
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dezvoltarea stabilitatii A capacitate vitala 30 min
articulare segmentare A indeménare segmentara fata de exercitii cu haltere
dezvoltarea calitatilor corp; 30 min
motrice specifice A vaslit pe ergometru circuit pentru forta
canotajului A forta in regim de viteza 20 min
A circuit cardio

A dezvoltarea stabilitatii | 2.1.; 2.2.; 3.1.;

) articulare 3.2.;4.1; 4.4 )

A consolidare A indici cardiovasculari si Ars 45 min

: . . : . L7 vaslit pe ergometru
deprinderilor motrice _ respiratori crescuti

13.09.2023 | ; spec1f1§e canota]qlq! A czgpaptate vitala < exercitii cu haltere 45 min
A consolidarea tehnicii A vaslit pe ergometru cu cadenta ’
~ devaslit ~ impusa circuit pentru forts 30 min
A dezvoltare calitatii A forta in regim de viteza P ’
motrice viteza, forta
in regim de viteza
A indici cardiovasculari si
A dezvoltarea stabilitatii . respiratori crescuti vaslit pe ergometru 45 min
. ’ A capacitate vitala
_ articulare A vaslit pe ergometru cadenta
14.09.2023 | A dezvoltare calitatii im usg s ’ exercitii cu haltere in circuit 40 min
motrice viteza, forta . ImPus .
- - N A viteza de deplasare/ reactie la < . v .
in regim de viteza e L h , A alergare de rezistenta 30 min
diferiti stimuli ’
’ (2x3000m)
dezvoltarea stabilitatii A indici cardiovasculari si
i articulare ~ respiratori crescuti A vaslit pe ergometru
A consolidare A capacitate vitala peerg 30 min
deprinderilor motrice A indemanare segmentara " -

o S < Are A exercitii cu haltere .
specifice canotajului A vaslit pe ergometru ’ 40 min

15.09.2023 | ) - R <a = o
A consolidarea tehnicii A fortain regim de viteza A circuit pentru forta
~ de vaslit A rezistenta aeroba P ’ 30 min
A dezvoltare calitatii < L .

; R A circuit cardio .
motrice viteza, forta 20 min
dinamica
dezvoltarea stabilitatii
articulare s . .

. indici cardiovasculari si
consolidare : . P Ay .

; . - respiratori crescuti vaslit pe ergometru 45 min
deprinderilor motrice ‘ : tals
specifice canotajului A capacitate vitala < opoex _— .

18.09.2023 - o A indemanare segmentara fata de exercitii cu haltere 45 min
consolidarea tehnicii corp; ’ ’
de vaslit s A vaslit pe ergometru circuit pentru forta 30 min
dezvoltare calitatii p v ; o ’

. RS A forta in regim de viteza
motrice viteza, forta ’
dinamica




A dezvoltarea stabilitatii | 2.1.; 2.2.; 3.1.;
< artlculgre 3.2.;4.1; 44 A indici cardiovasculari si A vaslit pe ergometru 40 min
A consolidare : . L
deprinderilor motrice _ respiratori cresgup P
specifice canotaiului A capacitate vitala A exercitii cu haltere 30 min
7. 19.09.2023 | , SPeClK jutul A indemanare segmentara fata de
A consolidarea tehnicii R ’ < N < .
de vaslit _ corp; A circuit pentru forta 30 min
< s A vaslit pe ergometru
A dezvoltare calitatii p < A : N < N . .
; R A forta in regim de viteza A circuit cardio 20 min
motrice viteza, forta ’
dinamica
A dezvoltare rezistenta )
aeroba A indici cardiovasculari si 0 Al 45 min
< . . . : . L7 A vaslit pe ergometru
A consolidare deprinderi 21.02.2.0 3.1 _ respiratori crescuti
8. 20.09.2023 motrice specifice 3.2.:4.1; 4.4 £ capacitate vitala . | A exercitii cu haltere 45 min
~ canotajului A vaslit pe ergometru cu cadenta ’
A dezvoltare calitati impusa " N < 30 min
; P ‘ < » . I A circuit pentru forta
motrice specifice A forta in regim de viteza ’
canotajului
A dezvoltarea rezistentei A indici cardiovasculari si
~ aerobe ~ respiratori crescuti A vaslit pe ergometru 45 min
A consolidare deprinderi A capacitate vitala peers
9. 21.09.2023 motr1cg sp§c1f1ce 2.1.52.2.;3.1.; A yasht pe ergometru cadenta A exercitii cu haltere in circuit 40 min
) canotajului 3.2.; 4.1; 4.4. ~ impusa ’
A dezvoltare calitati A viteza de deplasare/ reactie la . . < .
; P PSR ’ A alergare de rezistenta 30 min
motrice specifice diferiti stimuli ’
AL ; (2x3000m)
canotajului
) A indici cardiovasculari si
A dezvoltarea rezistentei _ respiratori crescuti A vaslit pe ereometru
~ aerobe A capacitate vitala peerg 30 min
A consolidare deprinderi A indemanare segmentara ‘ -
: o i X . < A A exercitii cu haltere .
motrice specifice 2.1.;2.2.; 3.1.; | A vaslit pe ergometru ’ 40 min
10. 22.09.2023 R h < ; _
_ canotajului 3.2.; 4.1; 4.4, A fortain regim de viteza A circuit pentru forta
A dezvoltare calitati A rezistenta aeroba P ’ 30 min
motrice specifice < N .
AL A circuit cardio .
canotajului 20 min
] A indici cardiovasculari si
A dezvoltarea rezistentei ~ respiratori crescuti
_ aerobe A capacitate vitala )
A consolidare deprinderi A rezistenta aeroba A alergare de durata .
: . PN n P < P . 15 min
motrice specifice 2.1.; 2.2.; 3.1.; | A indemanare segmentara fata de | A vaslit pe ergometru si/sau .
11. 25.09.2023 AL N . ; b oS L7 90 min
) canotajului 3.2.; 4.1; 4.4. corp; armonizarea propriilor ) ambarcatiuni mari 15 min
A dezvoltare calitati ~actiuni cu cele ale partenerilor | A exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice A vaslit in ambarcatiuni mari cu
canotajului ~ cadnta im pusa si ritm variabil
A viteza de executie
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A fortd in regim de viteza si
~ rezistentd
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si
respiratori crescuti
A capacitate vitala
A dezvoltarea rezistentei A rezistenta aeroba
aerobe A indemanare segmentara fata de <
< . . . ; b ) alergare de durata
A consolidare deprinderi corp; armonizarea propriilor P - .
: . L . vaslit pe ergometru si/sau 15 min
motrice specifice 2.1.; 2.2.; 3.1, actiuni cu cele ale partenerilor SO0 ’ .
12. 26.09.2023 S X ! < A L ambarcatiuni (simplu/pe 90 min
~ canotajului 3.2.; 4.1; 4.4, A vaslit cu tempouri variate erechi)' 15 min
A dezvoltare calitati A vaslit cu cadenta, ritm si perecht) N
; i NI Ty ’ exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice ~ respiratie impusa ’
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si
~ respiratori crescuti
) A capacitate vitala
A dezvoltarea rezistentei A rezistenta aeroba
aerobe A indemanare segmentara fata de <
< . . . ; o ) alergare de durata
A consolidare deprinderi corp; armonizarea propriilor ALrs . .
. io e . vaslit pe ergometru si/sau 15 min
motrice specifice 2.1.; 2.2.; 3.1, actiuni cu cele ale partenerilor S0 ’ .
13. 27.09.2023 S . ’ < P L. ambarcatiuni (simplu/pe 90 min
_ canotajului 3.2.;4.1; 4.4, A vaslit cu tempouri variate erechi)' 15 min
A dezvoltare calitati A vaslit cu cadenta, ritm si perecht) N
; P N T ’ exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice _ respiratie impusa ’
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si
respiratori crescuti
) A capacitate vitala
A dezvoltarea rezistentei A rezistenta aeroba
aerobe A indemanare segmentara fata de <
< . . . . A o alergare de durata
A consolidare deprinderi corp; armonizarea propriilor Ar: - .
: ips N . vaslit pe ergometru si/sau 15 min
motrice specifice 2.1.; 2.2.; 3.1, actiuni cu cele ale partenerilor S0 ’ .
14. 28.09.2023 L < Alley gwow o . ambarcatiuni (simplu/pe 90 min
_ canotajului 3.2.; 4.1; 4.4. A vaslit fara rasucirea palei erechi)' 15 min
A dezvoltare calitati A vaslit cu tempouri variate perecht) Al
; P p Aty A PN exercitii cu haltere in circuit
motrice specifice A vaslit in conditii ingreunate ’
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
rezistenta
A rezistenta musculara locala
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A indici cardiovasculari si
~ respiratori crescuti
A dezvoltarea rezistentei ” cap.ac1tatue v1talav
’ A rezistenta aeroba
aerobe PN n Coux
‘ - A indemanare segmentara fata de
A consolidare/ . ; p ‘ <
. X X X corp; armonizarea propriilor A alergare de durata .
perfectionare 2152.2;3.1; actiuni cu cele ale partenerilor | A vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si 10 min
15. 29.09.2023 deprinderi motrice 3.2.;4.1; 4.2.; < A0 © par ’ ’ 100 min
ics - i k A vaslit cu tempouri variate 2x) .
specifice canotajului 4.3.; 4.4.; 4.5. < PN e < - . 10 min
P L A vaslit in conditii de concurs, cu | A exercitii cu haltere in circuit
A dezvoltare calitati - ; . ’
: s ) urmarirea adversarilor
motrice specifice ‘ itez3 d .
canotajului A viteza de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistentd
A rezistenta musculara locala
A indici cardiovasculari si
~ respiratori crescuti
A dezvoltarea rezistentei A cap.ac1tatve v1talav
; A rezistenta aeroba
aerobe PN ) < iy
< . A indemanare segmentara fata de
A consolidare/ . ; b ‘ <
. X . . corp; armonizarea propriilor A alergare de durata .
perfectionare 215225 3.1; actiuni cu cele ale partenerilor | A vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si 10 min
16. 02.10.2023 deprinderi motrice 3.2.;4.1; 4.2.; < A © par ’ ’ 100 min
ioe - i R A vaslit cu tempouri variate 2x) .
specifice canotajului 4.3.; 4.4.; 4.5. < PN i < -~ I 10 min
< oo A vaslit in conditii de concurs, cu | A exercitii cu haltere in circuit
A dezvoltare calitati < . ; . ;
; P urmarirea adversarilor
motrice specifice < I . .
canotajului A viteza de reactie si de executie
A forta in regim de viteza si
~ rezistenta
A rezistenta musculara locala
A dezvoltarea rezistentei
_ aerobe )
A consolidare/ A rezistenta aeroba " <
. X X X < ST . i A alergare de durata .
perfectionare 2.1.; 2.2.; 3.1.; | A deprinderi motrice specifice A vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ i 10 min
17. 03.10.2023 deprinderi motrice 3.2.; 4.1; 4.2, ~ canotajului 2X) ’ ’ 100 min
specifice canotajului 4.3.; 4.4.; 4.5. A calitati motrice specifice < -~ a 10 min
< oS L A exercitii cu haltere in circuit
A dezvoltare calitati canotajului ’
motrice specifice
canotajului
] A indici cardiovasculari si
A dezvoltarea rezistentei ~ respiratori crescuti
aerobe 2.1.; 2.2.; 3.1, A capacitate vitala < .
< . . ’ : < . v < A alergare de durata .
18 04.10.2023 A consolidare/ 3.2.; 3.3; 4.1; A rezistenta aeroba A Al N . . 10 min
. .10. . : ! . PN n < opory vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si .
perfectionare 4.2.; 4.3.; 4.4.; A indemanare segmentara fata de 2x) ’ 110 min
deprinderi motrice 4.5.;5.2 corp; armonizarea propriilor
specifice canotajului _ actiuni cu cele ale partenerilor
A vaslit cu tempouri variate
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> >

vaslit in conditii de concurs, cu
ruperi de ritm (intariri, lansari,
finish)

viteza de reactie si de executie
forta in regim de viteza si
rezistenta

19.

05.10.2023

>

>

dezvoltarea rezistentei
aerobe

consolidare/
perfectionare
deprinderi motrice
specifice canotajului

2.1.; 2.2.; 3.1,

3.2.; 3.3; 4.1;

4.2.; 4.3.; 4.4.;

4.5.;5.2

> D

> >

> >

indici cardiovasculari si
respiratori crescuti

capacitate vitala

rezistenta aeroba

indemanare segmentara fata de
corp; armonizarea propriilor
actiuni cu cele ale partenerilor
vaslit cu tempouri variate
vaslit in conditii de concurs, cu
tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

viteza de reactie si de executie
forta in regim de viteza si
rezistenta

alergare de durata
vaslit in ambarcatiuni (8+; 4+ si
2x)

10 min
110 min

20.

06.10.2023

>

>

dezvoltarea rezistentei
aerobe

consolidare/
perfectionare
deprinderi motrice
specifice canotajului

2.1.; 2.2.; 3.1,

3.2.; 3.3; 4.1;
4.2.;4.3.;
4.5.; 5.

4.4.;
2

> Dy

> >

indici cardiovasculari si
respiratori crescuti

capacitate vitala

rezistenta aeroba

indemanare segmentara fata de
corp; armonizarea propriilor
actiuni cu cele ale partenerilor
vaslit cu tempouri variate
vaslit in conditii de concurs, cu
tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

viteza de reactie si de executie
forta in regim de viteza si
rezistenta

tenacitate

coordonare vizual motrica

alergare de durata
vaslit in ambarcatiuni (8+4+ si
2x)

10 min
110 min
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

MICROCICLU DE PREGATIRE GENERALA - 7 lectii

’

Disciplina sportiva de specializare: BASCHET - baieti

(MODEL: 2023-2024)

Clasele a XI-a - Nivel valoric: PERFORMANTA

Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Obs.
Locul teren atletism teren atletism teren atletism, sala de teren atletism teren atletism, sala de
sport sport
Ora 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00
Intensitate 60% 60-70% 60-70% 70-80% 90%
Volum 100 min. 100 min. 100 min. 100 min. 100 min.
Caract. efort. aerob aerob aerob aerob aerob
Caract. antre. fizic fizic Fizic - tehnic fizic Fizic - tehnic
Metode explicatia - demonstratia - executia
- Incdlzire cu mijloace | - Incdlzire cu mijloace | - Incdlzire cu mijloace | - Incdlzire cu mijloace de | - Incdlzire cu mijloace
de pregdtire generale, | de pregdtire generale de pregdtire generale pregdtire generale de pregdtire generale
20 min - 400 m - 400 m - 400 m - 6x25 m
- 400 m - 1x400 m (cr) - 1x800 m (cr) -4x25 m - 6x50 m
- 1x50 m (cr) - 2x25m - 2x25 m -4x50 m - 3x200 m
- 1x100 m - 1x100 m - 2x100 m -2x200 m - 400 m
- 1x200 m - 1x200 m - 1x200 m -400 m Se asigura revenirea
Mijloace - 400 m - 400 m - 400 m Se asigura revenirea dupa | dupa efort prin pauza
Se asigura revenirea Se asigura revenirea Se asigura revenirea efort prin pauza pasiva si pasiva si activa
dupa efort prin pauza dupa efort prin pauza dupa efort prin pauza activa - ,
pasiva si activa pasiva si activa pasiva si activa s . , i MOb'l.'tate , #
’ ’ ’ - Mobilitate si stretching, | stretching, 15 min
- Mobilitate si | - Mobilitate si | - Mobilitate si | 15 min - Exercitii pentru pase
stretching, 15 min stretching, 15 min stretching, 15 min si aruncari

- Exercitii pentru pase
si dribling

Obiective Pregatire tehnica Pregatire tehnica Pregatire tehnica Ii’rg gatire 'tc-.:hmca e AL Fag e
Pregatire tactica colectiva colectiva
Locul sala de sport sala de sport
Ora 18.00 18.00
Intensitate 50-60% 50-60%
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Volum

100 min.

100 min.

Caract. efort.

aerob

aerob

Caract. antre.

tehnic-tactic

tehnic-tactic

Mijloace

Obiective

-Incdlzire cu mijloace
de pregdtire specifica
pentru pase, 20 min

- Exercitii pentru
aruncare si recuperare
ofensivd, 15 min

- Actiuni - specifice pe
post (jucdtori periferici
si jucatori de interior),
15 min

- 1x1 pe post, 20 min

- Joc 2x2 si 3x3, 20 min
- Aruncari libere, 10 min

Pregatire tactica

- Incdlzire cu mijloace de

pregdtire specificd pentru

dribling, 20 min

- Actiuni specifice pe post

(jucatori  periferici  si

jucdtori de interior), 15

min

- 1x1 pe post, 15 min

- Dad si du-te in exercitii cu

desfdsurare pe tot terenul,

20 min

- Contraatac direct si cu

intermediar 2x1, 3x2, 20

min

- Aruncari libere, 10 min
Pregatire tactica

individuala si colectiva

individuala si colectiva
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

MICROCICLU DE PREGATIRE (*) - 7 lectii

Disciplina sportiva de specializare: FOTBAL - baieti

Clasele a XI-a - Nivel valoric: PERFORMANTA
Perioada - Competitionala

Locul stadion stadion stadion stadion stadion stadion
Ora 10 10 10 10 10 11
Intensitate REFACERE PT 85-90% 85-90% 80-90% 80-90% 90%
JUCATORII
TITULARI/
ANTRENAMENT PT JOC OFICIAL
CEI CARE NU AU CONFORM
JUCAT DUMINICA 80- CALENDARULUI
COMPETITIONA
90% L
Volum 75 min. 80 min. 90 min 90 min. 65 min. 90 min.
Caract. efort. aerob Mixt aerob anaerob Mixt aerob aerob aerob specific
anaerob
Caract. antre. fizic-tactic-tehnic Fizic-tehnic-tactic Fizic-tehnic- fizic-tactic- fizic-tactic-tehnic tactic
tactic tehnic
Metode explicatia - demonstratia - executia

REFACERE: -incalzire 10 min - incalzire cu
Masaj, sauna.bazin - exercitii de mingea (tehnica
ANTRENAMENT: coordonare cu individula,
-alergare 8 min. mingea exercitii de
- (coordonare pasare,) 5min
stretching(intindere segmentara - stretching
musculara,dezv.mus ,scarita,gardulet (reactivare
culara,elasticitate e,jaloane) 15min musculara ,
musculara,preventie exercitii tehnice preventie

accidentarii) 5min

- exercitiu tehnic de
pasare(dezv.tehnici
de pasare si
preluare,coordonare
trasee de

de tehnica (
exerciti de
pasare in Y si L
,tehnica
individuala) 20
min

accidentari ) 5
min

- exercitiu de
finalizare
(crearea
situatilor de
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pasare,tranzitie)
30min

- joc cu tema (se
joaca din 3 atingeri,
marcaj la om
,demarcare in zona
libera ,finalizare,)
15-20 min

-revenire 10min

- corectii tactice
joc anterior
(def+of): global
si/sau analitice
(principii
generale si
propii) 20 min

- jocuri teren
redus 1vs1, 2vs2,
3vs3, 4vs4+2
(posesie, tranzitie
, finalizare) 15-
20 min
Revenire 5 min

finalizare,
circulatie
progresiva a
mingii
,demarcare,schim
bare directiei de
joc,finalizare
rapida) 25 min

- traseu de
joc+tranzitie
negativa( fortam
adversarul sa
greseasca,
blocam liniile de
pasare,
participam activ
la presing) 25 min
- revenire 5 min

- Refacera
. . . - Dezvolatea
organismului dupa ety
efort - Dezvolarea coordonarii cu
? coordonarii cu mingea -Dezvoltarea
- Dezvoltarea . ..
IV mingea,dezvoltarea ,dezvoltarea tehnicii de -
capacitatii de efort, s i e i . - . .
. - tehnicii de tehnicii de pasare,tranziti | Finalizare,tranziti | -Obtinerea unui e
Obiective reactivare . .. . . z o PAUZA
pasare,corectii pasare,corectii e pozitiva, € negativa rezultat pozitiv.
musculara,coordona . . L .
re, organizare tactice tactice finalizare, ,trasee de joc.
L (def+of),dezvoltarea | (def+of),dezvolta | posesie.
defensiva si : . . . .
. . jocului de posesie rea jocului de
ofensiva,posesia .
oo posesie
mingii.

(*) Nota: Microciclul a fost realizat tindnd cont de Calendarul Competitional al Federatiei Roméane de Fotbal care prevede desfasurarea jocurilor oficiale de
campionat duminica. Ziua de luni este destinata refacerii pentru cei care au jucat duminica si antrenamentului pentru cei care nu au jucat sau au jucat putin.
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lll.2. PROIECTARE SI PLANIFUICAAREVDIDACTlc LA CLASELE A IX-A, A X-A Sl A
XI-A, 4 ORE DE PSP/SAPTAMANA - INVATAMANT VOCATIONAL - PROFIL

SPORTIV

Proiectarea si planificarea la clasele de invdtdmant vocational - profil sportiv - respecta liniile
generale prezentate anterior si urmaresc formarea acelorasi competente. Continutul abordat de-a
lungul procesului instructiv-educativ este mai mic insa, fiind adaptat numarului redus de ore pe
saptamana.
l11.2.1. Abordarea predarii disciplinei PSP 4 ore/ saptamana (2 LECTII DE PSP)

Cadrul didactic trebuie sa-si structureze demersul didactic in functie de specializarile
existente in grupa/clasa.

Activitatea in cadrul orelor de Pregatire Sportiva Practica trebuie abordata ca o completare
a pregatirii elevilor-sportivi in planul dezvoltarii calitatilor motrice, a motricitatii in general.

Cadrul didactic trebuie sa colaboreze foarte bine cu antrenorii pe care elevii-sportivi ii au la
cluburile de provenienta pentru a nu ,,forta” pregatirea acestora in cele 4 ore de PSP, existand riscul
»,de a da peste cap” pregatirea lor (de ex. un baschetbalist care are de sustinut probe la aruncari in
ziua cand noi la ora am programat un antrenament mai tare la forta).

in cadrul orelor de Pregatire Sportiva Practica, cadrul didactic va aborda:

- continuturi din domeniul calitatilor motrice ca teme principale (in anumite situatii
dozarea trebuie sa fie diferentiata in functie de specializarea elevilor din clasa);

- continuturi orientate pentru dezvoltarea motricitatii (jocuri dinamice, parcursuri
aplicative, structuri din alte sporturi);

- probe pentru evaluare - comune disciplinelor sportive existente in grupa;

- resurse digitale necesare in vederea culegerii de informatii pe care le poate valorifica
in procesul de pregatire sportiva practica.

