ADMITERE
IULIE 2019
DOMENIUL:
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PROGRAMUL DE STUDIU EDUCA TIE FIZIC A SI SPORTIVA

Proba practica se compune din :

1. Joc sportiv ogional : fotbal, volei, handbal, baschetproba eliminatorie.

2. Parcurgerea unui traseu tehnico-aplicativ.

NOTA FINAL A :
> 80 % - NOTA LA PROBA PRACTIC A
> 20 % - NOTA OBTINUT A LA EXAMENUL DE BACALAUREAT

Presedinte Comisie Admitere 2019, Director Departament,
Conf.univ.dr.Angela Banaduc Lector univ.dr.Voichita Gheoca

Seetar Comisie Admitere 2019,
Lector univ.dr. Daniel Hunyadi



CONTINUTUL SI ORGANIZAREA PROBELOR DE CONCURS

1. JOC SPORTIV OPTIONAL (baschet, fotbal, handbal, volei) -proba eliminatorie
- Joc bilateral

2. PARCURGEREA UNUI TRASEU TEHNICO-APLICATIV

|. Scopul selectarea candiglar prin aprecierea nivelului capaiii motrice generale (de bagz
ll. Obiectivele
1. Verificarea nivelului de insure a deprinderilor motrice de kiag aplicativ-utilitare.
2. Verificarea gradului de manifestare a @glir motrice de ba, cu prioritate pentru uriioarele caliti:
- Indeméanaregi componentele esgale ale acesteia (coordonare, echilirarientare spgala);
- forta principalelor grupe musculare.
3. Verificarea gradului de manifestare a @alidr motrice combinate, cu accent pe:
- Indeméanare in regim de vitez
- forta in regim de vitex,
- viteza in regim de coordonare.
4. Verificarea gradului de manifestare a @alidr moral-volitive (voirta, persevereaa, increderea in propriile figy; etc.)
precumsi a capacitii de deciziesi agiune independeat
5. Verificarea nivelului memoriei motrige al ateniei.
lll. Precondiriile necesare exedcirti corecte a deprinderilor aplicativ-utilitare sun
- mecanismul de b&zl deprinderii & fie respectat, Tnsi;
- calitatile motrice de baz(preponderent indemanagidorta) dezvoltate la nivel acceptabil.
I\VV. Condiiile de lucru, aparatelgi materialele necesare
Locul de desfsurare al probei: sal de sport.
Aparatesi materialenecesare:
- 2 hanci de gimnastit (dintre care una trebuié §e lacuita si usor alunecoag
- lach de gimnastig
- 4-5 saltele
- 4 jaloane
- 3stachete din plastic
-1 cerc
- 2 mingi elastice
- cronometru




Tnainte de inceperea actiitit se vor lua misuri de igienizare a supraééor si de evitare a accidentelor.
In acest sens se vor asigura zonele de aterizagealt®le, se vor Tatura obiectele inutile din jurul traseului aplicagi
se va verifica ,starea fizi€ a fiecarui aparat.

V. Coryinutul probei de admitere

Proba nu este identigentru fetesi baieti si const dintr-un traseu (parcurs) tehnico-aplicativ forrdattr-o Tnkntuire
de actesi agiuni motrice grupate 18 ,statii” (secvege/sarcini motrice) care se succeédifpauze intre ele.

Traseul tehnico-aplicativ se d&gdara contracronometru.

A) Traseu tehnico-aplicativ pentru FETE (video)
Descrierea terminologic

Tur (,la dus”) pe distaga de20 metri

-, Stasia” nr. 1. Stand cu #@lcaiele la linia de start, cu spatele spre dieede deplasare. Intoarcere 18Durcare pe
banca de gimnastidasezati la 0,5 m de linia de plecare); mers pe varfurbraele lateral paihla jumitatea Bncii, intoarcere
360° (tot pe varfuri cu btale lateral)si mers pe varfuri cu btale lateral panla caftul bancii, siritura Tn adancime de pe
douwa picioare, cu aterizare pe dopicioare, pe saltea.

- »Stagia” nr. 2. Rostogolire Tnainte din sprijin ghemuit in sprighemuit (pe o saltea).

- ,Stagia” nr. 3. Alergareserpuiti cu ocolirea prin exterior a patru jaloarsezate in zig-zag; alergare @da o bang
de gimnastig.
Detalii:

- distana intre jaloane este aproximativ 2 m;

- distana intre ultimul jalorsi banc este aproximativ 8 m.