I11.2.2. Competente generale, competente specifice si exemple de activitati de invatare

A. Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati

in cadrul orelor de Pregitire Sportiva Practica care se desfasoara cu elevii de clasele a IX-a si a
X-a, nivel avansati, 4 ore pe saptamana, cadrul didactic va urmari formarea urmatoarelor competente
specifice:

1.1.  Folosirea limbajului de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate

Alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare a capacitatii fizice proprii

Analiza reactiilor organismului, in eforturi de tip diferit

Selectarea informatiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice

Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor de

pregatire si competitionala

3.2. Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire si competitionala, prin colaborare cu
ceilalti membri implicati

WINDNDN
_ W N =

4.1. Imbunatatirea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si in cea
competitionala

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte

5.2. Raportarea la modelele de reusita din lumea sportului practicat

Celelalte COMPETENTE SPECIFICE (1.2./3.3./4.3./4.4./4.5./4.6.)
precizate de programa scolara de PSP, Anexa nr.2. la Ordinul
WNANNRIVI IS ministrului educatiei, cercetdrii si inovdrii nr. 5098/09.09.2009,
elevul-sportiv si le va forma la antrenamentele pe care le va efectua
la clubul de provenienta!
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COMPETENTE GENERALE, COMPETENTE SPECIFICE $I

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptaméana

1.1. Folosirea limbajului de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate
- Identificarea si utilizarea corecta a notiunilor specifice disciplinei sportive
- Actionarea in conformitate cu terminologia specifica, utilizata de cadrul didactic si colegi
- Aplicarea, in cadrul antrenamentelor/competitiilor sportive, a modalitatilor de comunicare
verbala si nonverbala cu partenerii/arbitrii
- Participarea constructiva la interactiuni verbale cu colegii

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu
particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptaméana

2.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare a capacitatii fizice proprii
- Cunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei capacitati de efort
- Asigurarea pregatirii individuale prin respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos
- Aplicarea programelor individuale si individualizate pentru dezvoltarea capacitatii motrice si
asigurarea permanenta a unei atitudini corporale corecte
- Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a capacitatii motrice cu cei optimi pentru
disciplina sportiva practicata
- Cunoasterea si aplicarea in pregatire a celor mai eficiente mijloace si metode de dezvoltare
a calitatilor motrice
- Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru imbunatatirea propriei capacitati de efort
2.2. Analiza reactiilor organismului, in eforturi de tip diferit
- Aprecierea nivelului de dezvoltare a propriei capacitati de efort, utilizand mijloace si aparate
specifice
- Respectarea regulilor de angajare a organismului in efort si de revenire a acestuia dupa efort
- Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la propriul nivel de dezvoltare bio-
motrica
- Masurarea si aprecierea frecventei cardiace in functie de diferitele tipuri de efort
- Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru imbunatatirea propriei capacitati de efort
2.3. Selectarea informatiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice
- Selectarea, analizarea si valorificarea informatiilor de specialitate obtinute cu ajutorul
mijloacelor electronice in procesul de pregatire
- ldentificarea si valorificarea celor mai eficiente mijloace din mediul virtual pentru dezvoltarea
capacitatii motrice
- Culegerea de informatii necesare obiectivizarii instruirii, de prelucrare si stocare a datelor,
cu ajutorul mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
- ldentificarea, receptionarea si prelucrarea unor informatii de specialitate din transmisiile
sportive televizate
- Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a informatiilor referitoare la clasamente,
recorduri, durata stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc., in vederea formarii
culturii de specialitate

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect
si fair-play

Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptamana
3.1. Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor
de pregatire si competitionala
- Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche, grup, echipa, cu grade diferite de
intensitate
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3.2,

cu ceilalti membri implicati

Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptamana

Indeplinirea unor atributii de lucru si roluri stabilite in cadrul pregatirii, cooperarea in
vederea indeplinirii unor sarcini stabilite in cadrul perechilor, grupurilor sau echipelor
Aprecierea evolutiei colegilor in executarea actiunilor tactice in activitatile de pregatire si
competitionala

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii,
spectatorii

Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire si competitionala, prin colaborare

Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de instruire stabilite pentru pereche,
grupa, echipa

Acordarea asistentei reciproce si colaborarea la reusita executiilor partenerilor/
coechipierilor

Indeplinirea, prin rotatie, a unor roluri de conducere si de subordonare in organizarea si
desfasurarea intrecerilor/concursurilor sportive (organizator, component al unei echipe,
arbitru, observator, evaluator etc.)

Cooperare cu colegii de grupa in executarea/exersarea procedeelor tehnice si a actiunilor
tactice

4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si competitii sportive, a potentialelor fizic,
tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptaméana

4.1.

4.2.

cea competitionala

Imbunatatirea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

Efectuarea de exercitii specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice combinate in concordanta cu
solicitarile competitionale

Utilizarea unor complexe de exercitii si modele operationale adaptate formelor de
intrecere/concurs

Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si in

Exersarea unor procedee tehnice adaptate particularitatilor individuale

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si stafete

Exersarea deprinderilor specializate (procedee tehnice) in actiuni motrice complexe;
Aplicarea procedeelor tehnice in conditii de intrecere cu respectarea prevederilor
regulamentare

5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru cultivarea simtului estetic si a sensibilitatii la
cultura

A _ v

Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptamana

5.1.

Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte

Asigurarea pregatirii individuale prin respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos,
pentru o dezvoltare fizica armonioasa

Introducerea in pregatire a exercitiilor de corectare a atitudinilor corporale deficitare
Introducerea in pregatire a exercitiilor compensatorii menite sa diminueze efectele
solicitarii unilaterale a unor segmente corporale (antebrat la tenismeni, coapsa la scrimeri
s.a.)

Conducerea partiala sau integrala a programelor de exercitii pentru cresterea tonusului
musculaturii membrelor superioare si inferioare

Utilizarea programelor adaptate din fitness, aerobic, stretching etc.

Raportarea la modelele de reusita din lumea sportului practicat

Cunoasterea valorilor sportive

Identificarea modelelor de reusita din lumea sportului si a factorilor determinanti ai acestora
Cunoasterea recordmenilor/campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici in disciplina
de specializare in special si din lumea sportului, in general

Informarea asupra principalelor evenimente nationale/internationale organizate in cadrul
disciplinei sportive practicate
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B. Clasa a Xl-a - nivel performanta

in cadrul orelor de Pregatire Sportiva Practica care se desfasoara cu elevii de clasa a Xl-a, nivel

performanta, 4 ore pe saptamana, cadrul didactic va urmari formarea urmatoarelor competente

specifice:

1.1.  Utilizarea terminologiei de specialitate in diferite situatii de comunicare

2.1.  Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice domeniului pentru propria
dezvoltare fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionala

3.2. Rezolvarea sarcinilor specific activitatilor de pregatire si competitionala, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

4.4.  Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte

Celelalte COMPETENTE SPECIFICE (1.2./3.3./4.2./4.3./4.5./5.2.)
precizate de programa scolara de PSP, Anexa nr.2. la Ordinul
W REVI |3 ministrului educatiei, cercetdrii si inovarii nr. 5098/09.09.2009,
elevul-sportiv si le va forma la antrenamentele pe care le va efectua
la clubul de provenienta!

COMPETENTE GENERALE, COMPETENTE SPECIFICE SI

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

Clasa a Xl-a, nivel performanta, 4 ore/saptamana

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite situatii de comunicare
- Comentarea unor evenimente sportive cu precadere din domeniul disciplinelor sportive
practicate
- Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor care au influentat rezultatul din
concurs
- Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu privire la participarea in
competitie, acceptarea lor si aplicarea acestora in activitatile de pregatire

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu
particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Clasa a Xl-a, nivel performanta, 4 ore/saptamana

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice domeniului pentru propria
dezvoltare fizica
- Asigurarea eficientei pregatirii personale prin respectarea consecventa a unui regim de
viata sanatos
- Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
- Efectuarea programelor de refacere a organismului dupa antrenamente si concursuri
2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive
- Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru imbunatatirea capacitatii de
performanta
- Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de informatii specifice cu sportivi
care practica aceeasi disciplina

120



3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect
si fair-play

Clasa a Xl-a, nivel performanta, 4 ore/saptamana

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor
de pregatire si competitionala
- Adoptarea unor comportamente echilibrate pe parcursul unor activitati de pregatire si
in competitii sportive
- Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui climat optim de comunicare si
cooperare in diferite
3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor de pregatire si competitionala, prin
interactiunea optima cu ceilalti membri implicati
- Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
- Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor in exercitarea rolului de conducere
- Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al opiniilor referitoare la membrii
grupului

4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si competitii sportive, a potentialelor fizic,
tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Clasa a Xl-a, nivel performanta, 4 ore/saptamana

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

- Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice
- Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare dezvoltarii capacitatii de
performanta
- Efectuarea procedeelor metodice specifice de dezvoltare a calitatilor motrice
dominante in realizarea performantei in proba/postul/disciplina sportiva
4.4, Sustinerea eforturilor generale si specifice impuse de activitatea de pregatire si cea
competitionala
- Realizarea unor valori crescute ale parametrilor efortului (volum, intensitate si
complexitate)
- Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice, in ponderi diferite
- Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile aparute in conditii de pregatire
- Cunoasterea si utilizarea instrumentelor de analiza si evaluare a reactivitatii
organismului la eforturi de diferite marimi si orientari
- Aprecierea prestatiei competitionale pe baza unor criterii specifice disciplinei sportive
practicate

5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru cultivarea simtului estetic si a sensibilitatii la
cultura

Clasa a Xl-a, nivel performanta, 4 ore/saptamana

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte

- Asigurarea pregatirii individuale prin respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos, pentru o dezvoltare fizica armonioasa

- Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la propriul nivel de dezvoltare
bio-motrica

- Introducerea in pregatire a exercitiilor de corectare a atitudinilor corporale deficitare

- Introducerea in pregatire a exercitiilor compensatorii menite sa diminueze efectele
solicitarii unilaterale a unor segmente corporale (antebrat la tenismeni, coapsa la
scrimeri s.a.)

- Conducerea partiala sau integrala a programelor de exercitii pentru cresterea tonusului
musculaturii membrelor superioare si inferioare

- Utilizarea programelor adaptate din fitness, aerobic, stretching etc.
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I11.2.3. Continutul programei scolare de PSP pentru clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a, 4 ore/
saptamana

A. Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati

Clasele a IX-a si a X-a , nivel avansati, 4 ore/saptamana
Elemente de continut (*)

(conform programei scolare - Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei,
cercetadrii si inovdrii nr. 5098/09.09.2009)

Domenii de continut

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

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

capacitate vitala

¢ stabilitate articulara

e reflexe osteo-tendinoase

1. Indici somato-
functionali generali

2. Deprinderi motrice e mers / alergare / saritura / echilibru

3. Calitati motrice de baza | « Viteza:
- de reactie / de executie / de repetitie / de deplasare
e Forta:
- generala / exploziva
e Indemanare:
- coordonare segmentara
- echilibru
e Rezistenta:
- generala - aeroba
e Mobilitate:
- articulara si elasticitate musculara

4, Indici somato- e talie peste medie
functionali specifici e greutate
e volum cardiac
e sistem osteo-articular bun
e forta statica in toate grupele musculare
e perceptii acustice, optice, kinestezice
5. Calitati motrice o Viteza
specifice - inregim de forta / in regim de rezistenta
e Forta:

- inregim de viteza / in regim de rezistenta
- exploziva a membrelor inferioare
o Indemanare:
- coordonarea segmentelor corpului in conditii variate
- coordonare spatio-temporala
- coordonare vizual-motrica
e Rezistenta:
- inregim de viteza si forta
¢ Mobilitate:
- articulara: lombara si scapulara

6. Metode si mijloace de
dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

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

a indemanarii

a mobilitatii si a supletei

14. Metode/ procedee de
crestere

program de crestere a masei musculare active
program de slabire (dupa caz)
metode/procedee de crestere a troficitatii
metode/procedee de crestere a tonicitatii
indicele de nutritie
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Clasele a IX-a si a X-a, nivel avansati, 4 ore/saptamana

Elemente de continut (*)
(conform programei scolare - Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei,
cercetadrii si inovdrii nr. 5098/09.09.2009)

Domenii de continut

indicele de proportionalitate
procedeele de evaluare a indicilor morfo-functionali

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama
atentie concentrata si distributiva
curaj

stapanire de sine

perseverenta

flexibilitate in gandire: rapiditate si promptitudine
darzenie

perseverenta

stabilitate psihica si emotionala
concentrare

rezistenta la stres

educarea vointei

15. Trasaturi
psihice dominante

tehnici de reechilibrare

e modalitati de atenuare a socurilor

e cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

- tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in executii

16. Protectie individuala

17. Culturalitate e criterii de evaluare a valorilor sportive, in sportul practicat
¢ valori sportive etalon, in sportul practicat

B. Clasa a Xl-a - nivel performanta

Clasa a XlI-a , nivel performanta, 4 ore/saptamana
Elemente de continut (*)

(conform programei scolare - Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei,
cercetdrii si inovdrii nr. 5098/09.09.2009)

Domenii de continut

1. Indici somato-

¢ masa musculara activa solicitata de proba la efort
functionali generali e rezistenta principalelor articulatii

e capacitatea maxima aeroba si anaeroba

e debit cardiac si ventilatie pulmonara
Deprinderi motrice e dupa caz: scoala alergarii, sariturii sau aruncarii

3. Calitati motrice de baza | « Viteza
- de executie
e Forta
- absoluta, maxima
o Rezistenta
- la efort aerob, anaerob si mixt

4. Indici somato- o profilul somatic specific probei
functionali specifici e indicii functionali care caracterizeaza proba

5. Calitati motrice e viteza, forta, rezistenta, indemanarea, mobilitatea, in formele de
specifice manifestare ale fiecarei probe si unele forme de manifestare

combinate ale acestora

6. Metode si mijloace de
dezvoltare

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei
a supletei musculaturii

a masei musculare active
a greutatii corporale optime
e a troficitatii

7. Metode/ procedee de
crestere
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Clasa a XlI-a , nivel performanta, 4 ore/saptamana

Elemente de continut (*)
(conform programei scolare - Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei,
cercetdrii si inovarii nr. 5098/09.09.2009)

Domenii de continut

a tonicitatii

8. Trasaturi psihice
dominante

dorinta de victorie si imbunatatirea performantei

tenacitate

concentrare

atentie distributiva

initiativa

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

combativitate

corectitudine si respect fata de adversar, arbitrii si spectatori

9. Protectie individuala tehnici de reechilibrare
modalitati de atenuare a socurilor
cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in

executii

10. Culturalitate

criterii de evaluare a valorilor sportive, in sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

ELEMENTELE DE CONTINUT au fost selectate din Programa scolara
*) NOTA de PSP, Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei, cercetarii si

inovadrii nr. 5098/09.09.2009) si se preteaza a fi abordate in cele 4
ore de PSP/saptamana!

lll.2.4. Modele de planificare pentru clasele a IX-a, a X-a si a XI-a - 4 ore de PSP/saptamana -
invatamant vocational - profil sportiv

A. Clasele a IX-a si a X-a - nivel avansati

Pentru disciplina PSP - 4 ore pe saptamana, la clasele a IX-a si a X-a cadrele didactice vor
elabora pentru anul scolar 2023-2024 urmatoarele documente de planificare:

¢ Plan anual de pregatire

e Microciclu de pregatire

Prezentam, in cele ce urmeaza, exemple/modele de
PLAN ANUAL de PREGATIRE si de

MICROCICLU de PREGATIRE
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Unitatea de invatamant:

(MODEL: 2023-2024)

Anul scolar 2023-2024
Clasa alXa/aX-a

Cadrul didactic:

UNITATEA DE INVATARE

Pregatirea
fizica

Indici somato-functionali
generali

Deprinderi si priceperi
motrice

Calitati motrice de baza
Indici somato-functionali
specifici

Calitati motrice specifice
Metode si mijloace de
dezvoltare

Metode si procedee de
crestere

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

cresterea indicilor capacitatii motrice generale
dezvoltarea tonicitatii si troficitatii musculare
dezvoltarea capacitatii pulmonare si elasticitatii
toracice
cresterea stabilitatii articulatiilor
Dezvoltarea calitatilor motrice de baza
viteza:
de reactie
de executie
de deplasare
forta:
absoluta a tuturor grupelor musculare
generala si exploziva
coordonarea:
in relationarea cu partenerii, adversarii si minge
dexteritate generala si specifica
coordonare segmentara
precizia miscarii
orientare spatio-temporala
rezistenta:

PLANUL ANUAL DE PREGATIRE

PLAN ANUAL DE PREGARIRE
Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA - 4 ore/saptamand

Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni
motrice complexe

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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- generala - aeroba - anaeroba
e mobilitate:
- articulara
- stabilitate articulara
- elasticitate articulara
- suplete
Dezvoltarea calitatilor motrice specifice
¢ viteza:
- inregim de forta
- inregim de rezistenta
- inregim de suplete
- de reactie fata de minge si actiunile partenerilor si
adversarilor, de executie specifica actiunilor
jocului
forta:
- inregim de viteza
- inregim de rezistenta
- inregim de suplete
- exploziva a membrelor inferioare
- exploziva a bratului de atac

o coordonarea:

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

- coordonarea actiunilor proprii cu cele ale
partenerilor/ adversarilor

« rezistenta:

- in regim de viteza

- inregim de forta

- in regim de indemanare

« mobilitatea:

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- scapulara, lombara

- suplete generala si specifica

Metode si mijloace de dezvoltare:
- a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni
- a fortei maxime, statice, in diferite regiuni
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a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, mixte

a indemanarii, a mobilitatii si a supletei

intarirea motivatiei pentru practicarea sportului
de performanta si dezvoltarea spiritului competitiv
manifestarea pasiunii pentru participarea la
procesul de antrenament si competitii

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,

Pr.egatlr'ezi e Trasaturi psihice educarea capacitatii de autoapreciere obiectiva a | constituite in functie de cerintele activitatilor de
psihologica dominante propriei evolutii si necesitatea de a-si spori pregitire si competitionale
preocuparile pentru perfectionare
manifestarea stapanirii de sine, a luciditatii si a
dorintei de afirmare cu prilejul participarii in
competitii
manifestarea constanta a unui comportament
bazat pe respect fata de reguli, adversari, 2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
.. organizatori, arbitri si spectatori culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
Pregatirea dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
metodica/ e Protectie individuala sentimentului de apartenent la un grup sportive
teoretici e Culturalitate participarea directa la atribuirea rolurilor in cadrul | 1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale

grupei
aplicarea in exersare si concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii

disciplinelor sportive practicate
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa
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MICROCICLUL DE PREGATIRE

MICROCICLU DE PREGARIRE FIZICA GENERALA - 2 lectii/saptamana
(MODEL: 2023-2024)

Clasa a IX-a / a X-a - Nivel valoric: AVANSATI
INTERVALUL | si INTERVALUL Il de cursuri - 11.09.2023 - 22.12.2023

MICROCICLUL NR. 2

SAPTAMANA 9-13.10.2023

Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata | Duminica
Locul teren/sala de sport/ stadion teren/sala de sport/stadion
Ora 8,00 - 10,00 8,00 - 10,00
Intensitate 1. 90-95% 1. 90-95%
PAUZA 2. 85-90% PAUZA 2. 75-80% PAUZA PAUZA PAUZA
Volum 80 min. 90 min.
Caract. efort. predominant anaerob/mixt predominant mixt/aerob
Caract. antre. fizi fizic/ 1. neuromuscular
izic/neuro-muscular :
2. cardio-vascular
Metode explicatia - demonstratia - exersarea
1. Exersarea de actiuni 1. Exersarea de actiuni
motrice in vederea consolidarii motrice in vederea consolidarii
deprinderilor motrice de deprinderilor motrice de stabilitate
manipulare (de tip (de tip axial; in posturi statice sau
Mijloace Pauzi pauzA | dinamice; starturi, fente - in PAUZA | PAUZA | PAUZA
2. Exersarea de actiuni disciplinele sportive practicate)
motrice corespunzatoare 2. Exersarea de actiuni
dezvoltarii fortei - in regim de motrice corespunzatoare dezvoltarii
viteza (detenta, forta de rezistentei - de durata medie (2'-8')
demaraj) de lunga durata (peste 8),
1.Consolidarea deprinderilor 1.Consolidarea deprinderilor motrice
motrice de manipulare; de stabilitate;
Obiective PAUZA | 2.Cresterea nivelului indicilor de PAUZA | 2.Cresterea nivelului indicilor de PAUZA PAUZA PAUZA
manifestare a calitatii motrice manifestare a calitatii motrice
forta in regim de viteza. rezistenta de durata medie si lunga.




B. Clasa a XI-a - nivel performanta

Pentru disciplina PSP - 4 ore pe saptamana, la clasa a Xl-a cadrele didactice vor elabora pentru
anul scolar 2023-2024 urmatoarele documente de planificare:

e Plan anual de pregatire

e Microciclu de pregatire

Prezentam, in cele ce urmeaza, exemple/modele de
PLAN ANUAL de PREGATIRE si de

MICROCICLU de PREGATIRE

A 4
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Unitatea de invatamant:

PLAN ANUAL DE PREGARIRE
Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA - 4 ore/sdptamanad

(MODEL: 2023-2024)

Anul scolar 2023-2024

Clasa a Xl-a
Cadrul didactic:

UNITATEA DE INVATARE

Pregatirea
fizica

Indici somato-functionali
generali

Deprinderi si priceperi
motrice

Calitati motrice de baza
Indici somato-functionali
specifici

Calitati motrice specifice
Metode si mijloace de
dezvoltare

Metode si procedee de
crestere

Nivel valoric: PERFORMANTA

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

e cresterea indicilor capacitatii motrice generale

o dezvoltarea tonicitatii si troficitatii musculare

e dezvoltarea capacitatii pulmonare si elasticitatii
toracice

e cresterea stabilitatii articulatiilor

Dezvoltarea calitatilor motrice de baza

e viteza:

- dereactie

- de executie

- de deplasare

o forta:

- absoluta a tuturor grupelor musculare

- generala si exploziva

e coordonarea:

- coordonare segmentara

- precizia miscarii

- orientare spatio-temporala

e rezistenta:

- generala - aeroba - anaeroba

e mobilitate:

- articulara

- stabilitate articulara

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in diferite
situatii de comunicare

2.1. Utilizarea mijloace si metodelor specifice si
nespecifice domeniului pentru propria dezvoltare
fizica

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

3.1. Relationarea adec vata in diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele activitatilor
de pregatire si competitionala

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice activitatilor
de pregatire si competitionala, prin
interactiunea optima cu ceilalti membri
implicati

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a
calitatilor motrice

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini
corporale corecte
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elasticitate articulara
suplete

Dezvoltarea calitatilor motrice specifice
viteza:
in regim de forta
in regim de rezistenta
in regim de suplete
de reactie fata de minge si actiunile partenerilor si
adversarilor, de executie specifica actiunilor
jocului

forta:

in regim de viteza

in regim de rezistenta

in regim de suplete

exploziva a membrelor inferioare
exploziva a bratului de atac

coordonarea:
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
in regim de indemanare
mobilitatea:
articulara, la nivelul tuturor segmentelor
scapulara, lombara
suplete generala si specifica
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 indemanarii, a mobilitatii si a supletei

Pregatirea
psihologica

e Trasaturi psihice
dominante

intarirea motivatiei pentru practicarea sportului
de performanta si dezvoltarea spiritului competitiv

3.1. Relationarea adecvata in diferite grupuri ,
constituite in functie de cerintele activitatilor de
pregatire si competitionale
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manifestarea pasiunii pentru participarea la
procesul de antrenament si competitii

educarea capacitatii de autoapreciere obiectiva a
propriei evolutii si necesitatea de a-si spori
preocuparile pentru perfectionare

manifestarea stapanirii de sine, a luciditatii si a
dorintei de afirmare cu prilejul participarii in
competitii

3.3. Manifestarea unui comportament bazat pe
fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari
si arbitri

Pregatirea
metodica/

teoretica

Protectie individuala
Culturalitate

manifestarea constanta a unui comportament
bazat pe respect fata de reguli, adversari,
organizatori, arbitri si spectatori

dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a
sentimentului de apartenenta la un grup
participarea directa la atribuirea rolurilor in cadrul
grupei

aplicarea in exersare si concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru
culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice disciplinei
sportive

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor
competitii la care participa
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MICROCICLU DE PREGARIRE FIZICA GENERALA - 2 lectii/saptamana
(MODEL: 2023-2024)

MICROCICLUL DE PREGATIRE

Clasa a XI-a - Nivel valoric: PERFORORMANTA
INTERVALUL | si INTERVALUL Il de cursuri - 11.09.2023 - 22.12.2023

MICROCICLUL NR. 2

SAPTAMANA 9-13.10.2023

Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata | Duminica
Locul teren/sala de sport/ stadion teren/sala de sport/stadion
Ora 8,00 - 10,00 8,00 - 10,00
Intensitate 1. 90-95% 1. 90-95%
PAUZA 2. 85-90% PAUZA 2. 75-80% PAUZA PAUZA PAUZA
Volum 80 min. 90 min.
Caract. efort. predominant anaerob/mixt predominant mixt/aerob
Caract. antre. - fizic/ 1. neuromuscular
fizic/neuro-muscular :
2. cardio-vascular
Metode explicatia - demonstratia - exersarea
3. Exersarea de actiuni 3. Exersarea de actiuni
motrice in vederea consolidarii motrice in vederea consolidarii
deprinderilor motrice de deprinderilor motrice de stabilitate
manipulare (de tip (de tip axial; in posturi statice sau
Mijloace PauzZA pauzA | dinamice; starturi, fente - in PAUZA | PAUZA | PAUZA
4. Exersarea de actiuni disciplinele sportive practicate)
motrice corespunzatoare 4. Exersarea de actiuni
dezvoltarii fortei - in regim de motrice corespunzatoare dezvoltarii
viteza (detenta, forta de rezistentei - de durata medie (2'-8')
demaraj) de lunga durata (peste 8),
1.Consolidarea deprinderilor 1.Consolidarea deprinderilor motrice
motrice de manipulare; de stabilitate;
Obiective PAUZA | 2.Cresterea nivelului indicilor de PAUZA | 2.Cresterea nivelului indicilor de PAUZA PAUZA PAUZA
manifestare a calitatii motrice manifestare a calitatii motrice
forta in regim de viteza. rezistenta de durata medie si lunga.
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IV. EVALUAREA GRADULUI DE ACHIZITIE A COMPETENTELOR DIN ANUL
ANTERIOR

IV.1. Continutul evaluarii la clasele a IX-a si a X-a - formatiuni de studiu cu 8-10 ore de
PSP/saptamana si la clasa a Xl-a - formatiuni de studiu cu 12-14 ore de PSP/saptaméana

La clasele cu program sportiv din invatamantul liceal, la clasele a IX-a si a X-a - formatiuni
de studiu cu 8-10 ore de PSP/saptamana si la clasa a Xl-a - formatiuni de studiu cu 12-14 ore de
PSP/saptamana, 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 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 patru note pe semestru.