- ,Stagia” nr. 4. Din sprijin culcat facial, longitudinal f&a de bang, cu mainile pe aceasta, se exed&uflotari; revenire
n stand; intoarcere 90° (la stanga/dreapta) sl de gimnastic

Precizare: se iau in considerare doatifite executate cu pieptul la baing cu braele intinse complet in pa@ initiala/finala.

Retur (,la intors”) pe distara de20 metri



- ,Stagia” nr. 5. Elan cu 3-4 pa alergitori pari la lada de gimnasticasezati transversal fia de linia elanuluisi
escaladarea acesteia. Procedeul de escaladare tgeba prin urcare in sprijin pe maini, trecere migp ghemuit pe aparat;
saritura in adancimai aterizare cu amortizare pe saltea.

- ,Stagia” nr. 6. Elan cu pa alergatori para la primastached; trecere peste primgiached prin sritura de pe un picior
pe cellalt; 1-2 pai alergitori para la a douatacheti si trecere peste aceasta tot printara de pe un picior pe caalt; idem
peste a treigtachei. Unu-doi pai alergitori para la un cerc in care se afth minge elastic
Detalii:

- distara de la lada de gimnastipari la primul obstacol este aproximativ 8 m.

- Trilltimea celor tregtachete este difedit aceasta crescand progresiv de la prima faltima, astfel: 40 cm - 50 cm - 60
cm; distama intrestachete este 3 metri.

- cercul Tn care se afiningea este situat la aproximativ 3 riafde ultimastached.

- ,Stagia” nr. 7 (,Manuirea mingii”). Executanta apdcmingeasi efectueaZ urmitoarea structdrmotrici: din poziia
initiala stand defrtat cu mingeainuta cu ambele maini Tnainte-jos; ridicarea tbtar prin Tnainte, sus; ducerea folai
stang/drept lateral, cu palma n sus (mingeata pe palma starigdreapt); revenire cu bngle sus; acegnagiune cu braul
opus; revenire cu brale sus; trecerea mingii pe sub piciorul stangikirapeesi agiune pe sub piciorul opus; revenire (in
stand defrtat) cu brgele sus, mingegnuta cu ambele maini.

Precizare: structura motéiclescrid mai sus se efectueala distama de 4,5 metri fa de perete.

- ,Stagia” nr. 8. Din stand defirtat, mingeainuta cu ambele maini sus: aruncarea mingii knti desendi pe perete;
alergare cu recuperarea mingioprire lang perete, cualpile pe linia de sosire, bygle sus, mingegiguta cu ambele maini)
atingetinta.

Precizri: - tinta este un cerc cu diametrul de 80 cm situatdlaimea de 2 metri de la sol;
- aruncarea nta se efectueazde la distata de 4,5 metri f& de perete (de la o linie margae sol).

B) Traseu tehnico-aplicativ pentru BAIETI (video)
Descrierea terminologic

Tur (,la dus”) pe distara de22 metri A
- Stazia” nr. 1. Stand cu dlcéiele la linia de start, cu spatele spre dieede deplasare. Intoarcere 180Uurcare pe
banca de gimnastic(asezati la 0,5 m de linia de plecgremers cu spatele (braele lateral) pari la jumatatea Encii,



ntoarcere 180° (tot pe varfuri cu beke lateralki mers pe varfuri cu spatele (keke lateral) paéhla cafatul bancii; saritura in
adancime de pe dayicioare, cu aterizare pe dopicioare, pe saltea.

- ,Stagia” nr. 2. Rostogolire Tnapoi din sprijin ghemuit in sprijimemuit; ridicare in stang intoarcere 180° (spre
stanga/dreapta).

- ,Stagia” nr. 3. Alergareserpuiti cu ocolirea prin exterior a patru jaloansezate in zig-zag; alergare @da o bang
de gimnasti&; urcare pe barici saritura n atarnat la o barfixata in perete.
Detalii:

- distana intre jaloane este aproximativ 2 m;

- distana intre ultimul jalorsi banc este aproximativ 8 m.

- ,Stagia” nr. 4. Se execut5 tragiuni In brae cu priza la alegere; revenire pe sol; intoardarstanga/dreapta) spre
lada de gimnastic
Precizri: se iau in considerare doar tiianile executate cudnbia deasupra bargicu brgele intinse in poga atarnat.