IV.2. Continutul evaluarii la clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a - formatiuni de studiu cu 4 ore
de PSP/saptamana

La clasele cu program sportiv din invatamantul liceal, la clasele a IX-a, a X-a si a Xl-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 si a VO, max
Mobilitatea si supletea - coloanei vertebrale (prin indoire inainte)

Traseu aplicativ care contine deprinderi motrice de locomotie, manipulare si stabilitate

Pentru verificarea nivelului de pregatire la care au
ajuns elevii-sportivi dupa un an de pregatire, la sfarsitul
anului scolar acestia vor fi evaluati pe baza probelor de
aptitudini prezentate in paginile urmatoare
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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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
TRIATLON “A” SAU “B” - LA ALEGERE:

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. 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; sdriturd 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 L
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:

Valoarea notelor acordate

yrrt. 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) 148 | 13.8 | 14.6 | 13.6 | 14.4 | 13.4 | 14.2 | 13.2 | 14.0 | 13.0 | 13.8 | 12.8 | 13.6 | 12.6 | 13.4 | 12.4 | 13.2 | 12.2 | 13.0 12.0
2. 200 m.p. (sec) 29.2 | 27.2 | 289 | 26.9 | 28.6 | 26.6 | 28.3 | 26.3 | 28.0 | 26.0 | 27.7 | 25.7 | 27.4 | 25.4 | 27.1 | 25.1 | 26.8 | 24.8 | 26.5 24.5
3. 400 m.p. (sec) 64.5 | 57.5 | 64.0 | 57.0 | 63.5 | 56.5 | 63.0 | 56.0 | 62.5 | 55.5 | 62.0 | 55.0 | 61.5 | 54.5 | 61.0 | 54.0 | 60.5 | 53.5 | 60.0 53.0
4, 800 m.p. (sec) 2.38 | 2.24 | 2.36 | 2.22 | 2.34 | 2.20 | 2.32 | 2.18 | 2.30 | 2.16 | 2.28 | 2.14 | 2.26 | 2.12 | 2.24 | 2.10 | 2.22 | 2.08 | 2.20 2.06
5. 3000 m.p. (min) 12.05 | 11.20 | 11.55 | 11.00 | 11.45 | 10.50 | 11.35 | 10.40 | 11.25 | 10.30 | 11.15 | 10.20 | 11.05 | 10.10 | 10.55 | 10.00 | 10.45 9.50 10.35 9.40
6. 100m.g. F/ . 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
110 m.g. B (min)
7. ?soei;n 8. F/B 82 72 81 71 80 70 79 69 78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63
8. %r?q?g)m obst. 9.30 | 830 | 9.20 | 8.20 | 9.10 | 8.10 | 9.00 | 8.00 | 8.50 | 7.50 | 8.40 | 7.40 | 830 | 7.30 | 8.20 | 7.20 | 8.10 | 7.10 | 8.00 7.00
Mars 3 km. F /
9. > . 20.50 | 32.20 | 20.30 | 32.00 | 20.10 | 31.40 | 19.50 | 31.20 | 19.30 | 31.00 | 19.10 | 30.40 | 18.50 | 30.20 | 18.30 | 30.00 | 18.10 | 29.40 | 17.50 29.20
5 km. B (min)
10. S. inaltime (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. prajina (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. sulita (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 S| 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
g, | Aersaredevitezape0maustart | oo | 55 | 59 | 57 | 58 | 56 | 5.7 | 55 | 55 | 5.4 | 54 | 52 | 53 | 54 | 52 | 5.0 | 5.1 | 49 | 5.0 | 48
de sus (sec)
2. | Quadrasalt de pe loc (m) 8.20 | 9.20 | 8.30 | 9.30 | 8.40 | 9.40 | 8.50 | 9.50 | 8.60 | 9.60 | 8.70 | 9.70 | 8.80 | 9.80 | 8.90 | 9.90 | 9.00 | 10.0 | 9.10 | 10.10
3. | Awuncarea mingii de oina a| .| o9 | 97 | 3¢ | 28 | 33 | 20 | 35 | 30 | 37 | 31 | 39 | 32 | 41 | 33 | 43| 35 | 45 | 37 | 47
distanta de pe loc (m)

B. PROBE SPECIFICE

1. Structura tehnico-tactica:

Serviciu din stanga - clear in lung de linie - drop stop in 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Ertc. 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 30m cu start 5 4 1 2| 4 1 4 47 | 4 4 4 4 47 44
. de sus (sec) 5.6 5.3 5.5 5. 5. 5 5.3 5.0 5. .9 5. .8 5.0 . .9 .6 .8 .5 . .
2. Detenta de pe loc (cm) 29 4?2 31 44 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60
3. Micul maraton (sec.) 27.8 | 25.8 | 27.6 | 25.6 | 27.4 | 25.4 | 27.2 | 25.2 | 27.0 | 25.0 | 26.8 | 24.8 | 26.6 | 24.6 | 26.4 | 24.4 | 26.2 | 24.2 | 26.0 | 24.0
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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. 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. ‘r]:]f] bilateral - 2 reprize de 10 Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Pentru proba de aruncari libere se executa 12 aruncari
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**) 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 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, 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 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 saritura din afara spatiului de restrictie - recuperare;

8 - dribling in viteza catre cosul advers - aruncare la cos din saritura din afara spatiului de restrictie.

Aruncarile 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 addaugat 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 S| 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
1. éleec”)gare de viteza 50m cu start de sus| g 4 | g1 | g3 | 80 |82 |79 |81 |78 |80 77|79 |76 |78]|75]|77]|74]|76]|73]|75]72
2. |Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.90 | 180 | 1.95| 185 | 1.80 | 190 | 1.85| 195 |[1.90 | 200 | 1.95| 205 | 2.00 | 210 | 2.05 | 215 | 2.10 | 220 | 2.15 | 225
Alergare de rezistenta 1000 m (min) 4.25 | 4.15 | 4.20 | 4.10 | 4.15 | 4.05 | 4.10 | 4.00 | 4.05 | 3.55 | 4.00 | 3.50 | 3.55 | 3.45 | 3.50 | 3.40 | 3.45 | 3.35 | 3.40 | 3.30
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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 Nota10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Naveta specifica *)
1. (sec) 15.8 | 15.4 | 15.7 | 15.3 | 15.6 | 15.2 | 15.5 | 15.1 | 15.4 | 15.0 | 15.3 | 14.9 | 15.2 | 14.7 | 15.1 | 145 | 15.0 | 14.3 | 14.9 | 14.1
Prinderea mingii si 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
pasa in baza 1, 10
2. ..
exec'uy; (nr. 0,5 puncte pentru prinderea mingiei si 0,5 puncte pentru aruncare precisd
reusite
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Atacul (bataia 0
3. mingii), 10 executii

0

1

1

2

2

3

3

4

4

5

(nr. reusite)

0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei

Joc bilateral in
4, conditii
regulamentare

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Naveta specifica - pe distanta de 20 m se traseazd 5 linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Elevul aleargd 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, dupd care aleargad la linia de la 20 m si revine la linia de start. La fiecare schimbare de
directie elevul trebuie sd atingd cu piciorul linia respectivd.

5. BOX

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Ertc. 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. Séﬁt“”'tﬁt)’ genunchil la piept (nr. 34 | 44 | 36 | 46 | 38| 48 | 40|50 | 42 | 52 | 44 | 54 | 46 | 56 | 48 |58 | 50 | 60 | 52 | 62
executn

B. PROBE SPECIFICE

1. Box cu umbra (2 minute)
Procedee tehnice de baza:

pozitia de garda si deplasarea in ring

lovitura directa la cap si la corp

lovitura laterala cap-corp, alternativ
lovitura oblica de sus in jos

blocajul

2. Box cu partener (2 minute) in conditii regulamentare.

pozitia corecta a miscarii bratelor in functie de procedeele de lovire:
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6. CANOTAJ

A. PROBE S| 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. 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 rezistenta 2000 m (min) 10.35 | 9.25 | 10.30 | 9.20 | 10.25 | 9.15|10.20|{ 9.10| 10.15 | 9.05| 10.10 { 9.00 | 10.05 | 8.55 |10.00| 850 | 9.55 | 8.45 | 9.50 | 8.40
3, ;{;Tnat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ | 5 | 55 | 54 | 54 | 56 |56 | 58 | 58| 60 |60 | 62 | 62| 64 | 64 | 66 | 66| 68 | 68 | 70 | 70
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
Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in
1. |cadenta libera, distanta de 1000 m, 165 | 235 | 170 | 240 | 175 | 245 | 180 | 250 | 185 | 255 | 190 | 260 | 195 265 200 270 205 275 210 | 280
cu urmatoarele intensitati in watt:

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;

3. [Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fara ajutor (impingerea de la ponton);

Intoarcerea ambarcatiunii de 1x catre dreapta, catre stanga, vaslit contra, intrare la ponton cu pupa;

5. |Cunostinte teoretice despre treptele de efort (aluri) folosite in pregatirea canotorului;

Conditie de inscriere:

- sd fnoate 50 m - procedeu la alegere

7. CALARIE

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Probe si EVALUAREA REZULTATELOR
Nr. crt. 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 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 10 18 12 20 14 22
Saritura in
2. lungimedepe | 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)
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Ridicarea
trunchiului
din culcat
3. dorsal cu 10 13 11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 20 18 22 20 24 22 26
picioarele
sprijinite (30
sec)

Traseu
4, aplicativ *) 38” 43” 37” 41” 36” 39” 35” 37” 34” 35” 33” 33” 32” 31” 31” 29” 30” 27” 29” 26”
(sec.)
*) 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
1. Pozitia in sa
2. Conducerea calului in trap
3. Conducerea calului in galop
4, Parcurgerea unui traseu cu 8 obstacole, inaltimea 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 urmdreste si se apreciazd cu note de la 1 la 10 pozitia cdldretului , corectitudinea si efectul ajutoarelor, supunerea, atentia, incredere, lejeritatea trenului anterior,
impulsia, elasticitatea, supletea, angajarea trenului posterior, mersurile (franchetea si regularitatea) .

8. DANS SPORTIV

A. PROBE S| 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
1, |(sfoarainainte cu piciorul drept - cm) | 45| 43 | 414 [ 412 | #13 | #11 | +12 | +10 | 11 | 49 | +10 | +8 | +9 | 47 | +8 | +6 | +7 | +5 | +6 | +4

Mobilitate in articulatiile coxo-femurale

NN . ~ +15 | +13 | +14 | +12 | +13 | +11 | +12 | +10 | +11 +9 +10 +8 +9 +7 +8 +6 +7 +5 +6 +4
(sfoara inainte cu piciorul stang - cm)

Din atarnat mentinerea picioarelor
intinse la 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
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Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal,
cu palmele la ceafa, atingand cu coatele

5. N 10 | 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30
genunchii indoiti - in 30 sec. (nr.
executii)
Ridicari ale trunchiului din culcat facial

6. |cu palmele la ceafa, in 30 sec. (nr. 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30

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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crtc. 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 ViteZé 50 m cu ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
1. start de sus (sec.) 8’1 79 8’0 7’8 79 7’7 | 7'8 76 7’7 7’5 76 | 74 7’5 7’3 7’4 7’2 7’3 7’1 72 7’0
A i a2
2 (r:qei;g?re de rezistenta 2000 M | g,15 | g05 | 810 | 8’00 | 805 | 755 | 800 | 750 | 7’55 | 7745 | 7750 | 7740 | 7745 | 735 | 740 | 730 | 7735 | 725 | 7730 | 720
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

B. PROBE SPECIFICE

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.

Sut la poarta de langa minge
1. [statica 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
10 executii (nr. reusite)*

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 | 11’3 | 11’3 | 11°1 | 11’1 | 10°9 | 10’9 | 10’7
3. |Controlul balonului *** 10 15 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90
3 Joc bilateral pe teren redus S - ¢ -

* 12%10 minute e apreciaza comportarea in joc.

* Mingea trebuie sa treaca printre barele portii regulamentare fara sa atinga solul. Sutul se executa de la 16 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.
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10. GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

A. PROBE S| 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. Trac§1u.r'n din atarnat la bara fixa (nr. 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16
executii)

2. R1c{1cafe? picioarelor intinse din atarnat la sEara 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
fixa pana la punctul de apucare (nr. executii)

3. Saritura 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 in vigoare.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

11. GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Ertc. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1, | Tractiuniin brate din atarnat (a 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
bara (nr. executii)
Ridicarea picioarelor intinse din
2. | atarnat pana la punctul de 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
apucare (nr. 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 varsta de 16 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 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-14,950 puncte Sub 10 puncte
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12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota1 | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 [ Nota9 | Nota 10
1. | Echilibru la spate tinut cu mana (sec.) 0 1 2 4 5 7 8 10
2. Sprum l.n echer pe banca de gimnastica ? 3 4 5 7 10 13 16 18 20
si mentinere (sec.)
Stand departat, bratele sus, extensia
3. | trunchiului (se masoara in distanta 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
dintre maini si picioare-cm)
Stand cu trunchiul indoit inainte ,
4. balansareg p1c10rulu1 in gfhll]bru panche 1 7 3 4 5 6 7 8 9 10
de 3 ori si mentinere lui in 30 sec.
5 Coardf\ tinuta in doua, sar1t't'Jr1 peste 10 12 14 16 18 20 22 24 27 30
coarda - 30 sec.(nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE
1. Lansare asimetrica si paralela 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 - rulari, 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 Roméne 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 S| 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 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
g, | Santurainlungimedepeloc (cm) | 455 | 470 | 460 | 175 | 165 | 180 | 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 205 | 215
Extensii ale trunchiului din culcat
3, | facial pelada de gimnastica, 7 | 12| 8 [ 13 ] 9 | 14|10 |15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20 | 16 | 21
palmele la ceafa, trunchiul in afara
lazii in 30” (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulatd 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 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60 62.5 65
40 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 65 67.5 70
45 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 70 72.5 75
50 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75 80 85
56 60 62.5 65 67.5 70 72.5 75 80 85 90
62 67.5 70 72,5 75 77,5 80 82,5 85 90 95
69 75 77.5 80 82.5 85 87.5 90 95 100 105
77 80 82.5 85 87.5 90 92.5 95 100 105 110
85 85 87.5 90 92.5 95 97.5 100 105 110 120
+85 87.5 90 92.5 95 100 102.5 105 110 115 125
FETE - 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 37.5 40 45
40 22.5 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 47.5
44 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 50
48 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 47.5 52.5
53 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 55
58 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60
63 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 65
69 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 70
+69 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75
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14. HANDBAL

A.PROBE $I 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, |Aergaredevitezal0meu | 5| 5, | 55 | 53 | 54 |52 |53 |51 | 5250/ 51| 49|50 48| 49| 47 | 48 | 46 | 47 | 45
start de sus (sec)
2. ff;t)“ra in lungime de pe loc 165 | 190 | 170 | 195 | 175 | 2.00 | 180 | 2.05 | 185 | 2.10 | 190 | 2.15 | 195 | 2.20 | 2.00 | 2.25 | 2.05 | 2.30 | 2.10 | 2.35
3, | Auncareamingiidehandballa | 1o | 55 | 20 | 26 | 21 | 27 | 22 | 28 | 23 | 29 | 24 | 30 | 25 | 31 | 26 | 32 | 27 | 33 | 28 | 34
distanta (m)
Ridicari ale trunchiului din
4, culcat dorsal la 90°, palmele la 18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30
ceafain 30” (nr. executii)
5, | Alergarederezistenta8l0m | 4 o5 | 355 | 420 | 3.50 | 4.15 | 3.45 | 4.10 | 3.40 | 4.05 | 3.35 | 4.00 | 3.30 | 3.55 | 3.25 | 3.50 | 3.20 | 3.45 | 3.15 | 3.40 | 3.10
(F) / 1000 m (B) (min.)
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 FIB F|B
1. Structura tehnica® Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral- doua reprize de 20 minute . o o .
2. fiecare Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

* Structura tehnicd - Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmatd de aruncare la poartd efectuatd (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.

15. HOCHEI PE GHEATA

A.PROBE S| 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 50 m start de ’ " ’ ’ ’ ’ " " ’ ’ " " " . " " " . " "
1. sus (sec) 8”6 | 85 | 85 | 874 | 84 | 8”3 8”3 8”2 | 872 | 8”1 | 8”1 80 (80| 79 |79 | 78 | 778 | 77 | 77 | 76
2. |Saritura in lungime de pe loc (m)| 1.60 | 170 | 1.65 | 175 | 1.70 | 180 1.75 185 | 1.80 | 190 | 190 | 195 | 195 | 200 | 200 | 205 | 205 | 210 | 210 | 215
3. |,Naveta” (sec) * 9”2 | 8’8 | 970 | 876 | 8’8 | 874 8”6 82 | 86 | 80 | 8’4 | 78 | 872 | 77 | 80 | 74 | 779 | 72 | 7°8 | 7"
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* DESCRIEREA PROBEI 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 cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stdnd depdrtat 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, asazd cubul in unul din cercuri dupd care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

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 21,3 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 S| 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 1B | F|] B | F | B F B | F | B | F | B | F | B | F | B | F ]| B | F | B
Al de viteza 50 m start d
1. Su‘:r(g_;aerce) evitezatmstart de | ewe | 875 | 875 | 874 | 874 | 8”3 | 8”3 | 872 | 872 | 871 | 81 | 80 |80 | 79 | 779 | 78 | 778 | 77 | 777 | 76
5. [>ariturain lungime de pe loc ()| o | 470 | 465 | 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 | 8”2 | 876 | 870 | 874 | 78 | 872 | 77 | 80 | 74 | 779 | 72 | 778 | 71

* 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 depdrtat 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, asazd cubul in unul din cercuri dupd 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 poarta imediat dupa 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 11,5 11,00
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17. INOT

PROBE SPECIFICE

O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL

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. | 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
2. | 200 m liber (min) 306 | 3.00 | 3.02 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244 | 246 | 240 | 242 | 236 | 238 | 232 | 234 | 228 | 230 | 2.4
3. | 100 m bras (min) 146 | 142 | 144 | 140 | 1.4 138 | 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128 | 130 | 126 | 1.28 | 1.4
4. | 200 m bras (min) 343 | 337 | 339 | 333 | 335 | 329 | 3.3 325 | 327 | 3.2 323 | 317 | 319 | 343 | 3.15 | 3.09 | 3.1 3.05 | 3.07 | 3.01
5. | 100 mspate (min) 134 | 132 | 132 | 130 | 130 | 128 | 128 | 126 | 126 | 124 | 124 | 122 | 122 | 120 | 120 | 118 | 118 | 1.16 | 1.16 | 1.14
6. | 200 m spate (min) 318 | 312 | 314 | 3.08 | 310 | 3.04 | 3.06 | 3.00 | 3.02 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244 | 246 | 240 | 242 | 2.36
7. | 100 m fluture (min) 134 | 130 | 132 | 128 | 130 | 126 | 128 | 124 | 126 | 122 | 124 | 120 | 122 | 118 | 120 | 116 | 118 | 114 | 116 | 1.12
8. | 200 m fluture (min) 320 | 314 | 316 | 3.10 | 312 | 3.06 | 3.08 | 3.02 | 3.04 | 258 | 3.00 | 254 | 25 | 250 | 252 | 246 | 248 | 242 | 244 | 2.38
9. | 200 m mixt (min) 316 | 310 | 312 | 3.06 | 3.08 | 3.02 | 3.04 | 258 | 3.00 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246 | 248 | 242 | 244 | 238 | 240 | 2.34

18. JUDO

A. PROBE S| 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. fj‘;;”ra inlungime de pe loc | 1o | 175 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215 | 190 | 220
Tractiuni din atarnat la bara
2. fixa (nr. repetari) - primele 2 9 14 10 15 1 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23
categorii
Tractiuni din atarnat la bara
3. fixa (nr. repetari) - 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 1 16 12 17 13 18 14 19
urmatoarele 3 categorii
Tractiuni din atarnat la bara
4, fixa (nr. repetari) - ultimele 2 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13
categorii
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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
Uchi komi la doua procedee de
1. < . 5 6 6 7 7 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 19 21
baza in 15 sec. (nr. executii)
2. Meci cu durata de 2 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
19. KAIAC-CANOE
A.PROBE S| 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, | Tractiuni din atarnat (a bara 20 8 | 3| 9| 410|511l e6 127|138 | 14|9 |15 10]1]10]16
fixa (nr. repetari)
Ridicari ale trunchiului din
2. culcat dorsal la 90°, palmele 11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25
la ceafa in 30” (nr. executii)
Extensii ale trunchiului din
culcat facial pe lada de
3. gimnastica, palmele la ceafa, 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21
trunchiul in afara lazii in 30”
(nr. executii)
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. Kaiac simplu 200m (sec) 60 54 59 53 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45
2. Kaiac simplu 500m (min) 3.10 3.05 3,00 2.55 2.50 2.45 2.40 2.35 2.30 2.25
3. Kaiac simplu 1000m (min) 5.25 5.20 5.08 5.05 5.00 4.55 4.50 4.45 4.40 4.35
4, Canoe simplu 200m (sec) 71 57 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0
5. Canoe simplu 500m (min) 3.25 3.20 3.18 3.15 3.10 3.00 2.55 2.52 2.50 2.48
6. Canoe simplu 1000m (min) 5.55 5.50 5.45 5.35 5.30 5.22 5.18 5.10 5.05 5.00

Nota: Toti candidatii sustin o probd eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgdnd distanta de 50 m, fdrd cronometrare.
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20. KARATE

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
zlr: 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 fat3,
1. |pieptul pe podea cu bataie laspate- | 13 19 14 20 15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28
1’ (nr. executii)
Flexia trunchiului din culcat
2. dorsal, cu mainile la ceafa, de 41 47 42 48 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56
picioare tinut- 1’(nr. repetari)
Sarituri altemative laterale peste
3. |obstacol (la nivelul genunchiului)-1’ (nr. | 73 83 74 84 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 (90 81 91 82 92
executii)
4 Rezistenta 3,55 | 4,25 | 3,50 | 4,20 | 3,45 | 4,15 | 3,40 | 4,10 | 3,35 | 4,05 | 3,30 | 4,00 | 3,25 | 3,55 | 3,20 (3,50 | 3,15 | 3,45 | 3,10 | 3,40
* |800m fete /1000 m baieti ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
5. |Viteza-50m plat custart de sus 86 | 76 | 85 | 75 | 84 | 7,4 | 83 | 7,3 | 82 | 7,2 | 8,1 7,1 80 | 7,0 | 7,9 |6,9 7,8 | 6,8 | 7,7 | 6,7

B. PROBE SPECIFICE

1.

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.

- mae geri - gyaku zuki - kizami zuki (pentru kata) 30" /26 repetari pentru nota 10 baieti si 22 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cate un punct pentru fiecare repetare

in minus.
2. Kata: tekki shodan si bassai dai, - executie + bunkai pentru kata” hean godan”
3. Doua combinatii pentru kumite - aplicatie (cu partener) + explicatie
4. Kumite - meci 2’

21. LUPTE GRECO-ROMANE

A.PROBE $I 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, | Sariturain lungime depeloc (cm) | 445 | 475 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215 | 190 | 220
Mobilitatea coloanei
2. vertebrale in plan anterior 9 6 11 8 13 10 15 12 17 14 19 16 20 18 22 20 24 22 26 24
(cm)
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Tractiuni din atarat 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 atamat la bara fixa
4, (nr. repetari) - urmatoarele patru 3 10 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19
categorii
Tractiuni din atarat 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 i 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. Rasturnari in pod (nr. executii) 4 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

A. PROBE S| 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. ff;l:“ra inlungime de pe loc | 445 | 475 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215 | 190 | 220
Mobilitatea coloanei

2. vertebrale in plan anterior 9 6 11 8 13 10 15 12 17 14 19 16 20 18 22 20 24 22 26 24
(cm)
Tractiuni din atarnat la bara

3. fixa (nr. repetari) - primele 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17
trei categorii
Tractiuni din atarnat la bara

4, fixa (nr. repetari) - 3 10 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19
urmatoarele patru categorii
Tractiuni din atarnat la bara

5. fixa (nr. repetari) - ultimele 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15
trei categorii

B. PROBE SPECIFICE

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. Rasturnari in pod (nr. executii) 4 6 7 8 9 10 12 14 16

2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
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23. ORIENTARE SPORTIVA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Errt 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 | 4o,y | gug | gug | 975 | 977 | 972 | 975 | 879 | 972 | 877 | 879 | 8”5 | 8”7 | 8”3 | 8”5 | 8”1 | 8”3 | 779 | 871 | 776
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
3. Alergareﬂe rele.ten§a1000m fete 5i 4°55”16’55” 4’507 | 6°50” | 4°45” | 6°45” | 4’40 | 6°40” | 4’35 | 6°35” | 4’30 | 6°30” | 4°25” [ 6°25” | 4°20” | 6°20” | 4°20” | 6°10” | 4°10” | 6°00”
1600m baieti (min)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul, in pozitia startului de sus se aseazd 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- PREGATIRE TEORETICA

1. Analiza unei sectiuni pe harta de concurs

2. Identificarea semnelor conventionale pe harta de concurs

3. Busola - manuirea busolei

Sistemul de punctaj si echivalarea acestuia in note se stabileste de cdtre examinator.

24. PATINAJ ARTISTIC

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
r. .
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. Detenta (cm) 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 38 38 41 40 44 42 47 45 50
5. | Alergare deviteza 30 m cu 58 | 53 | 57 | 51 | 56 | 49| 55| 48 | 53|47 | 51| 46|49 | 45 | 48 | 44 | 47 | 42 | 46 | 4.1
start de sus (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
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.
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* Executarea pe patine cu role a unui program (fdrd muzicd) care sd cuprindd:

tdierea ghetii cu fata si cu spatele;
pasi in cerc;
pasi in linie;

elemente de echilibru (fanddri, cumpene, “pusca”, “cioara”

25. PATINAJ VITEZA

A. PROBE S| 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 viteza 30 m cu 59 | 55 |58 | 54|57 |53]|56|52]|55)|51]|54)|50]53)|49]52]| 48|51/ 47|50/ 46
start de sus (sec)
2. (Scar:sura in lungime de pe loc | 4 (o | 4 75 | 170 | 1.80 | 1.75 | 1.85 | 1.80 | 1.90 | 1.85 | 1.95 | 1.90 | 2.00 | 1.95 | 2.05 | 2.00 | 2.10 | 2.05 | 2.15 | 2.10 | 2.20
3. | Alersare 100m 17.7 | 16.7 | 17.4 | 16.4 | 17.1 | 16.1 | 16.8 | 15.8 | 16.5 | 15.5 | 16.2 | 15.2 | 15.9 | 14.9 | 15.6 | 14.6 | 15.3 | 14.3 | 15.0 | 14.0
4, |Alergarederezistenta800m | 5 o\ 5 o5 | 340|590 |3.35|5.85 | 3.30 | 5.80 | 3.25 | 5.75 | 3.20 | 5.70 | 3.15 | 5.65 | 3.10 | 5.60 | 3.05 | 5.55 | 3.00 | 5.50
F, 1500 m B (min)
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, Zir;us’{'g )la:tcf:;‘le »depatinal” (| 7 20 | 7.80 | 7.30 | 7.90 | 7.40 | 8.00 | 7.50 | 8.10 | 7.60 | 8.20 | 7.70 | 8.30 | 7.80 | 8.40 | 7.90 | 8.50 | 8.00 | 8.60 | 8.10 | 8.70
2. fj:;“;%zpip'Sta redusa 111m, 21 o¢ 3 1 253 | 26.1 | 25.1 | 25.9 | 24.9 | 25.7 | 24.7 | 25.5 | 24.5 | 25.3 | 24.3 | 25.1 | 24.1 | 24.9 | 23.9 | 24.7 | 23.7 | 24.5 | 23.5

* Se executd 5 sdrituri spre stdnga si 5 sdrituri spre dreapta, calculdandu-se media celor 10 sdrituri
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26. POLO PE APA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crl"c. 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
1. |abdominale (nr. executiiin | 22 24 23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33
30 sec)
2. |400 m liber (min) 6’21 | 6’19” | 6°16” | 6’13” | 6’10” | 6°07” | 6°04” | 6°01” | 5°58” | 5’55” | 5°52” | 5’49” | 5’46” | 5°43” | 5°40” | 5’37” | 5°34” | 5’31” | 5°28” | 5’25”
B. PROBE SPECIFICE
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
Aruncare la punct fix din inot - 10
1. executii (nr. de executii corecte) 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 . a < i . .
2. reaul tare Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
27. RUGBY
A1. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU INAINTARE
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. 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
A2. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU %
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. Alergare de viteza 50 m cu start de sus (sec) 7,5 7,4 7,3 7,20 7,15 7,1 7,0 6,9 6,8 6,7
2. Naveta 10x5m 18.26 17.70 17.34 16.97 16.60 16.19 15.80 15.38 14.97 14.78
3. Abdomene/40sec 26 27 28 29 31 33 34 36 38 40
4, 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
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B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Notaé | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota10
< -~ Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior inalta, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si
1. Structura tehnica - . D . A
picioarelor la placajul lateral, pozitia bratelor la receptia balonului , viteza de deplasare.
2. .rlgj:ucsu efectiv diferit (8,13,15), pe teren normal sau S iz nivelul tehric-tactic s | joc, conform specificulLi fiecii post

* Structurd tehnica :Pe un grid de 50x50, plecare in alergare cddere 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 S| 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.
1. Sﬁ"sergare de V]teza pe 30m’ Cu Start de 6”0 5”8 5”9 5”7 5”8 5”6 5”7 5"5 5"6 5”4 5”5 5"3 5”4 5"2 5"3 5”1 5”2 5"0 5”1 4”9
2. |Saritura in lungime de pe loc 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 | 215
3. |Alergare de rezistenta - 600m 4720 4”10 | 4”15 | 4”05 | 4”710 | 4700 | 4”05 | 3”55 | 4”00 | 3”50 | 3”55 | 3”45 | 3”50 | 3”740 | 3”745 | 3”35 | 3”40 | 3”30 | 3”35 | 3”25
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. 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 45 | 6.5 5 7 55 | 7.5 6 8 6.5 | 8.5 7 9 7.5 | 9.5 8 10 8.5 | 10.5
3. |[Starturi role 3”200 |2”800|3”100|2”700|3”000|2”800|27900|2”700|2”800|2”7600|2"700|2”500(2”600(2”400(2”500(2”300|2”400| 2”200 |2”300|2”100
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29. SARITURI IN APA

A. PROBE S| 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, | Forta musculaturii abdominale |, | o4 | 53 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30 | 29 | 31 | 30 | 32 | 31 | 33
(nr. executii in 30 sec)
Mobilitatea coloanei
2. vertebrale in plan anterior 8 6 10 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24
(cm)
Detenta cu desprindere de pe
3. ambele picioare, de pe loc 19 22 20 24 21 26 23 28 25 31 27 34 29 37 31 40 33 43 36 46
(cm)

B. PROBE SPECIFICE

O proba la alegere:

a)Trambulina 1 m

b)Trambulind 3 m

- fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,0) plus patru sarituri libere fara limita

de coeficient.

- bdieti - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,0) plus cinci sarituri libere fara limita

de coeficient.

- fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,5) plus patru sarituri libere fara

limita de coeficient.

- bdieti - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,5) plus cinci sarituri libere fara limita

de coeficient.
- fete - patru sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 7,6) plus patru sarituri libere fara
limita de coeficient.
- bdieti - patru sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 7,6) plus cinci sarituri libere fara
limita de coeficient.

c) Platforma

30. SCHI ALPIN
A. PROBE $I 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

Sarituri succesive in lateral peste

1, | stachetasituatala 10 cm desol, 1M | 14| 13| 16 | 15| 17 | 16 | 18 | 28 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
timp de 30 secunde (nr. repetari)
(plecare si revenire= 1 executie)

2. ?f;;”ra'"l“”g‘medepeloc 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 | 215 | 210 | 220 | 215 | 225
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
Frtc'. 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
Slalom pe uscat 20 fanioane la
1. interval de 2,5 m, distanta 50m 10.8 | 10.6 | 10.6 | 10.4 | 10.4 | 10.2 | 10.2 | 10.0 | 10.0 | 9.8 | 9.8 | 9.6 | 9.6 | 9.4 | 9.4 | 9.2 | 9.2 | 9.0 | 9,1 8,8
(sec)
2. Proba tehnica* Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.

* Probd tehnicd - Schi pe iarbd/ plastic pe traseu de slalom cu 12 porti incluzdnd o “dubld” si o “sicand” din 3 porti.

31. SCHI BIATLON

A. PROBE S| 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 din sprijin
pe brate la paralele
1. (nr. executii) 3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17
Alergare de
rezistenta 1000
2. | mfetesi3000m | 440 | 1145 | 435 | 1140 | 430 | 1135 | 425 | 113 | 420 | 1125 | 415 | 1120 | 410 | 1115 | 4.05 | 1110 | 4.00 | 11.05 | 3.55 | 11.00
baieti (min)
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
Tragere din pozitia culcat cu arma
1. cuglont, cal. 5.6 mm de la50 m, 10 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
focuri (nr. reusite)
Tragere din pozitia picioare cu arma
2. cuglont, cal. 5.6 mm de la50 m, 10 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
focuri (nr. reusite)
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stilul liber pe distante
stabilite de comisie - mersul
de patinaj, impingerea la

pasi

Deplasare pe schiuri cu role -

fiecare pas si impingerea la 2

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

32. SCHI FOND
A. PROBE $I 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 derezistenta 800m | .00 | 20 | 4ug | 7110 | 430 | 7700 | 420 | 650 | 4110 | 640 | 400 | 6’30 | 350 | 6720 | 340 | 610 | 330 | 6’00 | 320 | 550
fete si 1600m baieti (min)
2. | Flotaridinsprijin pe brate a 2 7 3 8 | 4 | 9 5 10| 6 [ 11| 7 |12 8 | 13| 9 |14 /| 10] 15| 1 16
paralele (nr. executii)
3. Pentasalt (m) 8,20 | 9,20 | 8,30 | 9,30 | 8,40 | 9,40 | 8,50 | 9,50 | 8,60 | 9,60 | 8,70 | 9,70 | 8,80 | 9,80 | 8,90 | 9,90 9,0 10 9,10 10,10
4, Tractiuni 1 4 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13

B. PROBE SPECIFICE
Deplasare pe schi role - stil liber, pe distante stabilite de comisia de examinare.

1.

2. Demonstrarea mersului alternativ si simultan pe schiuri cu role- stil liber.

33. SCHI ORIENTARE
A. PROBE $I 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
Alergare de viteza cu
1. start din picioare 10”1 9”8 9”9 9”5 9”7 92 9”5 8”9 92 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 779 8”1 776
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 | 6’25 | 4’20 | 6’20 | 4’20 | 6’10 | 4’10 | 6’00
1600m baieti (min)
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* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul, in pozitia startului de sus se aseazd 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 efectueazd 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 - manuirea busolei

Sistemul de punctaj si echivalarea acestuia in note se stabileste de cdtre comisia de examinare.

34. SCHI SARITURI

A. PROBE S| 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. |AMlersare deviteza custartdesus | ) 3 1) 9917 342,24 2,29 | 2,19 2,24 2,14 | 2,19 | 2,09 | 2,14 | 2,04 | 2,09 | 1,99 [2,04 | 1,94 | 1,99 | 1,89 | 1,94 | 1.84
pe distanta de 10 m (sec)
2. |Saritura in lungime de pe loc (m) 1,8 (1,85(1,85| 19 | 1,9 | 1,95 [1,95|2.00| 2,00 | 2,05 | 2,05 | 2,10 | 2,10 | 2,15 | 2,15| 2,20 | 2,20 | 2,25 | 2,25 | 2,30
3. |Indoirea trunchiuluiin plan 14 | 13 [145[13,5| 15 | 14 [155|145| 16 | 15 | 165|155 | 17 | 16 [17,5| 165 | 18 | 17 |+185|+17,5
anterior(cm)
Culisarea genunchiului in plan
4. |anterior(mobilitate in articulatia | 46,1 | 45,5 (46,6 | 46 | 47,1 | 46,5 | 47,6 | 47 | 48,1 | 47,5 | 48,6 | 48 | 49,1 | 48,5 | 49,6 | 49 | 50,1 | 49,5 | 50,6 | 50
gleznei) -grade(goniometru)
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
Mai | Mai 46 pct | 46 pct
1 Testul Kirkendal (puncte) putin | putin | 30 30 32 32 34 34 36 36 38 38 40 40 42 42 44 44 sau sau
’ P de30|(de 30| pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | mai mai
pct pct mult | mult
Saritura cu zbor plutitor in
2. |sprijin departat,cu aterizare 65 75 70 80 75 85 80 90 85 95 90 | 100 [ 95 | 105 [ 100 | 110 [ 105 | 115 | 110 120
calare pe lada (cm)
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35. SCRIMA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Errt 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
1. de sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 4.6 4.3 4.5 4.2
Saritura in lungime de pe loc
2. |(cm) 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215 | 205 | 220 | 210 | 225 | 215 | 230 | 220 | 235
3. [|»Burpee” timp de 20 * (nr. 12 | 14 | 13 | 15 | 14 | 16 | 15 | 17 | 16 | 18 | 17 | 19 | 18 | 20 | 19 | 21 | 20 | 22 | 21 | 23
executii)
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, |Pasfandatplusloviturain30 | o |, |7 g g |9 |9 10 |10 |11 |11 |12 |12 |13 |13 |14 |14 |15 |15 |16
secunde (nr. executii)
Impungerea manechinului la
p. | Punctfixprinfandareurmata | o |\ 14 |4 |y |2 |3 [3 |4 |4 |5 |5 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |o
de salt - 10 executii (nr.
reusite)
3. Asalt liber - 5 tuse Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.

36. SPORT AEROBIC

A. PROBE S| 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
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. |Saritura 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 pana la
3,  [atingerea punctelor de apucare,| g | 45 | g | 43 | 10 [ 14 | 11 | 15 | 12 | 16 | 13 | 17 | 14 | 18 | 15 | 19| 16 | 20 | 17 | 21
din atarnat la scara fixa (nr.
executii)
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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

Grupa A: 1 leg lateral push up

Grupa B: straddle support . . . . . .
Normele si echivalarea in note se stabilesc de catre comisia de examinare.

1

2

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

37. SAH

TIMP DE ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
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 doud
3. Combinatii de mat in trei mutdri

4. Combinatii cu CASTIG DE MATERIAL in mai multe mutdri

5. Matul cu nebun si cal contra regelui singur

6. Finaluri de pioni

7. Finaluri de pioni. Pionul liber apdrat

8. Finaluri de pioni. Pionul liber depdrtat

10. Planul de joc. Prezentare generald

11. Partidd de sah cu adversar stabilit de comisie

fi notatt confor m tniompulmeidi cce craeg zo0 Iswa

Not t: Fiecare p vV a
r Metlioa dout note astfel obSinute reprezintt

acordatt | a pa
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38. TAEKWON-DO WTF

A. PROBE S| 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. |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 (inaltime 45 | 45 | 40 | 40 35 35 30 30 | 25 | 25 20 | 20 15 15 10 10 5 5 0 0
*  |fata de sol) h/em|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/ecm|{h/cm|h/cm [h/ecm|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
6. |Alergare de viteza 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)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Errt Probe si norme Nota 1 Nota 2 | Nota 3 Nota4 | Nota 5 Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | 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 8 719 8 |10
4. |Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 0| 1 0|2 |1 3|12 |4|3|5|4|6|5|7|6|8|7|9]|38]|10
5, |Hanbon Kyorugi (lupta impusa 1 pas) ol1]o|2|1|3|2]|4|3|5|4|6|5|7|6|8[7]|9]8]10
Seibon Kyorugi (lupta impusa 3 pasi)
6. |An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 0] 1 0| 2 1 3 2 3 4 | 6 7 7109 8 |10
7. |Poomse - Taegeuk O Jang 9 9 8 8 7 7 6 6 5 4 4 3 1 1 0

1;6 - Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac executate cu bratele si/sau cu picioarele cét si a celor 3 blocaje.
5 - La lupta impusd se v-a urmdri modul in care se desfdsoard atacul si/sau blocajul precum si focalizarea zonelor de tintd.
7 - Poomse (luptd cu adversari imaginari) se va nota numdrul de greseli.
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39. TENIS

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASA a X a

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][BJ|F]|]B]|F][]B]F] B
1. |Saritura’n lungime depeloc(cm) | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215 | 205 | 220 | 210 | 225 | 215 | 230 | 220 | 235
g |MergaredevitezalOmeustart | 5o | 53 | 54 | 52 | 53| 51|52 50|51 49|50/ 48| 49| 47| 48 | 46 | 47 | 45 | 46 | 44
de sus (sec)
3, |Alergare derezistenta 800 4.10 | 4.10 | 4.05 | 4.05 | 4.00 | 4.00 | 3.55 | 3.55 | 3.50 | 3.50 | 3.45 | 3.45 | 3.40 | 3.40 | 3.35 | 3.35 | 3.30 | 3.30 | 3.25 | 3.25
m fete si 1000 m baieti (min)
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

Serviciu la punct fix - 10 executii
(nr. reusite)

Joc de simplu in conditii
regulamentare - 1 set

1. 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9

3. Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.

40. TENIS DE MASA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr 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

crt.