Retur (,la intors”) pe distaga de22 metri

- ,Stagia” nr. 5. Elan de 3-4 pa alergitori pari la lada de gimnasticasezat transversal fia de linia elanuluisi
escaladarea acesteia. Procedeul de escaladare teeliie prin urcare in sprijin pe maini, apoi trecénesprijin ghemuit pe
aparat; 8ritura in adancimai aterizare cu amortizare pe saltea.

- Stagia” nr. 6. Trei-patru pai alergitori para la primul obstacol; trecere peste prigtachei prin siritura de pe doal
picioare, cu aterizare pe dopicioare; idem peste alte dogtachete; un pas pata o bang de gimnastig.
Precizare: ialtimea celor tregtachete este difedit aceasta crescand progresiv de la prima la ulistizl: 40 cm - 50 cm - 60
cm;

- ,Stgia” nr. 7. Stand cu fea la cagtul bancii, transversal: se exedutrecere in culcat facial pe bandarare cu
tragiune simultaé in brge (fira ajutorul picioarelor) pé&cand cel ptin pieptul ajunge la capul bancii; trecere in sprijin
ghemuit cu mainile pe caful bancii si rostogolire Tnainte (mainile pe saltea) cu fimate n sprijin ghemuit; ridicare in stand,;
un pas inainte-lateral stanga/dreaptaipamn cerc in care se afth minge elastic



- ,Stgia” nr. 8. Executantul apucmingeasi efectuea din stand defrtat, aruncarea mingii cu dounaini de sus, la o

tinta desendt pe perete; alergare cu recuperarea mgigiprire lang perete, cualpile pe linia de sosire, bige sus, mingea
(tinuta cu ambele maini) atingenta.
Precizri:

- tinta este un cerc cu diametrul de 80 cm situatalaimea de 2 metri de la sol;
- aruncarea lgnta se efectuedzde la distata de 6 metri fe de perete (de la o linie marggie sol).

VI. Evaluarea

Generalitati:

® Comisia de examen va fi fornaadin: preedinte, doi cronometrosi doi sau trei arbitri de traseu.

® Candidatele/candidiase vor prezenta la prébn echipament adecvat.

® Accesul candidatelor/candiglar in sala de examen se va face n ordinea tkbveddisate de comisia de admitere, pe
serii, fete/lieti, Tn mod separat.

® Iincilzirea general se va efectua in afardlis de examen; inilzirea speciadl din sala de examen va avea durata de 5
minute pentru Tntreaga serie.

® Traseul tehnico-aplicativ va fi executat o sirgdaé.

® Abordareasi efectuarea fietrei secvete/sarcini motrice este obligatorie. Nerespectacestai cerife atrage dupsine
penalizarea candidatei/candidatului cu 3 punctendta olinuta la aceast prola.

® Nerespectarea modului corect de efectuare a darcmotrice preszute in traseu, inclusiv agnile motrice impuse la
plecaresi sosire se penalizeazu cate 0 zecime de sectinadhugat la timpul ohinut de candidatcandidat dup
parcurgerea traseului, respectidt s (de fiecare da;

® Cronometrul va porni la prima ggare a candidatului, la comanda ,start” a arbiir@gionometrorsi se va opri n
momentul Tn care executanta/executantul ajungeélgiletpe linia de sosire.

® La eventualele aderi de pe bari din atarnat la bara de ttami sau 1n caz de alunecare de pe lada de ginoaasti
candidata/candidatul poate reluai@rea motri@, de la locul de aere.

@ Ajutorul direct primit de executafiexecutant pe parcurs, va fi justificat doar pergvitarea accidentelor, sitig in
care candidatul va fi notat cu 1 (unu).

® Timpul realizat de candidd@tandidat dup parcurgerea traseului (la care se adaementualele zecimi de secunde

penalizare) va fi transformat in note de la 1 lacbhihform tabelului de evaluare uitor:



TRASEU TEHNICO-APLICATIV
TABEL DE ECHIVALARE A TIMPULUI IN NOTE

TIMPUL REALIZAT IN SECUNDE

FEMININ SI MASCULIN NOTE
35,0si sub 35,0 10
35,1-35,5 9,50
35,6 — 36,5 9,00
36,6 —37,5 8,50
37,6 —39,0 8,00
39,1-40,5 7,50
40,6 —42,5 7,00
42,6 — 445 6,50
446 — 47,0 6,00
47,1 -49,5 5,50
49,6 — 52,5 5,00
52,6 — 55,5 4,50
55,6 — 58,5 4,00
58,6 — 61,5 3,50
61,6 — 64,5 3,00
64,6 — 67,5 2,50
67,6 —70,5 2,00
70,6 — 73,5 1,50
De la 73,6 Tn sus 1,00