1. |saritura in lungime de pe loc (m) 150 | 1.55 | 1.55 | 1.60 | 1.60 | 175 | 1.65 | 1.80 | 1.70 | 1.85 | 1.75 | 1.90 | 1.80 | 1.95 | 1.85 | 2.00 | 1.90 | 2.05 | 1.95 | 2.10

Deplasare laterala cu pasi adaugati pe
2. ‘(js‘ztca;”ta4m(d”5"”t°rs)'1°repeta” 15.1 | 14.9 | 15 | 14.8 | 14.9 | 14.7 | 14.8 | 14.6 | 14.7 | 14.5 | 14.6 | 14.4 | 145 | 14.3 | 14.4 | 14.2 | 14.3 | 14.1 | 142 | 14
Aruncari si prinderi ale mingii de tenis

3. |de camp la perete, distanta2m, 15 | 43 4| 199 | 133 | 12.8 [ 13.2 | 12.7 [ 13.1 [ 1226 | 13 | 12.5 | 12.9 | 124 | 12.8 | 12.3 | 12.7 | 12.2 | 12.6 | 12.1 | 125 | 12
executii (sec)
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

([“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
Serviciul F cu efect lateral din coltul
1. dg R; cu udlrecglonare"— linie, mijloc, 1 1 2 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
diagonala (15 executii)
2. Joc de mijloc F + R scurt -scurt 1 1 2 2 3 3 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

ch"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::;t“ra triplain lingime depeloc | 5 75| ¢ 09 | 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
p. | Deplasarelateralape4m, 45. 22 | 25 | 23 | 26 | 24 | 27 | 25 | 28 | 26 | 29 | 27 | 30 | 28 | 31 | 29 | 32 | 30 | 33 | 31 | 34
sec (humar de repetari)
3. Alergare de viteza 20 m (sec) 4,20 | 4,10 | 4,30 | 4,00 | 4,20 | 3,90 | 4,10 | 3,80 | 4,00 | 3,70 | 3,90 | 3,60 | 3,80 | 3,50 | 3,70 | 3,40 | 3,60 | 3,30 | 3,50 | 3,20
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
Serviciu de sus din fata in
1. zonele 1-5- 10 executii (nr. 0 0 1 1 2 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8
reusite)
Preluare din serviciu spre o zona
7. | prestabilitainzona2-3 langa o | o | 1 1 2l 2| 2] 23| 3| 44|55 |6 | 6| 7| 7| 8] 8
plasa ( nr. reusite din 10
incercari)
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 in zonele 1 si 5. Elevul executa cate 5 servicii spre fiecare zona fie alternativ fie succesiv.
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42. YACHTING

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crl"c. 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 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. |gimnastica in 30", (nr. repetari) 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 fixate la spalier. Mentinerea
3. | pozitiei simulative de echilibrare a 8” | 10” | 10” | 15” | 15” | 20” | 20” | 30” | 30” | 40’ | 35” | 45” | 45” | 55” | 55” |1°05”|1°05”|1°15”|1°15”|1’25”
ambarcatiunii prin iesire in chingi*
(sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurala 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, |Ureatulinvant de la alura vantdepupala) ¢ o | 1 | ¢8| 60 | 6,7 |59 | 66|58 |65]|57|64|56]63]|55]|62|54]|61]|53]| 6 |52
alura vant strans (sec)
2, |Lasatulsubvant de laaluravantstrans @ | ¢ 4\ 55 | g0 | 54 | 59 |53 |58 52|57 |51 |56| 5 |55|49]|54/|48|53]|47|52] 46
alura vant de pupa (sec)
3. Reglarea une ?mbarcaglgm . Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..
pentru conditii meteo diferite o ’
Armarea, dezarmarea ambarcatiunii si
remedierea unei avarii la una dintre . - . - I
< . . Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor.
4. |urmatoarele: scota randei, manevra T ’
picului, manevra caningam, scota focului,
carma, derivor, capelatura, coca, puntea
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU PROMOVAREA DE LA UN AN LA ALTUL DE PREGATIRE, VALABILE PENTRU CLASA A X-A

1. ATLETISM
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
PENTATLON:
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 F B F B F B F B F B 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; saritura in lungime cu elan; aruncarea mingii de oina la distantd; aruncarea greutatii; 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:

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. 100 m.p. (sec) 14.6 13.4 14.4 13.2 14.2 13.0 14.0 12.8 13.8 12.6 13.6 12.4 13.4 12.2 13.2 12.0 13.0 11.8 12.8 11.6
2. 200 m.p. (sec) 28.7 26.6 28.4 26.3 28.1 26.0 27.8 25.7 27.5 25.4 27.2 25.1 26.9 24.8 26.6 24.5 26.3 24.2 26.0 23.9
3. 400 m.p. (sec) 65.0 56.5 64.5 56.0 64.0 55.5 63.5 55.0 63.0 54.5 62.5 54.0 62.0 53.5 61.5 53.0 61.0 52.5 59.5 52.0
4, 800 m.p. (sec) 2.34 2.19 2.32 2.17 2.30 2.15 2.28 2.13 2.26 2.11 2.24 2.09 2.22 2.07 2.20 2.05 2.18 2.03 2.16 2.01
5. 3000 m.p. (min) 11.55 | 10.55 | 11.45 | 10.45 | 11.35 | 10.35 | 11.25 | 10.25 | 11.15 | 10.15 | 11.05 | 10.05 | 10.55 | 9.55 10.45 9.45 10.35 | 9.35 10.25 9.25
6. :?8::2: 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 | 159 | 159 | 158 | 15.8 | 15.7 | 15.7
400 m.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.
8. (min) 9.15 8.15 9.05 8.05 8.55 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45
Mars 3 km. F /
9. 5 km. B (min) 20.30 | 32.10 | 20.10 | 31.50 | 19.50 | 31.30 | 19.30 | 31.10 | 19.10 | 30.50 | 18.50 | 30.30 | 18.30 | 30.10 | 18.20 | 29.50 | 18.00 | 29.30 | 17.40 | 29.10
10. | S. inaltime (m) 1.31 1.43 1.34 1.46 1.37 1.49 1.40 1.52 1.43 1.55 1.46 1.58 1.49 1.61 1.52 1.64 1.55 1.67 1.58 1.70
11. S. lungime (m) 4.50 5.30 4.60 5.40 4.70 5.50 4.80 5.60 4.90 5.70 5.00 5.80 5.10 5.90 5.20 6.00 5.30 6.10 5.40 6.20
12. | S. 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. | Ar.greutate (m) 9.00 9.80 9.20 10.00 | 9.40 10.20 | 9.60 10.40 | 9.80 10.60 | 10.00 | 10.80 | 10.20 | 11.00 | 10.40 | 11.20 | 10.60 | 11.40 | 10.80 | 11.60
14. | Ar. disc (m) 19 26 20 27 21 28 22 29 23 30 25 32 27 34 29 36 31 38 33 40
15. | Ar. sulita (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 S| 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. ?Slscrfamde"‘tezapewmcusmdesm 59 | 57 | 58 | 56 | 57 | 55 | 56 | 5.4 | 54 | 53 | 53 | 51 | 52 | 50 | 5.1 | 49 | 50 | 48 | 49 | 46
2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.30 | 9.30 | 8.40 | 9.40 | 8.50 | 9.50 | 8.60 | 9.60 | 8.70 | 9.70 | 8.80 | 9.80 | 8.90 | 9.90 | 9.00 | 10.0 | 9.10 | 10.1 9.20 | 10.20
3, | Avncareamingiideoinaladstantade | o, | 35 | 28 | 3 | 29 | 33 | 30 | 35 | 31 | 37 | 32 | 39 | 34 | 41 | 36 | 46 | 38 | 48 | 40 | 50
pe loc (m)
B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica:
Serviciu din stanga - clear in lung de linie - drop stop in 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 S| 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, |AlergaredevitezalOmeustart | oo | o, | 5, | 59 | 53 | 50 | 52 | 49 | 51 | 48 | 50 | 47 | 49 | 46 | 48 | 45 | 47 | 44 | 46 | 45
de sus (sec)
2. Detenta de pe loc (cm) 31 44 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62
3. Micul maraton (sec.) 27.6 | 25.6 | 27.4 | 25.4 | 27.2 | 25.2 | 27.0 | 25.0 | 26.8 | 24.8 | 26.6 | 24.6 | 26.4 | 24.4 | 26.2 | 24.2 | 26.0 | 24.0 | 25.8 | 23.8
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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
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 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Joc bilateral - 2 reprize de 10
3. i Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

min.

*) 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.
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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 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, 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 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 saritura din afara spatiului de restrictie - recuperare;

8 - dribling in viteza catre cosul advers - aruncare la cos din saritura din afara spatiului de restrictie.

Aruncarile 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 S| 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 viteza 50m cu start de sus (sec) | 8.2 7.9 8.1 7.8 8.0 7.7 7.9 7.6 7.8 7.5 7.7 7.4 7.6 7.3 7.5 7.2 7.4 7.1 7.3 7.0

2. |Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.75 | 185 | 1.80 | 190 | 1.85 | 195 | 1.90 | 200 | 1.95 | 205 | 2.00 | 210 | 2.05 | 215 | 2.10 | 220 | 2.15 | 225 | 2.20 | 230

Alergare de rezistenta 1000 m (min) 4.20 | 4.10 | 4.15 | 4.05 | 4.10 | 4.00 | 4.05 | 3.55 | 4.00 | 3.50 | 3.55 | 3.45 | 3.50 | 3.40 | 3.45 | 3.35 | 3.40 | 3.30 | 3.35 | 3.25

B. PROBE SPECIFICE

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 Nota10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. :iae‘;e)ta specifica *) 15.6 | 15.2 | 155 | 15.1 | 15.4 | 15.0 | 15.3 | 14.9 | 151 | 147 | 149 | 145 | 147 | 143 | 145 | 141 | 143 | 14.0 | 141 | 13.8
Prinderea mingii si 0 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) | 0,9 puncte pentru prinderea mingiei si 0,5 puncte pentru aruncare precisd

Atacul (bataia o [ o [ 1+ [ v [ 2] 2713173 ] 41 471515 176 [ 6 [ 7 1 7 1 81 81T 919

3. mingii), 10 executii
(nr. reusite)

Joc bilateral in

4. conditii Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
regulamentare
*) Naveta specifica - pe distanta de 20 m se traseazd 5 linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Elevul aleargd 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, dupd care aleargd la linia de la 20 m si revine la linia de start. La fiecare schimbare de
directie elevul trebuie sd atingd cu piciorul linia respectivd.

0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
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5. BOX
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Er:'. 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 | 3 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
3. Zi’;tcu:tf]‘)‘ genunchii (a piept (nr. 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
e pozitia corecta a miscarii 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 S| 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.  |Genuflexiuni libere (nr. repetari) / 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 rezistenta 2000 m (min) 10.20 | 9.10 | 10.15 | 9.05 | 10.10 | 9.00 | 10.05 | 8.55 | 10.00 | 850 | 9.55 | 8.45 | 9.50 | 8.40 | 9.45 | 8.35 | 9.40 8.30 9.35 8.25
3. ;{;Tnat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ | ¢ | oo | 6 | 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
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
Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in cadenta libera, distanta de
1. 1000 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
5 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
3.  |[Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fara ajutor (impingerea de la ponton)
4. |Intoarcerea ambarcatiunii de 1x catre dreapta, catre 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, inaltimea 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. | 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 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
loc (m)
Ridicarea

trunchiului din
culcat dorsal cu

3 X 12 | 15 | 13 | 16 | 14 | 17 | 15 | 18 | 16 | 19 | 17 | 20 | 18 | 22 | 20 | 24 | 22 | 26 | 24 | 28
picioarele
sprijinite (30
sec)

4. T)r?:ees ;’pl‘catw 377 | 437 | 36 | 337 | 357 | 327 | 347 | 317 | 33" | 307 | 327 | 29" | 317 | 28" | 30" | 277 | 297 | 26”7 | 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
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

1. Pozitia in sa

2. Conducerea calului in trap

3. Conducerea calului in galop

4. Parcurgerea unui traseu cu 10 obstacole, inaltimea 0,90 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 urmdreste si se apreciazd cu note de la 1 la 10 pozitia caldretului , 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 I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
:lrtc. 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 W15 +13 | +14 | +12 | +13 | +11 | #12 | +10 | +11 | 49 | #10 | +8 | 49 | 47 | +8 | 6 | 7 | +5 | +6 | +4
(sfoara inainte cu piciorul drept - cm)
2. |Mobilitate in articulatiile coxo-femurale W15 +13 | +14 | +12 | +13 | +11 | #12 | +10 | +11 | 49 | #10 | +8 | 49 | 47 | 48 | 6 | 7 | +5 | +6 | +4
(sfoara inainte cu piciorul stang - cm)
3. |Pinatamat mentinerea picioarelorintinse (a |\ o | 5 | 44 | 43 | 12 | 14 | 13 | 15 | 14 | 16 | 15 | 17 | 16 | 18 | 17 | 19| 18 | 20 | 19 | 21
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, atingand cu coatele genun-| 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30
chii indoiti - in 30 sec. (nr. executii)
6. |Ridicari ale trunchiului din culcat facial cu | o |45 | 9 | 44 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
palmele 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 S| 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, |MergaredevitezaSOmecustart| o, | 25 | 29 | 77 | 78 | 76 | 77| 75 |76 | T4 |75 | 3 | val 2 | 3| 1 | 72| o | 1| e
de sus (sec.)
2 ’(*:i;g?rederez‘“e”tazooom 810 | 8’00 | 8’05 | 7'55 | 8’00 | 750 | 7’55 | 7°45 | 750 | 7°40 | 7745 | 735 | 7740 | 730 | 735 | 725 | 7730 | 7720 | 725 | 7'15
3, |Fortamusculaturii abdominale | 4o | 45 | 47 | 49 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22| 24 | 24| 26 | 26| 28 | 27| 29 | 28 | 30 | 30 | »n
Nr. executii in 30 sec.
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

2x10 minute

:;’ 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

Sut la poarta de langa minge

1. |statica 1 1 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
10 executii (nr. reusite)*

2. grj‘;’ll;';i:[‘*“”e 126 | 1274 | 124 | 122 | 1272 | 1270 | 1270 | 11’8 | 118 | 11’6 | 1176 | 11’4 | 11’4 | 112 | 11°2 | 11°0 | 11°0 | 10’8 | 10’8 | 10’6

3. |Controlul balonului *** 15 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 90
Joc bilateral pe teren redus _— .

3. Se apreciaza comportarea in joc.

* Mingea trebuie sa treaca 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 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. 3 Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
1. Tracpu.r.n din atarnat la bara fixa (nr. 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17
executii)
2. R.ldvlcaAre? picioarelor intinse din atamat la ssara 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
fixa pana la 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 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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
1. Tractiuni Tn"brat,e din atarnat la bara 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
(nr. executii)
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 Tn 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
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B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, contindnd elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 17 ani, juniori I, nivel V.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roméana de Gimnastica Artistica 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITA]’ILOR MOTRICE

Nr. Probe si Valoarea notelor acordate
crt. robe sl norme 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 méana (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
5 iAt?.jrnat dorsal la scara fixé, ridicare:ﬁ picioarelor 2 4 6 9 12 14 16 18 20 23
intinse deasupra capului (nr. executii)
Stand departat, bratele sus, extensia trunchiului
3. (se masoara in distanta dintre maini si picioare- 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
cm)
ASfoa.ra vel"tlcala Ig scara f|>§a (|.na|nte-|nap0|), 1 2 3 4 5 7 9 1 13 15
indoirea 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 paralelda cu maciucile, cu 2 elemente de rotatie sub lansare. (10 executii) Se noteaza executiile corecte.

2. Structuri de pasi de dans Tn 8 timpi, cu manuire specifica obiectului (panglica - spirale, serpuiri, cerc - rulari, 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 codul ui de punct aj Fedesapipii Rom®nendier & mmatséi cht Regimi ct S
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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

‘:rt 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

3 facial pe lada de gimnastica, palmele
' la ceafa, trunchiul in afara lazii in 30”
(nr. executii)

9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 16 21 17 22 18 23
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B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulatd 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 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
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 CALIT.RTILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
crr"c.. 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, | Alerearedeviteza30meustart | 55 | 53 | 54 | 57 | 53 | 51 | 52 | 50 | 5.1 | 49 | 5.0 | 48 | 49 | 47 | 48 | 46 | 47 | 45 | 46 | 44
de sus (sec)
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 170 2.00 | 175 | 2.05 180 | 2.10 | 185 | 2.15 190 | 2.20 195 | 2.25 | 2.00 | 2.30 | 2.05 | 2.35 | 2.10 | 2.40 | 2.15 | 2.45
3, | Awuncareamingii de handbal la 23 27 | 24 | 28 | 25 | 29 | 26 | 30 | 27 | 31 | 28 | 32 | 29 | 33 | 30 | 34 | 31 | 35 | 32 | 36
distanta (m)
Ridicari ale trunchiului din culcat
4. dorsal la 90°, palmele la ceafa in 30” 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32
(nr. executii)
5, | Alergare derezistenta800m (F) / 415 | 3.45 | 410 | 3.40 | 4.05 | 3.35 | 4.00 | 3.30 | 3.55 | 3.25 | 3.50 | 3.20 | 3.45 | 3.15 | 3.40 | 3.10 | 3.35 | 3.05 | 3.30 | 3.00
1000 m (B) (min.)
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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|BFB
1. Structura tehnica* Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral- doua reprize de 20
2. minute fiecare Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
* Structura tehnicd - Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmatd de aruncare la poartad efectuatd (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.
15. HOCHEI PE GHEATA
A.PROBE S| 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. ggg’are devitezd SOmstartde sus| o5 | gy | gy | g3 | 83 | &2 | 82 | 81 | 81 | 80 | 80 | 79 | 79 | 78 | 78 | 77 | 7T | 76 | 76 | 75
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) * 9”0 8’6 8”8 8’4 8’6 872 8’6 870 874 7"8 872 7 8”0 74 779 7"2 78 71 7 7"0

* DESCRIEREA PROBEI Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fata de cealaltd. In spatele fiecérei linii se traseaza doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In
cercurile din Thapoia uneia dintre linii se plaseaza cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afla 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 dupa care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Testde patinaj nr.1. Patinaj cu fata de la linia portii pana la linia rogie de centru, urmat de patinaj cu fafa 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 25,5 25,3
16. HOCHEI PE IARBA
A. PROBE S| 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. ﬁ‘:iréaef‘; devitezaSOmstartde | gug | gng | gna | 873 | 873 | 872 | 872 | 81 | 81 | 80 |80 | 79 | 79 | 78 | 78 | 77 | 77 | 76 | 776 | 75
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) * 9”0 8”6 8”8 874 8”6 8”2 8”6 8”0 8”4 7'8 8”2 77 8”0 7'4 779 7"2 7”8 7" 777 70
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* 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 stdnd depdrtat 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, asazd cubul in unul din cercuri dupd care reia traseul aducénd 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 poarta imediat dupa 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
Nr Valoarea notelor acordate
Cré 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 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 2.30 2.24 2.26 2.20
3. 100 m bras (min) 1.44 1.40 1.42 1.38 1.40 1.36 1.38 1.34 1.36 1.32 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22
4, 200 m bras (min) 3.39 3.33 3.35 3.29 3.31 3.25 3.27 3.2 3.23 3.17 3.19 3.13 3.15 3.09 3.1 3.05 3.07 3.01 3.03 2.57
5. 100 m spate (min) 1.32 1.30 1.30 1.28 1.28 1.26 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12
6. 200 m spate (min) 3.14 3.08 3.10 3.04 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32
7. 100 m fluture (min) 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 1.22 1.18 1.20 1.16 1.18 1.14 1.16 1.12 1.14 1.10
8. 200 m fluture (min) 3.16 3.10 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 242 2.44 2.38 2.40 2.34
9. 200 m mixt (min) 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 242 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30
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18. JUDO
A. PROBE §I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Er: 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, | Sariturainlungime de peloc (cm) | 450 | 1g9 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215 | 190 | 220 | 195 | 225
Tractiuni din atarnat la bara fixa
2. (nr. repetari) - 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 atarnat la bara fixa
3. (nr. repetari) - urmatoarele 3 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa
4. (nr. repetari) - ultimele 2 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13
categorii
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
Uchi komi Tomi Waza 30 sec. (nr.
1. executii) 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15 13 16 15 18 17 20 20 25
2. Meci cu durata de 4 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
19. KAIAC-CANOE
A. PROBE S| 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, | Tractiuni din atarat a bara fixa 3 4 |10 s | 11| 6 |12 7 | 13| 8 | 14| 9 |15 ]| 10|16 | 10 16| 11| 18
(nr. repetari)
Ridicari ale trunchiului din culcat
2. dorsal la 90°, palmele la ceafd in 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26
30” (nr. executii)
Extensii ale trunchiului din culcat
3. | facial pe lada de gimnastica, 8 13 9 14 | 10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13| 18 | 14 | 19 | 15 | 20 | 16 | 21 | 16 | 21
palmele la ceafa, trunchiul in
afara lazii in 30” (nr. executii)
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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. Kaiac simplu 200m (sec) 59 53 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44
2. Kaiac simplu 500m (min) 3.05 3,00 2.55 2.50 2.45 2.40 2.35 - 2.30 - 2.25 - 2.23
3. Kaiac simplu 1000m (min) 5.20 5.08 5.05 5.00 4.55 4.50 4.45 - 4.40 - 4.35 - 4.32
4, Canoe simplu 200m (sec) 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0
5. Canoe simplu 500m (min) 3.20 3.18 3.15 3.10 3.00 2.55 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46
6. Canoe simplu 1000m (min) 5.50 5.45 5.35 5.30 5.22 5.18 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50
Nota: Toti candidatii sustin o probd eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgdnd distanta de 50 m, fdrd cronometrare.
20. KARATE
A. PROBE S| 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,
1. pieptul pe 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,
2. cu mainile la ceafa, de picioare 42 48 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57
tinut- 1’(nr. repetari)
Sarituri altemative laterale peste obstacol (la
3. rivelul genunchiului)- 1 e, i) 74 84 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 |91 82 92 83 93
Rezistenta -
4. 800 m flete /1000 mbiiet 3,50 | 4,20 | 3.45 | 4,15 | 3,40 | 4,10 | 3,35 | 4,05 | 3,30 | 4,00 | 3,25 | 3,55 | 3,20 | 3,50 | 3,15 [3,45 | 3,10 | 3,40 | 3,05 | 3,35
5 | Viteza-50 m plat cu start de sus 85 | 75 | 84 | 7,4 | 83 | 73 | 82 | 7,2 (81 71 | 80 | 70 | 79 | 69 | 7,8 |68 77 | 67 | 7,6 | 6,6

B. PROBE SPECIFICE

1 . Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) - 30" /27 repetari pentru nota 10 baieti si 23 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cate 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 ”
3. Trei combinatii pentru kumite - aplicatie (cu partener) + explicatie
4, Kumite - meci 2’ fete / 3’ baieti
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21. LUPTE GRECO ROMANE
A. PROBE §I 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. 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
2. | Mobilitatea coloaneivertebrale’n |, 7 11 9 B3 11|15 | 13| 17 | 15| 19 | 17 | 20 | 19 | 23 | 21 | 25 | 23 | 27 25
plan anterior (cm)
Tractiuni din atamat la bara fixa (nr.
3. repetari) - 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 atdmat la bara fixa (nr.
4, repetari) - unmatoarele patru categorii 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20
5, | Tractiuni din atamat a bara fixa (nr. 3 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. 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. Rasturnari in pod (nr. executii) 5 7 8 9 10 12 16 18
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
22. LUPTE LIBERE
A. PROBE S| 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. 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
2. | Mobilitatea coloaneivertebrale’n |\ |\ 7 | 4y | 9 | 43 | 49 | 15 | 13 | 17 | 15 | 19 | 17 | 21 | 19| 23| 2| 25| 23| 27| 2
plan anterior (cm)
Tractiuni din atarnat la bara fixa
3. (nr. repetari) - primele trei 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa
4, (nr. repetari) - urmatoarele patru 4 11 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 20
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa
5. (nr. repetari) - ultimele trei 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 14 11 15 12 16
categorii
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B. PROBE SPECIFICE

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. Rasturnari in 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
:,rt' 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) 9”9 9”5 9”7 972 9”5 8”9 9”2 8”7 8”9 8”5 8”7 8”3 8”5 8”1 8”3 779 8”1 776 779 7”3
2. |Naveta 105 m* 2 | 21 | 21| 20 | 20 | 19 | 19 | 18 | 18 | 17 | 17 | 16 | 16 | 15 | 15 | 14 | 14 | 13| 13| 12
Alergare de rezistenta 1000m fete si
3. [1600m baieti (min) 4’50” | 6’50” | 4’45” | 6’45” | 4’40” | 6’40” | 4’35” | 6’35” | 4’30” | 6’30” | 4’25” | 6’25” | 4°20” | 6°20” | 4’20” | 6’10” | 4’10” | 6’00” | 4’00” | 5’50”

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul, in pozitia startului de sus se aseazd 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 efectueazd 5 cicluri.
B. PROBE SPECIFICE

1. Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzdtor vdrstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de cdtre comisia de
examinare.

24. PATINAJ ARTISTIC
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
r. .
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. Detenta (cm) 23 37 26 39 29 41 32 43 35 45 38 48 41 51 44 54 47 57 50 60
2. fj‘lergare deviteza3Omecustart | 5o | 54 | 56 | 50 | 54 | 49 | 52 | 48 | 5.0 | 47 | 49 | 46 | 48 | 45 | 47 | 44 | 46 | 42 | 45 | 40
e sus (sec)
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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 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
2. Program pe patine cu role* Se apreciaza corectitudinea, expresivitatea si eficienta executiilor.
* Executarea pe patine cu role a unui program (fdrd muzicd) care sd cuprinda:
- tdierea ghetii cu fata si cu spatele;
- pasi in cerc;
- pasi in linie;
- elemente de echilibru (fanddri, cumpene, “pusca”, “cioara”
25. PATINAJ VITEZA
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
r. .
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. | Alersare deviteza 30 m cu start 58 | 54 | 57 | 53 | 56 | 52 | 55 | 51 | 54 | 50 | 53 | 49 | 52 | 48 | 5.1 | 47 | 50 | 46 | 49 | 45
de sus (sec)
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) | 1.70 | 1.85 | 1.75 | 1.90 | 1.80 | 1.95 | 1.85 | 2.00 | 1.90 | 2.05 | 1.95 | 2.10 | 2.00 | 2.15 | 2.05 | 2.20 | 2.10 | 2.25 | 2.15 | 2.30
Alergare 100 m viteza 17.2 16.2 16.9 15.9 16.6 15.6 16.3 15.3 16.0 15.0 15.7 14.7 15.4 14.4 15.1 14.1 14.8 13.8 14.5 13.5
4, | Alersare de rezistenta 800 mF, 3.00 | 5.90 | 2.95 | 5.85 | 2.90 | 5.80 | 2.85 | 5.75 | 2.80 | 5.70 | 2.75 | 5.65 | 2.70 | 5.60 | 2.65 | 5.55 | 2.60 | 5.50 | 2.55 | 5.45
1500 m B (min)
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, | Sarituri laterale ,de patina)” (5 | ; 4, | g9 | 750 | 8.10 | 7.60 | 8.20 | 7.70 | 8.30 | 7.80 | 8.40 | 7.90 | 8.50 | 8.00 | 8.60 | 8.10 | 8.70 | 8.20 | 8.80 | 8.30 | 8.90
dr-5 stg) (cm)
2. tpj:;"gzp;pma redusa 111m, 2 1 503 | 243 | 25.1 | 241 | 249 | 23.9 | 247 | 23.7 | 245 | 235 | 243 | 23.3 | 241 | 23.1 | 239 | 229 | 23.7 | 227 | 23.5 | 225

* Se executa 5 sarituri spre stanga si 5 sarituri spre dreapta, calculandu-se media celor 10 sarituri

C. CERINTE MORFOLOGICE: tip constitutional robust, talie si greutate specifica disciplinei

180



26. POLO PE APA
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crl"c. 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) 23 25 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34
2. |400 m liber (min) 6’05” | 6’02” | 6’017 | 5°58” | 5°57” | 5’54” | 5’51” | 5’49” | 5'48” | 5’45” | 5’44” | 5’41” | 5’41” | 5°37” | 5°36” | 5°33” | 5’32” | 5'29” | 5'28” | 5’25”
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
(':"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. 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 -~ . < o . .
2. regu Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
27. RUGBY
A1. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU INAINTARE
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. 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 3.51 3.36 3.27 3.17 3.10 3.03 2.97 2.90 2.83
3. Naveta 10x5m 17.75 17.41 16.73 16.39 16.15 15.78 15.31 15.00 14.65 14.49
4, Abdomene/40sec 25 27 29 31 33 34 36 37 39 42
5. Tractiuni (nr. rep.) 1 2 3 4 5 7 9 11 13 14
6. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15
7. 3000m LI 14.45 14.40 14.35 14.25 14.15 14.05 13.55 13.45 13,25 13,15
8. 3000m LIl 14.40 14.25 14.15 14.10 14.00 13.45 13.35 13.25 13,10 13,00
9. 3000m LIl 14.25 14.15 14.05 13.55 13.40 13.25 13.10 13,00 12.55 12,45
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A2. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU %

Valoarea notelor acordate

Nr. 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. 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 (sec) 3.64 3.54 3.49 3.33 3.30 3.25 3.15 3.10 3.03 2.94
3. Naveta 10x5m 17.22 16.70 16.30 15.93 15.56 15.19 14.78 14.38 14.28 13.97
4, Abdomene/40sec 26 28 29 30 32 34 36 38 41 44
5. Tractiuni(nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 13 14
6. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15
7. 3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 13,15 13,00 12,50 12.40 12,30
B. PROBE SPECIFICE
Nr. crt Probe si norme Valoarea notelor acordate
T 3 Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Notaé6 | Nota7 | Nota8 [ Nota9 Nota 10
< . Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior inalta, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si picioarelor
1. Structura tehnica* . " . . . . . . ; . .
la placajul lateral, pozitia bratelor la receptia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de directie, viteza de deplasare.
2. gi’diecwd'fe"t (8,13,15), pe teren nomal Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post

*Structurd tehnica : Pe un grid de 30x50 plecare in pereche, din alergare placaj in doi la adversar (unul placheazd adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului si
pasarea la partener, sut de urmdrire pentru partener, prinderea balonului cu depdsirea adversarului cu fenta de pasd si pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu incercare.

28. SANIE
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
(':qrtc.. 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 | 5”8 | 576 | 5”7 | 5”5 | 576 | 5”74 | 5”5 | 5”3 | 574 | 572 | 5”3 | 5”1 | 572 | 570 | 5”1 | 4”9 | 570 | 4”8
2. |Saritura 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
Alergare de rezistenta - 600m 4”15 | 4705 | 4”10 | 4”00 | 4”05 | 3”55 | 4”00 | 3”50 | 3”55 | 3”45 | 3”50 | 3”40 | 3”45 | 3”35 | 3”40 | 3”30 | 3”35 | 3”25 | 3”30 | 3”20
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
: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. |Abdomen - 30 sec. 15 16 17 18 19 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 30 32 32 34
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2. |Aruncarea mingii medicinale 4.5 6.5 5 7 5.5 7.5 6 8 6.5 8.5 7 9 7.5 9.5 8 10 8.5 10.5 9 11
Starturi role 3”100 (2”700 | 3”000 | 2”800 | 27900 | 2”700 | 2”800 | 27600 | 2”700 | 2”500 | 27600 | 2”400 | 2”500 | 2”300 | 2”400 | 2”200 | 2”300 | 2”100 | 2”200 | 2”000
29. SARITURI IN APA
A. PROBE S| 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, | Forta musculaturii abdominale 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30 | 29 | 31 | 30 | 32 | 31 | 33 | 32 | 34
(nr. executii in 30 sec)
2. | Mobilitatea coloanei vertebralein | o 701 | 9 |3 |15 | 13| 17 | 15 | 19| 17 [ 21 | 19| 23| 21| 25| 23| 27| 25
plan anterior (cm)
3, | Detentacu desprindere de pe 20 | 23 | 21 | 25 | 22 | 27 | 24 | 29 | 26 | 32 | 28 | 35 | 30 | 38 | 32 | 41 | 34 | 44 | 37 | 47
ambele picioare, de pe loc (cm)
B. PROBE SPECIFICE
O proba la alegere:
a)Trambulind 1 m - fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,0) plus patru sarituri libere fara limita
de coeficient.
- bdieti - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,0) plus cinci sarituri libere fara limita
de coeficient.
b)Trambulina 3 m - fete - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 9,5) plus patru sarituri libere fara limita
de coeficient.
- bdieti - cinci sarituri impuse (suma coeficientilor sa 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.
- bdieti - patru sarituri impuse (suma coeficientilor sa nu depaseasca 7,6) plus cinci sarituri libere fara
limita de coeficient.
30. SCHI ALPIN
A. PROBE Sl 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
Sarituri succesive in lateral peste
1, | stachetastuatalaiOandesol, timpde |43 | 4o | 45 | 47 | 16 | 18 | 28 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 29 | 31
30 secunde (nr. repetari)
(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
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B. PROBE SPECIFICE

N Valoarea notelor acordate
crtc. 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 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 4 7 5 9 6 10 7 11 8 12 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
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 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
- Ya din nr. de flotari
Pentasallt - fete
Decasallt baieti -
2. | utimasariturala 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
groapa cu nisip
( se masoara
lungimea totala)
Alergare de
3, |rezistenta3000m |y, o0 | 4g40 | 14.05 | 1830 | 13.50 | 1820 | 13.30 | 1810 | 13.15 | 1800 | 13.05 | 1750 | 12.50 | 17.40 | 12.30 | 1730 | 12.15 | 1720 | 12.00 | 17.10
fete si 5000 m
baieti (min)
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 F B F B F B F B F B F B F B
Tragere din pozitia culcat cu ama cu
1. glont, cal. 5.6 mm de la 50 m, 10 focuri 1 1 2 2 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
(nr. reusite)
Tragere din pozitia picioare cu amma cu
2. glont, cal. 5.6 mm de la 50 m, 10 focuri 1 1 2 2 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
(nr. reusite)
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Deplasare pe schiuri cu role -

stilul liber pe distante stabilite de

comisie - mersul de patinaj,
impingerea 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 §I 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
Alergare de rezistenta
1. 800m fete si 1600m 4,40 7,10 4,30 7,0 4,20 6,50 | 4,10 6,40 4,0 6,30 3,50 6,20 3,40 6,10 3,30 | 6,00 3,20 5,40 3,10 5,40
baieti (min)
2. | Plotaridinsprijinpe brate a 3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 | 10 | 15 | 11 16 | 12 17
paralele (nr. executii)
Pentasalt fete si
3. I it bisieti (m) 9,10 19,10 | 9,20 19,20 | 9,30 19,30 | 9,40 19,40 | 9,50 | 19,50 | 9,60 19,60 | 9,70 19,70 | 9,80 | 19,80 | 9,90 | 19,90 10 20
4, Tractiuni 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14
B. PROBE SPECIFICE
e Deplasare pe schi role - stil clasic, pe distante : Fete 3000 m intre 15°00 - 17°30”;  Bdieti 4000 m intre 18°30” - 16’30”
e Deplasare pe schiuri cu role - stil liber pe distante : Fete 5000 m intre 17°30”- 19°30”;  Bdieti 5000 m intre 16’00 - 17°30”
33. SCHI ORIENTARE
A. PROBE S| 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, | Alersare de yiteza cu start din 979 | 975 | 977 | 972 | 9”5 | 8”9 | 972 | 877 | 8”9 | 8’5 | 877 | 8”3 | 85 | 8”1 | 8”3 | 779 | 81 | 7% | 779 | 7”3
picioare 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 rezistenta 1000m fete | oo, | cison | gas» | easm | 440" | 640" | 4357 | 6357 | 430 | 630" | 4257 | e257 | 420" | 620" | 420" | 107 | 410" | 600" | 400" | 57507
si 1600m baieti (min)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul, in pozitia startului de sus se aseazd 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 efectueazd 5 cicluri.
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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 CALITZ\TILOR 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, [Alergaredeviteza custartdesuspe | 535 | 98| 233 | 2,23 | 2,28 | 2,18 | 2,23 | 2,13 | 2,18 | 2,08 | 2,13 | 2,03 | 2,08 | 1,98 [2.03 | 1,93 | 1,98 | 1,88 | 1,93 | 1.83
distanta de 10 m (sec)
2. |Saritura in lungime de pe loc (m) 1,9 1,95 | 1.95 | 2,00 | 2,00 2,05 | 2,05 | 2,10 | 2,10 2,15 2,15 2,20 2,20 2,25 | 2,25 | 2,30 2,30 2,35 2,35 | 2,40
3, |Indoirea trunchiuluiin plan 14,5 [135| 15 | 14 | 155 | 145 | 16 | 15 | 16,5 | 155 | 17 16 | 175 | 16,55 | 18 | 17 | 185 | 175 | +19 | +18
anterior(cm)
Culisarea genunchiului in plan
4. |anterior(mobilitate in articulatia 46,2 | 45,6 | 46,7 | 46,1 | 47,2 | 46,6 | 47,7 | 47,1 | 48,2 | 47,6 | 48,7 | 48,1 | 49,2 | 48,6 | 49,7 | 49,1 | 50,2 | 49,6 | 50,7 | 50,1
gleznei) -grade(goniometru)
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
mai mai
. putin | putin | 32 | 32 | 34 | 34 | 36 | 36 | 38 | 38 | 40 | 40 | 42 | 42 | a4 | 4a | 46 | 46 | 48Pt | 4Bpct
1. |Testul Kirkendal (puncte) sau mai | sau mai
de32 | de 32 | pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct pct
mult mult
pct pct
Saritura cu zbor plutitor in sprijin
2. |departat,cu aterizare calare pe lada 75 85 80 90 85 95 90 100 95 105 100 110 105 115 110 120 115 125 120 130
(cm)

186




35. SCRIMA
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

r. .
:lrt 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:‘:r(?;zrce) deviteza30mcustartde | 53 | 50 | 57 | 49 | 51 | 48 | 5.0 | 47 | 49 | 46 | 48 | 45 | 47 | 44 | 46 | 43 | 45 | 42 | 44 | 41
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
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, | Pasfandat plus loviturain 30 7 8 8 9 9 10 |10 |11 11 12 |12 |13 |13 |14 |14 |15 |15 |16 |16 |17
secunde (nr. executii)
Impungerea manechinului la punct
2. fix prin fandare urmata de salt - 0 0 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
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 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 5 7 6 8 7 9 8 10| 10 | 12 | 11 | 14 | 12 | 16 | 13| 18 | 14 | 20 | 15 22
bataia 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
3. atingerea punctelor de apucare, din 9 13 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22
atarnat la scara fixa (nr. executii)
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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 Grupa A: wenson push up
2 Grupa B: straddle support %2 turn Normele si echivalarea in 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’ 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. D4

2.Combinatii de MAT in trei

3. Combinatii de mat in patru mutdri

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. Partidd de sah cu adversar stabilit de comisie

Notad: Fiecare probd din tabel va fi notatd conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o notd medie care se adund cu nota acordatd la partida de sah.
Media aritmeticd a celor doud note astfel obtinute reprezintd media finald.

38. TAEKWON-DO WTF

A. PROBE S| 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. |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. repetari) 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 fata de 45 45 40 40 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 5 5 0 0

' sol) h/cm [ h/cm | h/cm | h/cm | h/cm | h/cm | h/ecm | h/cm | h/cm | h/cm | h/cm | h/ecm | h/cm | h/cm | h/ecm | h/cm | h/cm | h/cm | h/cm | h/cm
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5. Forta musculaturii abdominale (30 sec) 4 6 6 8 8 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24
6. | Alereare de viteza 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
Errt Probe si norme Nota 1 Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | 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 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 | 11 | 12 | 12 | 13
3. Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn la niv. sup.) nr. repetari 2 1 3 3 5 4 6 5 7 6 10 9 11
4. |Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 2 1 3 3 5 4 6 5 7 6 10 9 | 11
5. |Hanbon Kyorugi (lupta impusa 1 pas) o213 |2|4|3|5|ale|s|7|6|8|7|9]8]|10]9]1
Seibon Kyorugi (lupta impusa 3 pasi)
6.  |An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 0 2 1 3 2 4 3 5 4 5 6 8 8 10 | 9 11
7. Poomse - Taegeuk Yuk Jang 9 9 8 8 7 6 6 5 4 4 3 3 1 1 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 urmdri modul in care se desfdsoard atacul si/sau blocajul precum si focalizarea zonelor de tintd.
7 - Poomse (lupta cu adversari imaginari) se va nota numarul de greseli.
39. TENIS
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASA a Xl a
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. 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
2. f‘sleecrfare“e‘”teza Omeustartdests | 5 4 |\ 57 | 53 | 54 | 52 | 50 | 51 | 49 | 50 | 48 | 49 | 47 | 48 | 46 | 47 | 45 | 46 | 44 | 45 | 43
3. Alergargde egta800 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
m fete si 1000 m baieti (min)
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, | evicdulpunctix-10eeati(r. | o | o | 4 1 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
reusite)
2. Joc de simplu'in condii Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.

regulamentare - 1 set
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40. TENIS DE MASA
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. Saritura in lungime de pe loc (m) 1.55 | 1.75 [ 1.60 | 1.80 | 1.65 | 1.85 | 1.70 | 1.90 | 1.75 | 1.95 | 1.80 | 2.00 | 1.85 | 2.05 | 1.90 | 2.10 | 1.95 | 2.15 | 2.00 | 2.20
Deplasare laterala cu pasi adaugati pe
2. distanta 4 m (dus-intors) - 10 repetari 14.9 | 14.7 | 14.8 | 14.6 | 14.7 | 145 | 14.6 | 14.4 | 145 | 14.3 | 14.4 | 14.2 | 14.3 | 14.1 14.2 14 14.1 13.9 14 13.8
(sec)
Aruncari si prinderi ale mingii de tenis de
3. |camp la perete, distant 2 m, 15 executii | 12.4 | 11.9 | 12.3 | 11.8 | 12.2 | 11.7 [ 12.1 | 11.6 | 12 | 11.5 | 11.9 | 11.4 | 11.8 | 1.3 | 11.7 [ 11.2 | 11.6 | 1.1 | 11.5 [ 11
(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;
1. cu 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
Topspin R + F cu atac F decisiv (din 15
3. 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 S| 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. |Saritura triplain lungime depeloc(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
Deplasare laterala pe 4 m, 45. sec
2. (numér de ) 23 26 24 27 25 28 26 29 27 30 28 31 29 32 30 33 31 34 32 35
3.  |Alergare de viteza 20 m (sec) 4,30 | 4,00 | 420 | 3,9 | 4,10 | 3,80 | 4,00 | 3,70 | 3,90 | 3,60 | 3,80 | 3,50 | 3,70 | 3,40 | 3,60 | 3,30 | 3,50 | 3,20 | 3,40 | 3,10
B. PROBE SPECIFICE
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
rt. F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, | Sevicudesusdinfatainzonelets |, 0 1|1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
- 10 executji (nr. reusite)
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Preluare din serviciu spre o zona
2. prestabilita in zona 2-3 langa plasa ( 0 0 2 2 3 3 4 4 5 5 8 9 9
nr. reusite din 10 incercari)
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 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
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
Din sprijin culcat ventral, deplasare pe brate
1. |lateral stanga-dreapta, cu talpile picioarelor 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 22 22 24 24 26
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
3, | fixate la spalier. Mentinerea pozitiei 100 | 200 | 15 | 250 | 200 | 30" | 25" | 35 | 30’ | 40° | 357 | 45" | 457 | 55" | 55" | 1’5" | 1’5" | 1°15” [ 1715”7 | 1°25”
simulative de echilibrare a ambarcatiunii prin
iesire in chingi* (sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurala 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 7,5 6,6 7,4 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 7,1 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 5,9 6,7 5,8 6,6 5,7
2. |Coborarea spinekerul 12,7 | 11,7 | 12,6 | 11,6 | 12,5 | 11,5 | 12,,4 | 11,4 | 12,3 | 11,3 | 12.2 | 11,2 | 12,1 | 11,1 | 12,0 | 11,0 | 11,9 | 10,9 | 11,8 | 10,8
3. Reglarea unet émbarcatu.Jnn. Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..
pentru conditii meteo diferite T ’
Armarea, dezarmarea ambarcatiunii si
remedierea unei avarii la una dintre e . - -
< . . . Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor.
4. |urmatoarele: scota randei, manevra picului, T ’
manevra caningam, scota focului, carma,
derivor, capelatura, coca, puntea
o o 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.

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 Sl NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
PENTATLON:
Valoarea notelor acordate
N Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
- F |8 | F | B | F | B | F |8 | F | 8B | F [ B | F B | F B | F B | F B
1. Pentatlon (puncte) 310 330 320 340 330 350 340 360 350 370 360 380 370 390 380 400 390 410 400 420
NOTA: Pentatlon: 60 m.p. cu start de jos; saritura in lungime cu elan; aruncarea mingii de oind la distantd; aruncarea greutatii; 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
N Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ere F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. 100 m.p. (sec) 14.4 13.1 14.2 12.9 14.0 12.7 13.8 12.5 13.6 12.3 13.4 12.1 13.2 11.9 13.0 1.7 12.8 11.5 12.6 11.3
2. 200 m.p. (sec) 28.4 26.0 28.1 25.7 27.8 25.4 27.5 25.1 27.2 24.8 26.9 24.5 26.6 24.2 26.3 23.9 26.0 23.6 25.7 23.3
3. 400 m.p. (sec) 63.5 55.5 63.0 55.0 62.5 54.5 62.0 54.0 61.5 53.5 61.0 53.0 60.5 52.5 60.0 52.0 59.5 51.5 59.0 51.0
4. 800 m.p. (sec) 2.32 2.15 2.30 2.13 2.28 2.1 2.26 2.09 2.24 2.07 2.22 2.05 2.20 2.03 2.18 2.01 2.16 1.59 2.14 1.57
5. 3000 m.p. (min) 11.45 | 10.40 | 11.35 | 10.35 | 11.25 | 10.20 | 11.15 | 10.10 | 11.05 | 10.00 | 10.55 | 9.50 | 10.45 | 9.40 | 10.35 | 9.30 | 10.25 | 9.20 | 10.15 | 9.10
100m.g. F/
6. 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
110 m.g. B (min)
7. | 400m.g. F/B (sec) 78 68 77 67 76 66 75 65 74 64 73 63 72 62 71 61 70 60 69 59
8. (Zr?]?r?)m obst. 9.00 8.05 8.50 7.55 8.45 7.45 8.35 7.35 8.25 7.25 8.15 7.15 8.05 7.05 7.55 6.55 7.45 6.45 7.35 6.35
9. Mars 3 km. F / 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
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5 km. B (min)
10. | S. inaltime (m) 1.35 | 1.50 | 1.38 | 1.53 | 1.41 154 | 1.44 | 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 | 470 | 5.60 | 4.80 | 5.70 | 490 | 5.80 | 5.00 | 590 | 5.10 | 6.00 | 520 | 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. 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. sulita (m) 24 36 25 37 26 38 27 39 28 40 30 42 32 44 34 46 36 48 38 50
16. Ar. ciocan (m) 26 30 27 31 28 32 29 33 30 34 32 36 34 38 36 40 38 42 40 44
2. BADMINTON
A. PROBE 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 B F B F B
1, |Aersaredevitezape30meustat | 5 | 53 | 55 | 57 | 54 | 5.1 | 53 |50 | 52| 49| 51| 48| 50| 47 | 49 | 46 | 48 | 45 | 47 | 4.4
de sus (sec)
2. Quadrasalt de pe loc (m) 8.40 | 9.40 | 8.50 | 9.50 | 8.60 | 9.60 | 8.70 | 9.70 | 8.80 | 9.80 | 8.90 | 9.90 | 9.10 | 10.0 | 9.10 | 10.1 | 9.20 | 10.2 | 9.30 1%3
3, | Auncarea mingii de oina | o4 | 35 | 59 | 33 [ 31 | 35 | 32 | 37 | 33 | 39 | 34 | 41 | 36 | 43 48 | 40 | 50 | 45 | 55
distanta de pe loc (m)

B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica:
Serviciu din stanga - clear in lung de linie - drop stop in lung de linie - lift pe diagonala - smach in lung de linie;

2. Joc de simplu.

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
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3. BASCHET

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crtc. 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
1. de sus (sec) 5.4 5.1 5.3 5.0 5.2 4.9 5.1 4.8 5.0 4.7 | 4.9 4.6 4.8 4.5 4.7 4.4 | 4.6 4.5 4.5 | 4.3
2. Detenta de pe loc (cm) 33 46 35 48 37 50 39 52 41 54 43 56 45 58 47 60 49 62 51 64
3. Micul maraton (sec.) 27.4 | 25.4 | 27.2 | 25.2 | 27.0 | 25.0 | 26.8 | 24.8 | 26.6 | 24.6 | 26.4 | 24.4 | 26.2 | 24.2 | 26.0 | 24.0 | 25.8 | 23.8 | 25.6 | 23.6
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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. 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 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
Joc bilateral - 2 reprize de 10
3. 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 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 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, 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 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 saritura din afara spatiului de restrictie - recuperare;

8 - dribling in viteza catre cosul advers - aruncare la cos din saritura din afara spatiului de restrictie.

Aruncarile 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.
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4. BASEBALL / SOFTBALL
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

regulamentare

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 viteza 50m cu start desus (sec) | 80 | 77 | 79 | 76 | 78 | 75 | 7.7 | 74 | 76 | 73 | 75 | 72 | 74 | 71 | 73 | 70 | 72 | 69 | 71 | 6.8
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.80 190 1.85 195 1.90 200 1.95 205 2.00 210 2.05 215 2.10 220 2.15 225 2.20 230 2.25 235
Alergare de rezistenta 1000 m (min) 415 | 4.05 | 4.10 | 4.00 | 405 | 3.55 | 4.00 | 3.50 | 3.55 | 3.45 | 3.50 | 3.40 | 3.45 | 3.35 | 3.40 | 3.30 | 3.35 | 3.25 | 3.30 | 3.20
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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 Nota10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Zae‘é‘jta specifica ) 15.4 | 15.0 | 15.3 | 149 | 15.2 | 14.8 | 15.1 | 14.6 | 149 | 145 | 147 | 143 | 145 | 141 | 143 | 13.9 | 14.1 | 13.7 | 13.9 | 13.5
Prinderea mingii si 0 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 o0 [ o [ 1+ [ 1+ [ 2 ] 2 1 3 1 3 ] 4 1] 415 1] 5 16 6 | 7 [ 7 [ 8 [ 8 ] 9 ] 9
3. mingii), 10 executii . e L
. 0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
(nr. reusite)
Joc bilateral in
4. conditii Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Naveta specifica - pe distanta de 20 m se traseazd 5 linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Elevul aleargd 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, dupd care aleargd la linia de la 20 m si revine la linia de start. La fiecare schimbare de
directie elevul trebuie sd atingd cu piciorul linia respectivd.