A) PENALIZ ARI la traseul tehnico-aplicativ al candidatelor
Toate penalizrile constau n fratuni de secundl respectiv cate o zecime de secu(entru fiecare ggeah) adiugat
la timpul ohkinut de candidatdupa parcurgerea traseului, astfel:

~Stagia nr. 1”:
- mers pe toattalpa:+ 0,1 s
- Intoarcere 360° pe tcatalpa:+ 0,1 s
- diregie gresita a braelor:+ 0,1 s
~Stagia nr. 2"
— nerespectarea mecanismului tehnic deilahzostogolirii Tnainte din sprijin ghemuit in gpr ghemuit: +0.1 s (fiecare
greseah);
Precizri: nerespectarea mecanismul tehnic dei iageami apariia urnmiatoarelor greeli:
@ asezarea palmelor prea aproape de membrele inferioare
@ contactul cu salteaua nu se realiadamivelul cefesi umerilor;
® lipsa impulsului in picioare;
® poziia incorecd a corpului Tn timpul rostogolirii;
® poziie finala atipicd procedeului tehnic;
e nNu se pstreaz direaia de exectie
~Stagia nr. 3™
— doboréarea unui jalon: 8.1 s (de fiecare da)
- neocolirea jaloanelor prin exterior:0t1 s (de fiecare da)
~Stagia nr. 47
- flotare efectudtincorect/incomplet (pieptul nu este la bagésau brgele nu se intind complet n peaiinitiala/finala):
+ 0.1 s (de fiecare d&)
~Stagia nr. 5™
- aterizare cu sprijin pe una sau danaini sau pe orice alparte a corpului, ddpescaladare: 6.1 s
.Stagia nr. 6™
- doborareatachetei: 0.1 s (de fiecare d&)
.Stagia nr. 77
- caderea mingii: 0.1 s (de fiecare da)
~Stagia nr. 8™
- mingea nu atinggnta: +0.1 s



B) PENALIZ ARI la traseul tehnico-aplicativ al candidatilor
Toate penalizrile constau n fratuni de secundl respectiv cate o zecime de secu(entru fiecare ggeah) adiugat
la timpul olkinut de candidat dujparcurgerea traseului, astfel:
CStagia nr. 1”:
- mers pe todttalpa:+ 0,1 s
- Intoarcere 180° pe taatalpa:+ 0,1 s
- diregie gresita a braelor:+ 0,1 s
.otagia nr. 2”; nerespectarea mecanismului tehnic dei lahzostogolirii Tnapoi din sprijin ghemuit in sjpmi ghemuit: +0.1 s
(fiecare greeah).
Precizri: nerespectarea mecanismul tehnic dei fiageama apariia urnitoarelor greeli:
poziie initiala atipici procedeului tehnic;
poziia incoreci a corpului in timpul rostogolirii;
palmele nu se pun pe sol, &@inea umerilor;
rostogolire executatcu capul intr-o parte, peste &m
poziie finala incorect, nedefinig;
nu se pstrea direaia de exectie;
~Stagia nr. 3™
— doboréarea unui jalon: 8.1 s(de fiecare daj;
— neocolirea jaloanelor prin exterior:0tl s(de fiecare daj.
~Stagia nr. 47
— tragiune efectudt incorect/incomplet @rbia nu ajunge deasupra bag#sau braele sunt neintinse complet in pei
atarnat) : 0.1 s(de fiecare daj;
.Stagia nr. 5™
— aterizare cu sprijin pe una sau donaini sau pe orice alparte a corpului, ddpescaladare: 8.1 s
.Stagia nr. 6™
— doboraregtachetei: 40.1 s (de fiecare da)
SStagia nr. 77
— nerespectarea mecanismului tehnic deiladzostogolirii Thainte n sprijin ghemuit:G:1 s(fiecare greeak)