5. BOX
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
zlr;'. 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) 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. Zir::':ti‘; genunchii {a piept (nr- 38 | 48 | 40 | 50 | 42 | 52 | 44 | 54 | 46 | 56 | 48 | 58 | 50 | 60 | 52| 62 | 54 | 64 | 56 | 66
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B. PROBE SPECIFICE

1. Box cu umbra (3 minute)
Procedee tehnice de baza:

pozitia de garda si deplasarea in ring

e  pozitia corecta a miscarii 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 S| 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. 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) 10.05|8.55(10.00|8.50(9.55|8.45(9.50| 8.40({9.45|8.35| 9.40 | 8.30 9.35 8.25 9.30 8.20 9.25 8.15 9.20 8.10
3. Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-baieti/ 2min 72 | 72| 74 |74 |76 |76 |78 78|80 |80 | 82 82 84 84 86 86 88 88 90 90
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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]J[] B |[F| B
Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in cadenta libera, distanta de
1. 1000 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
3. [Manevrarea ambarcatiunii cu indepartarea de la ponton fara ajutor (impingerea de la ponton)
4. |Intoarcerea ambarcatiunii de 1x catre dreapta, catre 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 cat si la rame)
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7. CALARIE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. crt.

Probe si
norme

EVALUAREA REZULTATELOR

Nota 1

Nota 2

Nota 3

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 8

Nota 9

Nota 10

F B

F B

F B

F B

F B

F B

Flotari

5 8

7 10

8 12

10 16

11 18

18 26

Saritura in
lungime de pe
loc (m)

1.55 | 1.90

1.60 | 1.95

1.65 | 2.00

1.75 | 2.10

1.80 | 2.15

1.85 | 2.20

1.90 | 2.25

1.95 | 2.30

2.00 | 2.35

Ridicarea
trunchiului
din culcat
dorsal cu
picioarele
sprijinite (30
sec)

11 17

12 18

13 19

14

20

15 21

16 22

17 24

18 26

19 28

20 30

4.

Traseu
aplicativ *)
(sec.)

36!! 33)!

351) 321!

34” 31”

331!

30!1

32!1 29))

31!! 28”

30” 27”

29" | 26”

28” 25”

277 | 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 napoi pe langa obstacole pana la linia de plecare.

B. PROBE SPECIFICE

1.

Pozitia in sa

Parcurgerea unui traseu cu 12 obstacole, inaltimea 0,90 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.

2. Conducerea calului in trap
3. Conducerea calului in galop
4

5. Progresie de dresaj - 8 min.
Seu

impulsia, elasticitatea, supletea, angajarea trenului posterior, mersurile (franchetea si regularitatea).

rmdreste si se apreciazd cu note de la 1 la 10 pozitia cdldretului , corectitudinea si efectul ajutoarelor, supunerea, atentia, incredere, lejeritatea trenului anterior,
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8. DANS SPORTIV

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
L\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, [Mobilitate in articulatiile coxo-femurale (sfoara | 15 | 493 | 414 | +12 | +13 | +11 | +12 | +10 | +12 | 49 | +10 | +8 | 49 | 47 | +8 | +6 | +7 | 45 | +6 | +4
inainte cu piciorul drept - cm)
p.  |Mobilitate in articulafiile coxo-femurale (sfoard | 15 | 413 | 414 | +12 | +13 | +11 | +12 | +10 | +11 | +9 | +10 | +8 | +9 | +7 | +8 | +6 | +7 | +5 | +6 | +4
inainte cu piciorul stang - cm)
3, |Dinatamat mentinerea picioarelorintinse la | 45 | 15 | 99 | 13 | 12 | 14 | 13 | 15 | 14 | 16 | 15 | 17 | 16 | 18 | 17 | 19 | 18 | 20 | 19 | 21
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, atingand cu coatele genun- 10 12 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30
chii indoiti - in 30 sec. (nr. executii)
6. |Ridicari ale trunchiului din culcat facial cu 10 12 | 12| 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
palmele 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 S| 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
Alergare de viteza 50 m cu start , , '8 , , , , , , 3 , " 3 , " 0 , 9 0 8
1. de sus (sec.) 7’9 7’7 7 7’6 77 7’5 7’6 7’4 7’5 7 7’4 7 7 7’1 7 7 7’1 6 7 6
2 f;fi;g?re de rezistenta 2000 m 805 | 7'55 | 800 | 750 | 755 | 7745 | 7750 | 7740 | 745 | 735 | 740 | 730 | 735 | 725 | 730 | 720 | 725 | 715 | 7720 | 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
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate
Errt'. 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
1. |statica 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
10 executii (nr. reusite)*
2. grj‘:ll;r;igi'*”tre 125 | 125 | 1223 | 1223 | 121 | 121 | 19 | 19 |17 | a7 | s | s | 13 | 13 |1t |1 | 1009 | 1009 | 1007 | 10°5
3. |Controlul balonului ** 5 | 20 | 20 | 25 | 25 | 30 | 30 | 40 | 40 | 50 | 50 | 60 | 60 | 70 | 70 | 80 | 80 | 8 | 8 | 9
Joc bilateral pe teren redus 2x10 -~ - .
3. minute Se apreciaza corect eficienta executiilor

* Mingea trebuie sa treaca 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 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 S| 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. Trac;iu.r_ﬁ din atarnat la bara fixa (nr. 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
executii)
Ridicarea picioarelor intinse din atamat la scara
z. fixa pana la punctul de apucare (nr. executii) ? 10 " 12 13 14 15 16 7 18
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 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
('jr? 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 m”brat,e din atarnat la bara 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
(nr. executii)
Ridicarea picioarelor intinse din atarnat
2. 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) 1,95 2 .00 2,05 2,10 2,15 2.20 2.25 2.30 2.35 2.40
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B. PROBE SPECIFICE

1. 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

Punctaj

22-26

Peste 26 puncte

puncte

18-21,950 puncte

14-17,950 puncte

12-13,950 puncte

Sub 12 puncte

12. GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA

A. PROBE S| 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. Echilibru la spate tinut cu mana (sec.) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
2. {Ata.rnat dorsal la scara flxa, rldlcareé picioarelor 4 7 10 13 15 17 19 21 23 25
intinse deasupra capului (nr. executii)
3 Stzj\nd dvePart.at, bra;e.le sus, ?(tfen.sm. t.runchlulm (se 20 18 16 14 12 10 9 6 3 0
masoara in distanta dintre maini si picioare-cm)
4. ASfoa_ra ver_t1cala lg scara fl).(a (l.namte-mapm), 1 2 4 6 8 10 12 14 16 18
indoirea si extensia trunchiului
5 Santurjc\. dreapta urmata de saritura sfoara (nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
executii 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 paralela 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 - 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 Roméne 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

yrrt'. 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 trunchiulyi din culcat facial
3. E:al?;iﬁ%m?ﬁtg}a iR oo | UL 16| 2 [ 7 a3 | as | a4 |9 |15 | 20 |16 | 20 | 17 | 2 | 18 | 23 | 19 [ 24 | 20 | 25
executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulatd 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 S| 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 viteza 30 m cu start de sus (sec) 5,0 4,8 4,9 4,7 4,8 4,6 4,7 4,5 4,6 4,4 4,5 4,3 4,4 4,2 4,3 4,1 4,2 4,0 4,1 3,9
2. 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 la 90 2 | 25 | 23 | 26 | 24 | 27| 25 | 28 | 26 | 29 | 27 | 30 | 28 | 31 | 29 | 32 | 30 | 33 | 31 | 34
grade, palmele la ceafa 30” (nr executii)
5. | Alergare de rezistentd 800m (F) / 1000m (B) 330 | 400 | 3’25 | 3’55 | 320 | 3’50 | 3’15 | 3’45 | 310 | 3740 | 3’05 | 3’35 | 3°00 | 3'30 | 2’95 | 3’25 | 2790 | 3’20 | 2’85 3’15
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
r. .
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. 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 poarta efectuatd (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.
15. HOCHEI PE GHEATI\
A.PROBE S| 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
g, [hlereare deviteza SOmstart | gny | gn3 | g73 | 872 | 872 | 871 | 871 | 80 |80 | 79 | 779 | 78 |78 | 77 | 77 | 76 | 76 | 75 | 75| 74
de sus (sec)
2. (S;r)‘t“ra in lungime de pe loc | 4 75 | 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 | 87’4 | 8”6 | 872 | 8”6 | 8”0 | 8”4 78 | 82 | 77 |80 | 74 |79 |72 |78 |71 |77 | 70 |76 | 678

* DESCRIEREA PROBEI Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fatad de cealaltd. in spatele fiecarei linii se traseaza doud cercuri tangente cu diametru de 50 cm. Tn
cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseaza cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afla 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 dupa care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

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 20,5 20,3 20,0 19,5 19,3 19,0
TESTUL NR. 2 26,5 26,3 26,0 25,5 25,3 25,0
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16. HOCHEI PE IARBA

A. PROBE S| 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
Alergare de viteza 50 m start de sus R ) , ) y , ) N N . . . " . . . Y . . "

1. (sec) 874 8”3 8”3 872 872 8" 8"1 8"0 8"0 7'9 79 7'8 78 ™7 7 7"6 76 7'5 75 74

2. |Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.70 180 1.75 185 1.80 190 190 195 195 200 200 205 205 210 210 215 215 220 220 225

3. [,Naveta” (sec) * 878 8’4 876 872 876 870 8’4 7"8 872 77 8”0 7"4 779 7"2 7’8 7"'1 77 7"0 776 6"8
* Se traseazt pe sol 2 linii paralele | a dliisniainSd¢e dter d9eanzuncdodlaScerdeurcieatl ahiddnt €nc s pa
dintre | inii se plaseazt c©te un cub de | emn cu | at ur ancele? cécurccare nubxceburu tasretmnlal s @ oa fnlelk t ‘en
unul din cuburi aflat “napoia I|iniei opuse, revine | auloaduc@p-dlpdleacibe b, dakeazt cubul ~

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 poarta imediat dupa intrarea in semicerc

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

N Valoarea notelor acordate
C: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) 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28 2.30 2.24 2.26 2.20 2.22 2.16
3. 100 m bras (min) 1.42 1.38 1.40 1.36 1.38 1.34 1.36 1.32 1.34 1.30 1.32 1.28 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20
4. 200 m bras (min) 3.35 3.29 3.3 3.25 3.27 3.2 3.23 3.17 3.19 3.13 3.15 3.09 3.1 3.06 3.07 3.01 3.03 2.57 2.59 2.53
5. 100 m spate (min) 1.30 1.28 1.28 1.26 1.26 1.24 1.24 1.22 1.22 1.20 1.20 1.18 1.18 1.16 1.16 1.14 1.14 1.12 1.12 1.10
6. 200 m spate (min) 3.10 3.04 3.06 3.00 3.02 2.56 2.58 2.52 2.54 2.48 2.50 2.44 2.46 2.40 2.42 2.36 2.38 2.32 2.34 2.28
7. 100 m fluture (min) 1.30 1.26 1.28 1.24 1.26 1.22 1.24 1.20 1.22 1.18 1.20 1.16 1.18 1.14 1.16 1.12 1.14 1.10 1.12 1.08
8. 200 m fluture (min) 3.12 3.06 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 2.40 2.34 2.36 2.30
9. 200 m mixt (min) 3.08 3.02 3.04 2.58 3.00 2.54 2.56 2.50 2.52 2.46 2.48 2.42 2.44 2.38 240 2.34 2.36 2.30 2.32 2.26
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18. JUDO
A. PROBE I 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
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. | Tractiunidinatamatlabarafixa | 5 | 45 | 44 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20 | 16 | 21 17 | 22 | 18 | 23 | 19 | 24
(nr. repetari) - primele 2 categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa
3. (nr. repetari) - urmatoarele 3 7 12 8 13 9 14 10 15 11 16 12 17 13 18 14 19 15 20 15 20
categorii
Tractiuni din atarnat la bara fixa
4. (nr. repetari) - ultimele 2 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 12 11 13 12 14 12 14
categorii
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, | Uehi komi Tomi Waza 30 sec. 8 | 11| 9 | 1310 |15 |11 |16 |12 |17 |13 |18 | 14|18 | 16 | 20 | 18 | 24 | 22 | 30
(nr. executii)
2. Meci cu durata de 4 min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
19. KAIAC-CANOE
A. PROBE S| 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, | Tractiuni din atarnat (a bara fixa 4 | 10 | 5 | 11 6 | 12| 7 | 13| 8 | 14| 9 | 15| 10| 16 | 10 | 16 | 11 | 18 | 12 | 19
(nr. repetari)
Ridicari ale trunchiului din culcat
2. dorsal la 90°, palmele la ceafd in 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 22 24 23 25 24 26 25 27
30” (nr. executii)
Extensii ale trunchiului din culcat
3, | facial pe lada de gimnastica, 9 14 | 10 | 15 | 1 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20 | 16 | 21 16 | 21 17 | 22
palmele la ceafa, trunchiul in
afara lazii in 30” (nr. executii)
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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. Kaiac simplu 200m (sec) 58 52 57 51 56 50 55 49 54 48 53 47 52 46 51 45 50 44 49 43
2. Kaiac simplu 500m (min) 3,00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 - 2.25 - 2.23 - 2.20 -
3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.08 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45 - 4.40 - 4.35 - 4.32 - 4.30
4, Canoe simplu 200m (sec) 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50 63 49 62 48.0 63 47.0 61 46.0
5. Canoe simplu 500m (min) 3.18 - 3.15 - 3.10 - 3.00 - 2.55 - 2.52 - 2.50 - 2.48 - 2.46 - 2.44 -
6. Canoe simplu 1000m (min) - 5.45 - 5.35 - 5.30 - 5.22 - 5.18 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.50 - 4.45
Nota: Toti candidatii sustin o probd eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgdnd distanta de 50 m, fdrd cronometrare.
20. KARATE
A. PROBE S| 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 cubataie din palme in fata, pieptul | (5 | 50 | qg |\ 99 | 47 | 23 | 18 | 24 | 19 | 25 | 20 | 26 | 21 | 27 | 22 | 28 | 3| 29 | 24 | 30
pe podea cu bataie la spate-1’ (nr. executii)
Flexia trunchiului din culcat dorsal, cu
2. |mainile la ceafa, de picioare tinut- 43 49 44 50 45 51 46 52 47 53 48 54 49 55 50 56 51 57 52 58
1’(nr. repetari)
Sarituri altemative laterale peste obstacol (la
3. ivelul genunchiulu)-1” (nr. i) 75 85 76 86 77 87 78 88 79 89 80 90 81 91 82 (92 83 93 84 94
Rezistenta -
4, 800m fete /1000 m biseti 3,45 | 4,15 | 3,40 | 4,10 | 3,35 | 4,05 | 3,30 | 4,00 | 3,25 | 3,55 | 3,20 3,50 | 3,15 | 3,45 | 3,10 (3,40 3,05 | 3,35 | 3,00 | 3,30
5 Viteza -50 m plat cu start de sus 8,4 7,4 8,3 7,3 8,2 7,2 8,1 7,1 18,0 7,0 7,9 6,9 7,8 6,8 7,7 6,7 7,6 6,6 7,5 6,5
B. PROBE SPECIFICE

1 . Combinatii: mawashi geri- ghyaku zuki (pentru kumite) - 30" /28 repetari pentru nota 10 baieti si 24 repetari pentru nota 10 la fete, scazand cate 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 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
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21. LUPTE GRECO ROMANE
A. PROBE §I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Frtc. 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. | Sariturain 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
5. | Mobilitatea coloanei vertebrale in | 4 9 13 11 15 13 17 15 19 17 | 20 19 | 22 | 20 | 24 | 22 | 26 | 24 | 28 | 26
plan anterior (cm)
3. | Tractiunidin atamat a bara fixa nr. 6 | 10 | 7 | 1 8 | 12| o | 13 10 | 14| 11| 15| 12| 16| 13| 17| 14| 18] 15| 19
repetari) - primele trei categorii
4, | Tractiunidin atamat la bara fixa (nr. 5 12 6 13 7 14 8 15 9 16 10 17 11 18 12 19 13 | 20 14 | 21
repetari) - urmétoarele trei categorii
5, | Tractiuni din atamat (a bara fixa (nr. 4 8 5 9 6 10 | 7 11 8 12 | 9 13 ] 10 | 14 | 11| 15| 12| 16| 13| 17
repetari) - ultimele doua categorii
B. PROBE SPECIFICE
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. Rasturnari in pod (nr. executii) 6 8 9 10 12 14 16 18 20
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
22. LUPTE LIBERE
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. 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
5. | Mobilitatea coloanei vertebrale | ¢ | o | 43 | 14 | 15 | 13 | 17 | 15 | 19 | 17 | 20 | 19 | 22 | 20 | 24 | 22 | 26 | 24 | 28 | 26
in plan anterior (cm)
3. | Tractiunidinatamat labarafixa(or. | o | qq 1 7 | 44 | 8 | 12 | o | 13| 10| 14| 11| 15| 12| 16| 13|17 | 14| 18| 15| 19
repetari) - primele trei categorii
4, | Trectiunidinatamatlabarafixa(or. | 5\ 5 | o | 3| 7 | 14| 8 | 15| 9 | 16 | 10 | 17 | 11| 18| 12| 19| 13| 20 14| 21
repetari) - urmatoarele trei categorii
5. | Tractiunidinatamatlabarafxa(or. |, | g | 5 | 9 | ¢ | 40 | 7 |11 | 8 | 12| 9 | 13| 10| 14| 11|15 |12 16| 13| 17
repetari) - ultimele doua categorii
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B. PROBE SPECIFICE

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. Rasturnari in pod (nr. executii) 6 7 8 9 10 12 14 18 20
2. Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
23. ORIENTARE SPORTIVA
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
grrt' 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 977 | 972 | 975 | 879 | 972 | 877 | 879 | 875 | 87 | 8”3 | 8”5 | 8”1 | 83 | 779 | 8”1 | 776 | 779 | 773 | 773 | "9
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. Alergarevqe rez1§tenta 1000m fete si 435”7 |6’35” |4°30” | 6’30” | 4’25 |6°25” | 4°20” | 6°20” | 4°20” | 6°10” | 4°10” | 6’00” | 4’00” | 5°50” | 3°55” | 5’45” | 3°50” | 5’40 | 3°45” | 5’35”
1600m baieti (min)
* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul,

n pozitia startului de sus se aseazd 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 efectueazd 5 cicluri.
B. PROBE SPECIFICE

1.

examinare.

24. PATINAJ ARTISTIC

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Parcurgerea unui traseu de concurs corespunzdtor vdrstei. Traseul, timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc de cdtre comisia de

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. | Detenta (cm) 30 | 35 | 35 | 40 | 40 | 45 | 45 | 50 | 50 | 55 | 55 | 60 | 60 | 65 | 65 | 70 | 70 | 75 | 75 | 80
2. é‘tl:rrfzreesi‘: ‘(’S‘Z‘za 30m cu 5.8 | 53 | 56 | 5.1 | 54 | 49 | 50 | 47 | 4.9 | 46 | 48 | 45 | 46 | 4.4 | 4.4 | 43 | 42 | 42 | 41 | 4.0
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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
. 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 (fdrd muzicd) care sd cuprinda:
- tdierea ghetii cu fata si cu spatele;
- pasi in cerc;
- pasi in linie;
- elemente de echilibru (fanddri, cumpene, “pusca”, “cioara”
25. PATINAJ VITEZA
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
r. .
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‘fgﬁ;‘rgedce) viteza 30 m cu start 58 | 5.4 | 57 | 53 | 56 | 52 | 55 | 51 | 54 | 50 | 53 | 49 | 52 | 48 | 51 | 47 | 5.0 | 46 | 49 | 45
2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 1.70 | 190 | 1.75 | 195 | 1.80 | 2.00 | 1.85 | 2.05 | 1.90 | 2.10 | 1.95 | 2.15 | 2.00 | 2.20 | 2.05 | 2.25 | 2.10 | 2.30 | 2.15 | 2.35
3. Alergare 100 m 16.7 | 15.7 | 16.4 | 15.4 | 16.1 15.1 15.8 14.8 15.5 14.5 15.2 14.2 14.9 13.9 14.6 13.6 | 14.3 13.3 14.0 13.0
4, ?;%rg*:eBde rezistenta 800 m F, 2.95 | 5.85 | 2.90 | 5.80 | 2.85 | 5.75 | 2.80 | 5.70 | 2.75 | 5.65 | 2.70 | 5.60 | 2.65 | 5.55 | 2.60 | 5.50 | 2.55 | 5.45 | 2.50 | 5.40
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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 laterale ,,de patinaj” (5
1. dr-5 stg) (cm)* 6.70 | 7.20 | 6.80 | 7.30 | 6.90 | 7.40 | 7.00 | 8.50 | 7.10 | 8.60 | 8.20 | 8.70 | 8.30 | 8.80 | 8.40 | 8.90 | 8.50 | 9.00 | 8.60 | 9.10
Patinaj pe pista redusa 111 m, 2
2. ture 222 m 24.3 | 23.3 | 24.1 | 23.1 | 23.9 | 22.9 | 23.7 | 22.7 | 23.5 | 22.5 | 23.3 | 22.3 | 23.1 | 22.1 | 22.9 | 21.9 | 22.7 | 21.7 | 22.5 | 21.5

* Se executa 5 sarituri spre stanga si 5 sarituri spre dreapta, calculandu-se media celor 10 sarituri
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26. POLO PE APA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
crl"c. 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
1. |abdominale (nr. executiiin | 24 26 25 27 26 28 27 29 28 30 29 31 30 32 31 33 32 34 33 35
30 sec)
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
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. | 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 N . < . . .
2. Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
regulamentare
27. RUGBY
A1. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU INAINTARE
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. 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 LIl 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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE PENTRU %

normal sau redus

Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post

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. 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 2.81
3. Naveta 10x5m 17.26 16.90 16.70 16.34 15.97 15.60 15.50 15.19 14.78 14,38
4, Abdomene/40sec 27 30 32 34 36 38 39 41 43 44
5. Tractiuni (nr. rep.) 2 4 6 7 8 9 10 12 14 16
6. 3000m 14,00 13,55 13.50 13.40 13.25 12,50 12,40 12,30 12.20 12,10
7. Izometrie 2.00 2.15 2.30 2.45 3.00 3.15 3.30 4.00 4.15 4.20
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Notaé | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
Se apreciaza trecerea de adversar prin lovitura de picior inalta, prinderea balonului din zbor si alergare, pozitia bratelor si
1. Structura tehnica* picioarelor la placajul lateral, pozitia bratelor la receptia balonului, tehnica fentei de pasare si schimbarea de directie, viteza de
deplasare.
2 Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren

*Structurd tehnica : Pe un grid de 30x50 plecare in pereche, din alergare placaj in doi la adversar (unul placheazd adversarul altul ia balonul, alergare spre adversar (2x1), fixarea adversarului si
pasarea la partener, sut de urmdrire pentru partener, prinderea balonului cu depdsirea adversarului cu fenta de pasd si pasarea balonului la partener, sprint 20 m finalizat cu incercare.

28. SANIE
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate

: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. Sﬁlsergare de V]teza pe 30m’ Cu Start de 5”9 5”6 5”8 5”5 5’!7 5’!4 5”6 5”3 5”5 5”2 5”4 5”1 5”3 5”0 5”2 4”9 5"1 4”8 5”0 47’7
2. |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 rezistenta - 600m 4”10| 4”00 | 4705 | 3”55 | 4700 | 3”50 | 3”55 | 3”45 | 3”50 | 3”40 | 3”45 | 3”35 | 3”40 | 3”30 | 3”35 | 3”25 | 3”30 | 3”20 | 3”25 | 3”15
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B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
grrt' 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. |Aruncarea mingii medicinale inapoi | 5 7 | 55|75 6 8 | 65|85 7 9 | 75| 95| 8 | 10 | 85 |105]| 9 11 | 9.5 | 11.5
peste cap, cu doua maini
3. |Starturi role, panta minima 7.5% 3”000 (2”800(27900(2”700(2”800|2”600|2”700(2”500|2”600|27400(27500|2”300|2”400{2”200(2”300|2”100(2”200| 2”000 {2”100| 1”900
29. SARITURI IN APA
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, | Forta musculaturii abdominale (nr. |,y | 56 | o5 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30 | 20 | 31 | 30 | 32 | 31 | 33 | 32 | 34 | 33 | 35
executii in 30 sec)
p. | Mobilitatea coloanei vertebrale in 9 7 11 9 13 | 12 | 15 | 13 | 17 | 15 | 19 | 17 | 21 | 19 | 23 | 21 | 25 | 23 | 27 25
plan anterior (cm)
3, | Detenta cu desprindere de pe 20 | 23 | 21 | 25 | 22 | 27 | 24 | 29 | 26 | 32 | 28 | 35 | 30 | 38 | 32 | 41 | 34 | 44 | 37 47
ambele picioare, de pe loc (cm)

B. PROBE SPECIFICE

a)Trambulina 1 m

b

c)

O proba la alegere:
- fete

- cinci sarituri libere fara limita de coeficient.

- bdieti - sase sarituri libere fara limita de coeficient.

)Trambulina 3 m - fete

- cinci sarituri libere fara limita de coeficient.

- bdiete - sase sarituri libere fara limita de coeficient.

Platforma - fete

- cinci sarituri libere fara limita de coeficient.

- bdieti - sase sarituri libere fara limita de coeficient.
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30. SCHI ALPIN
A. PROBE I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

crt.

Probe si norme

Valoarea notelor acordate

Nota 1

Nota 2

Nota 3

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 8

Nota 9

Nota 10

F B

F B

B F

B F

B

Sarituri succesive in lateral peste

stacheta situata la 10 am de sol, timp de
30 secunde (nr. repetari)
(plecare si revenire= 1 executie)

15 17

16 18

28 20 20

22 22

24 24

26

26

28

28 30

29 31

30 33

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

Nr.

crt.

Probe si norme

Valoarea notelor acordate

1 Nota 2

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 8

Nota 9

Nota 10

B F

B F

B F

B

Flotari in sprijin la
paralele

7 5

9 6

10 7

11

10

11 16

Testul Cooper (m) 12
min alergare de durata

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 S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.
crt.

Probe si norme

Valoarea notelor acordate

Nota 1

Nota 2

Nota 3

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 8

Nota 9

Nota 10

F

B

F B

F B

F B

F B

Flotari din sprijin pe
brate la paralele (nr.
executii)

Tractiuni la bara fixa
- Y2 din nr. de flotari

13

7 14

8 15

10 17

11 18

12

13 20

21

15 22

Pentasallt - fete
Decasallt baieti -
ultima saritura la
groapa Cu nisip
('se masoara
lungimea totala)

9.00

23.50

10.10 | 24.00

10.20 | 24.20

10.30 | 24.30

10.40 | 24.40

10.50 | 24.50

10.60

24.60

10.70

10.80 | 24.80

11.00 | 25.00

Alergare de
rezistenta 3000 m
fete si 5000 m
baieti (min)

13.50

18.20

13.30 | 18.00

13.15 | 17.50

13.05 | 17.40

12.50 | 17.30

12.30 | 17.20

12.15

17.10

12.00 | 17.00

11.45 16.50

11.30 | 16.40
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B. PROBE SPECIFICE

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
Tragere din pozitia culcat cu amma cu
1. glont, cal. 5.6 mm de la 50 m, 10 focuri 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
(nr. reusite)
Tragere din pozitia picioare cu amma cu
2. glont, cal. 5.6 mm de la 50 m, 10 focuri 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
(nr. reusite)
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
32. SCHI FOND
A. PROBE S| 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 rezistenta 800mfete | 4,35 | 7,0 | 420 | 6’50 | 4'10 | 640 | 40 | 6’30 | 3’50 | 620 | 340 | 610 | 330 | 60 | 320 | 550 | 310 | 540 | 30 | 530
si 1600m baieti (min)
2. | Po@idnsprijnpebrelapaetler. |, | 5 | 10| 6 | 11 | 7 | 12| 8 | 13 9 | 14| 10| 15| 11|16 | 12| 17| 13 18
executii)
Pentasalt fete si
3. it bieti (m) 9,20 | 19,20 | 9,30 | 19,30 | 9,40 | 19,40 | 9,50 | 19,50 | 9,60 | 19,60 | 9,70 | 19,70 | 9,80 | 19,80 | 9,90 | 19,90 | 10,0 | 20,0 | 10,10 | 20,10
4. Tractiuni 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 10 13 11 14 12 15
B. PROBE SPECIFICE
e 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”
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33. SCHI ORIENTARE
A. PROBE §I 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
Alergare de viteza cu start
1. din picioare pe distantade 50 | 9”7 | 9”2 | 9”5 | 8”9 | 9”2 | 8’7 | 89 | 85 | 8”7 | 8”3 | 85 | 81 | 83 | 779 | 8”1 | 776 | 779 | 7”3 | 7”3 6”9
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. Alerggre de rezts.ter)ga 1000m 435" | 635" | 4’307 | 6'30” | 4'25” | 6'25” | 4'20” | 6'20” | 4'20” | 6’10” | 410" | 6’00” | 4’007 | 5'50” | 3'55” | 5'45” | 3’50” | 5°40” | 3'45” | 5'35”
fete si 1600m baieti (min)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doud linii paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Executantul, in pozitia startului de sus se aseazd 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 efectueazd 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE
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

1.

examinare.

34. SCHI SARITURI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITA‘]’ILOR 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, |Alergaredevitezacustartdesuspe | 5 35 | 5oyl 939 | 222 | 2,27 | 247 | 2,22 | 212 | 2,17 | 2,07 | 212 | 2,02 | 2,07 | 1,07 |2,02 | 1,02 | 1,07 | 1,87 | 1,02 | 1.82
distanta de 10 m (sec)

2. [Saritura in lungime de pe loc (m) 2,00 | 2,05 | 2,05 [2,10 | 2,10 | 2,15 [ 2,15 [ 2,20 | 2,20 | 2,25 | 2,25 | 2,30 | 2,30 | 2,35 | 2,35 | 2,40 | 2,40 | 2,45 | 2,45 | 2,50

3, [Indoirea trunchiuluiin plan 15 | 14 | 155]145]| 16 15 | 165|155 17 16 | 17,5 | 16,5 | 18 17 | 18,5 17,5 | 19 18 | +19,5 | +18,5
anterior(cm)
Culisarea genunchiului in plan

4. |anterior(mobilitate in articulatia 46,3 | 45,7 | 46,8 | 46,2 | 47,3 | 46,7 | 47,8 | 47,2 | 48,3 | 47,7 | 48,8 | 48,2 | 49,3 | 48,7 | 49,8 | 49,2 | 50,3 | 49,7 | 50,8 | 50,2
gleznei) -grade(goniometru)
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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
mai mai 50 pct | 50 pct
1 Testul Kirkendal (puncte) putin | putin | 34 34 36 36 38 38 40 40 42 42 44 44 46 46 48 48 sau sau
’ P de34|de34 | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct | pct mai mai
pct pct mult | mult
Saritura cu zbor plutitor in sprijin
2. |departat,cu aterizare calare pe 85 95 90 100 95 | 105 | 100 | 110 | 105 | 115 | 110 | 120 | 115 | 125 [ 120 | 130 | 125 | 135 130 140
lada (cm)
35. SCRIMA
A. PROBE S| 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. ?:‘:r(iaerce) deviteza30mcustartde | 5, | 49 |51 |48 |50 |47 |49 |46 |48 |45 |47 |44 |46 |43 |45 |42 |44 |41 |43 |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. 14 |16 |15 |17 |16 |18 |17 |19 |18 |20 |19 |21 |20 |2 |21 |23 |2 |24 |23 |25
executii)
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
Pas fandat plus lovitura in 30
1. .. 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18
secunde (nr. executii)
Impungerea manechinului la
2. punct fix prin fandare urmata 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.
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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,  |Flotaripe sol cu desprindere si 8 10 9 "M | 10 | 12 | 1 B3 13 | 15 | 14 | 17| 15| 19 | 16 | 21 17 | 23 | 18 | 25
bataia 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
3. atingerea punctelor de apucare, din| 10 14 11 15 12 16 13 17 14 18 15 19 16 20 17 21 18 22 19 23
atarnat la scara fixa (nr. executii)
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 Grupa A: helicopter push up/
: split
Grupa B: straddle support 1/1 . . A . - .
2 turn Normele si echivalarea in note se stabilesc de catre comisia de examinare.
3. Grupa C: straddle jump
4 Grupa D: illusion
5 Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform codului de punctaj si regulamentului F.R.Gimnastica in vigoare
* Exercitiu liber individual - dificultatea minima cuprinsa intre valorile 0.1-0.5 si un element de valoare 0.6
37. 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 mutdri

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. Partidd de sah cu adversar stabilit de comisie

Nota: Fiecare probd din tabel va fi notatd conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o notd medie care se adund cu nota acordatd la partida de sah.

Media aritmeticd a celor doud note astfel obtinute reprezintd media finald.
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38. TAEKWON-DO WTF
A. PROBE Sl 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. |Tractiuni din atarnat la bara (nr. rep.) 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 1 1 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 (inaltime 45 | 45 | 40 | 40 | 35 | 35 | 30 | 30 | 25 | 25 | 20 | 20 | 15 | 15 | 10 | 10 5 5 0 0
* |fata de 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 | 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 de viteza 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
yrrt' Probe si norme Nota 1 Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | 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 7 9 8 10 | 9 11 | 10 | 12
4. Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 9 8 10 | 9 11 | 10 | 12
5. [tanbon Kyorugi (lupta impusa 1 pas) 1132|435 |a|e|5|7|6|8|7|9|8|10]9 |1|10]1n
Seibon Kyorugi (lupta impusa 3 pasi)
6.  |An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) 113|243 |54 7 719 109 [11]10] 12
7. Poomse - Taegeuk Tchil Jang 9 9 8 8 7 7 6 5 3 3 2 1 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 urmdri modul in care se desfdsoard atacul si/sau blocajul precum si focalizarea zonelor de tintd
7 - Poomse (lupta cu adversari imaginari) se va nota numarul de greseli
39. TENIS
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE CLASA a Xl a
Nr Valoarea notelor acordate
crt' Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
) F B F B F B F B B F B F F B F B F B
1. Saritura in lungime de pe loc (am) 185 200 190 205 195 210 200 215 205 220 210 225 215 230 220 235 225 240 230 245
2. f&‘:r(gszgdev'tezammcma'tde 53 | 51 | 52 | 50 | 51 | 49 | 50 | 48 | 49 | 47 | 48 | 46 | 47 | 45 | 46 | 44 | 45 | 43 | 44 | 42
3. Ala"gare.derezistep.gé.&l). 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
m fete si 1000 m baieti (min)
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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, | evidulapinctfix-10exeadii(r. | 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
reusite)
2. Joc de simpluin condii Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.
regulamentare - 1 set ’ K
40. TENIS DE MASA
A. PROBE S| 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. |Saritura in lungime de pe loc (m) 1.60 | 1.85 | 1.65 [ 1.90 | 1.70 | 1.95 | 1.75 | 2.00 | 1.80 | 2.05 | 1.85 [ 2.10 | 1.90 | 2.15 | 1.95 | 2.20 | 2.00 | 2.25 | 2.05 | 2.30
Deplasare laterala cu pasi adaugati pe
2. |distanta 4 m (dus-intors) - 10 repetari | 14.9 | 14.7 | 14.8 | 14.6 | 14.7 | 14.5 | 14.6 | 14.4 | 14.5 | 14.3 | 14.4 | 14.2 | 14.3 | 14.1 | 14.2 | 14 [ 14.1 [ 13.9 | 14 13.8
(sec)
Aruncari si prinderi ale mingii de tenis
3. |de camp la perete, distant 2 m, 15 124 (119 | 123 [ 11.8 | 12.2 [ 11.7 | 121 | 11.6 | 12 | 11.5 (119 | 11.4 [ 11.8 | 11.3 | 11.7 | 11.2 | 11.6 | 11.1 | 11.5 11
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
crt. Fle | F]B|F][B|F]B|]F]B|F]B|]F]B|]F[B|F]|[B]|F]|B
Executia a 10 servicii cu efecte si
1. directii diferite (12 executi) 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
2. Serviciu + topspin decisiv - 12 executii 1 1 2 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
3. | Imitiere pe serviciu advers (numar de 1 1 2 | 2 3 3 4 5 5 | 6 | s 7 | 7| 8| 8 |9 9 | 10 | 10
reusite din 15 incercari)
41. VOLEI
A. PROBE S| 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. Saritura 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
5. |Peplasare lateralape4m, 45. sec 2 | 27 | 25 | 28 | 26 | 29 | 27 | 30 | 28 | 31 | 29 | 32 | 30 | 33 | 31 | 34 | 32 | 35 | 33 | 36
(numar de repetari)
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

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, | Xvicudessdnfaiainzonelels | 1 2 |2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
- 10 executji (nr. reusite)
Preluare din serviciu spre o zona
2. prestabilita in zona 2-3 langa plasa ( 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
nr. 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 in zonele 1 si 5. Elevul executa cate 5 servicii spre fiecare zona fie alternativ fie succesiv.
42. YACHTING
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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
Din sprijin culcat ventral, deplasare pe brate
1. |lateral stanga-dreapta, cu talpile picioarelor 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 22 22 24 24 26
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
3, | fixate a spalier. Mentinerea pozitiei | 4o, | 500 | 450 | 25 | 200 | 30 | 25 | 35 | 30° | 400 | 357 | 457 | 457 | 557 | 557 | 15 | v5” | 1157 [ 1157 | 1257
simulative de echilibrare a ambarcatiunii prin
iesire in chingi* (sec/min)
*Cerinte: unghiul in articulatia genunchiului si in cea coxofemurala 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 7,5 6,6 7,4 6,5 7,3 6,4 7,2 6,3 7,1 6,2 7,0 6,1 6,9 6,0 6,8 5,9 6,7 5,8 6,6 5,7
2. |Ampanarea urmata de coborarea spinekerului 23,7 | 24,6 | 22,6 | 23,5 | 21,5 | 22,4 | 20,4 | 21,3 | 19,3 | 20,2 | 18,2 | 19,1 | 17,1 | 18,0 | 16,0 | 16,9 | 15,9 | 15,8 | 16,8 | 14,7

Reglarea unei ambarcatiuni

picului, manevra caningam, scota focului, carma,
derivor, capelatura, coca, puntea

3. - e s Se vor da conditiile meteo. Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor..
pentru conditii meteo diferite T ’
Armarea, dezarmarea ambarcatiunii si remedierea unei

4 avarii la una dintre urmatoarele: scota randei, manevra|Se va aprecia eficienta si rapiditatea actiunilor.

5. |Regata 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 de executie, corectitudinea si eficienta procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
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V. RECOMANDARI PENTRU CONSTRUIREA NOILOR ACHIZITII

Rezultatele evaluarilor intermediare (ex. la finalul unor unitati de invatare-instruire,
anterior parcurse cu elevii-sportivi) vor sta la baza proiectarii demersurilor didactice ulterioare.
REPERELE METODOLOGICE vor propune modalitati de sprijin al cadrelor didactice pentru evaluarea
achizitiilor, pentru remodelarea si re/structurarea, dupa caz, a unor componente formative, inca
instabile si insuficient dezvoltate la elevii-sportivi, identificate prin compararea rezultatelor
individuale la evaluarile initiale si intermediare, ceea ce va fundamenta, dupa caz, si activitati de
tip remedial.

Demersurile de construire a achizitiilor viitoare, prevazute pentru anul scolar 2023-2024 vor
porni de la intrebari ale cadrului didactic, precum:

e Ce reiau din programele anterioare?

e Ce reformulez in noi contexte de invatare-instruire?

e Ce competente generale si specifice din programa scolara /programele scolare anterioare
fuzioneaza cu elementele/componentele din anul scolar in curs?

e Cum voi realiza aceasta fuzionare?

e Cum consolidez/dezvolt achizitiile invatarii-instruirii, parcurse deja, si daca ele ating
obiective si finalitati prevazute in programa scolara PSP?

e Sunt necesare activitati remediale pentru continuturi ale invatarii-instruirii, neacoperite prin
parcurgerea continuturilor din de programele anterioare? Cum le racordez la programa de
clasa a IX-a/ a X-a / a Xl-a? etc.

Exemplele de activitati de invatare-instruire, propuse, vor sprijini cadrul didactic in activitatea
de structurare a competentelor specifice prevazute in programa scolara pentru clasele a IX-a, a X-a
si a Xl-a. Se va avea in vedere si raportarea activitatilor de invatare-instruire la profilul de formare
a elevilor-sportivi si, implicit, la competentele cheie. Aceasta dimensiune cantitativ-calitativa a
demersurilor de invatare-instruire va aduce un nivel de noutate in ceea ce priveste abordarea
didactica, menita sa genereze cresterea motivatiei pentru invatare-instruire a elevilor-sportivi.

REPERELE METODOLOGICE vor prezenta exemple care sa faciliteze utilizarea in procesul de
predare-invatare-instruire-evaluare a instrumentarului noilor tehnologii didactice, specifice
sportului de performanta la nivel scolar: platforme de invatare online (de exemplu, Google
classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo, Learningapps), mijloace de comunicare cu elevul (de
exemplu, Whatsapp, Facebook/Messenger, email etc.), aplicatii online cu scop de invatare (de
exemplu, Kahoot, Padlet, Livresq), aplicatii pentru comunicarea colaborativa online (de exemplu,
Meet, Skype, Zoom). De asemenea, vor fi prezentate resurse educationale deschise, valide/validate
din punct de vedere educational. Se va promova invatarea digitala autentica si utilizarea noilor
tehnologii ca o constanta a procesului didactic, indiferent de modul de organizare a acestuia (fata in
fata, la distanta).

VI. ADAPTAREA LA PARTICULARITATILE/CATEGORIILE DE ELEVI IN RISC

Aceasta sectiune va fi special dedicata elevilor din medii si grupuri dezavantajate, inclusiv,
elevilor cu cerinte educationale speciale (CES), elevi cu statut socio-economic scazut si nivel
educational al parintilor, scazut, elevi situati in zona rezultatelor scolare slabe si foarte slabe (ex.
cazuri de abandon scolar sau de repetentie) etc. Asteptarile predictive despre parcursul ulterior al
elevilor-sportivi aflati in zona de risc pot produce inechitati greu de estompat, daca se ajunge la
atitudini sociale de tip ”bias”, care vizeaza nu numai categorisiri dupa criterii culturale legate de
mediul de provenienta al subiectilor, ci si dupa criterii psiho-sociale, focusate pe prejudecati.
Provocarile cu care se confrunta astazi un liceu vocational cu profil sportiv sunt variate si complexe,
ele fiind determinate, pe de o parte, de actiunea unor structuri de factori si conglomerate cauzale
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negative, de natura socio-economica, iar pe de alta parte, de mentalitati inca tributare ideii de
performanta in cadrul unui invatamant integrat, cu profil sportiv.

Vor fi elaborate recomandari adaptate la diferite nevoi de invatare, cu rol de a sprijini cadrele
didactice in construirea activitatilor remediale pentru aceste categorii de elevi.

Pentru elevii sportivi din medii si grupuri dezavantajate, cadrele didactice vor desfasura
activitati remediale, incercand sa le ofere acestora sansa recuperarii continutului instructiv si
informational, la care nu au avut acces, sau la care au participat cu dificultate. Activitatile
simulative, jocul de rol si sarcinile de lucru pe grupuri mici, in care acesti elevi sa aiba
responsabilitati clare in procesul de invatare-instruire, pot reprezenta o alternativa valoroasa pentru
disciplina Pregdtire sportivd practicd. in egald masura, cooperarea din cadrul sarcinilor de lucru,
efectuate pe grupuri de elevi, va asigura integrarea si incluziunea sociala a elevilor sportivi, educarea
tolerantei si a spiritului de intrajutorare.

Pornind de la rigoarea cu care in sportul de performanta sunt inclusi indivizi cu o stare de
sanatate optima, sportivi practicanti, care, ulterior, acced in invatamantul liceal, la clasele cu
program sportiv, filiera vocationala, cerintele educationale speciale se vor regasi intr-o pondere
extrem de redusa. Putem lua in considerare practicantii sportului adaptat si o eventuala incadrare a
acestora in invatamantul liceal incluziv, la clasele cu program sportiv, filiera vocationala.

Pornind de la distinctia dintre dificultatile normative (deficiente fizice si senzoriale) si cele
non-normative (tulburari specifice de invatare precum dislexie, disgrafie, discalculie etc.), in astfel
de situatii, cadrele didactice vor adapta continuturile disciplinei Pregatire sportiva practica si
metodele de predare-instruire, facilitand tuturor elevilor accesul la informatie-instruire, prin
mijloace adecvate si adaptate posibilitatilor lor. Se vor utiliza metode de invatare-instruire care
valorizeaza posibilitatile individuale, fara a scoate in evidenta limitarile elevilor, aflati in astfel de
situatii speciale.

Pentru elevii cu statut socio-economic scazut si nivel educational al parintilor, scazut si el,
cadrele didactice vor aplica metode de invatare-instruire, bazate si orientate spre stimularea
motivatiei intrinseci (interne) a fiecarui elev-sportiv, de depasire a conditiei sociale proprii,
insuflandu-le acestora dorinta de a deveni campioni si/sau de a profesa ca instructor sportiv.
Activitatile de invatare-instruire, care includ modele de campioni romani si de antrenori de succes,
pot constitui un instrument didactic eficient pentru disciplina Pregdtire sportiva practica.

Pentru elevii-sportivi, situati in zona rezultatelor slabe si foarte slabe, se pot propune
activitati de invatare-instruire, bazate pe principiul unei educatii colaborative intre elevi, niveluri,
clase si scoli, care vor declansa mecanisme de rezilienta pentru elevi-sportivi, aflati in astfel de
situatii defavorizante, si vor contracara riscul de abandon scolar.

Evolutia psiho-intelectuala si dezvoltarea si psiho-motrica a elevilor-sportivi intr-un mediu
scolar accesibil, ofertant si adaptat nevoilor proprii de afirmare, nu se poate realiza decat printr-un
efort continuu, coroborat, intre scoala-parinti-autoritati locale si institutiile care detin parghiile
legislative, transformand inegalitatile sociale in inegalitati de competente.
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