Precizri: nerespectarea mecanismul tehnic dei fiageama apariia urnitoarelor greeli:
® contactul cu salteaua nu se realizdamivelul cefeisi umerilor;
® pozitia incorecd a corpului Tn timpul rostogolirii;
® lipsa revenirii in pozia finald previzuti de procedeul tehnic (sprijin ghemuit);
® nu se pstreaz diregia de exectie.
~otagia nr. 8”: mingea nu atinggnta: +0.1 s




PROGRAMUL DE STUDIU SPORT SI PERFORMAN TA MOTRIC A

Proba practica se compune din:

1. Joc sportiv oponal: fotbal, volei, handbal, baschet — prakeliminatorie.

2. Proba de niiestrie sportiv
Cuprinde teste sau probe specifice de verificar@elului de maiestrie sportiva a candidatului feaulin ramurile de sport la alegere:

1) atletism — fete : 60m,400m,800m,1500m,3000m, lungime,gtepsalita;
— baieti: 60m,400m,800m,1500m,5000m, lungime,gteidalita.
2) gimnastica artistica
- Sol — exercitiu liber ales cu elemente obligata@isturnare inainte si inapoi,salt inainte si inaptemente de gimnastica
ritmica sportive;
- Sarituri — liber alese: rasturnare prin stand paimsau mai greu.
3) inot — la alegere una din probele urmatoare: liber ifL,00m, 400m, 1500m) bras, spate, fluture (10@ANY, sarituri in apa.
4) sporturi de lupt — randori (kumite) 3 minute (se urmareste abéddatle a folosi combinatii, folosirea de tehnicrelanumarul
tintelor atinse, eficienta defensive, impresia galaea performantei atletice) + structura teinBox: lovituri laterale (crosee),
eschive rotative stanga/dreapta (uppercut), comibota lovituri directe stanga/dreapta la cap, clieestanga/dreapta croseu de
stanga la cap, directe stanga/dreapta uppercutdgasla corp, tactici de lupta cu adversar defer&rate: 2 Katas-uri (unul
nivel mediu, unul nivel avansat), se urmareste @tx@corecta (acuratetea tehnicii, a vitezei, &efr
5) jocuri sportive - baschet, fotbal,handbal si volei — joc bilateratructura tehnica;
- tenis de camp, tenis de masa — joc bilafpeatida de simplu) + structura tehnica.
6) culturism — exercitii impuse si liber alese;
7) patinaj vitez
8) dans sportiv
NOTA FINAL A :
> 80 % - NOTA LA PROBA PRACTIC A
> 20 % - NOTA OBTINUT A LA EXAMENUL DE BACALAUREAT
Presedinte Comisie Admitere 2019, Director Departament, Seetar Comisie Admitere 2019,

Conf.univ.dr.Angela Banaduc Lector univ.dr.Voichita Gheoca Lector univ.dr. Daniel Hunyadi



CONTINUTUL SI ORGANIZAREA PROBELOR DE CONCURS

1. JOC SPORTIV OPTIONAL (baschet, fotbal, handbal, volei) —-prohi eliminatorie

Joc bilateral;

. PROBA DE MAIESTRIE SPORTIV A

y

ATLETISM

FETE

Proba/Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
60 m 9.0 9.3 9,6 9,9 10,2 10,5 11.0 115 11,6 11,7
400 m 72,0 73,5 75,0 77,5 80,0 83.0 85.0 88.0 90.02.0
800 m 2:32 2:37 2:40 2:43 2:48 2:51 2:53 2:54 2:558 2:56
1500 m 5:40 6:00 6:10 6:20 6:30 6:40 6:50 6:55 6:57 6:59
3000m 10:55 11:10] 11:20 11:30 11:40 11:50 11:5% 58i7: | 11:59 | 12:00
Lungime 5,00 4,80 4,70 4,60 4,55 4,50 4,45 4,40 04,3 4,35
Greutate 11,00 10,40| 10,30 10,15 10,00 9,80 9,70 609, | 9,50 9,40
Sulita 38,00 35,00 32,00, 30,00 29,00 27,00 26,00 25,00 ,0024 23,00
BAIETI

Proba/Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
60 m 7,8 8,0 8,2 8,5 8,8 9,1 9,5 10,0 10,5 10,6
400 m 58,0 59,0 59,5 60,0 60,5 61,0 61,5 62,0 63,64,0
800 m 2:15 2:18 2:20 2:22 2:24 2:26 2:28 2:30 2:31 2:32
1500 m 4:30 4:35 4:40 4:45 4:50 4:55 5:00 5:05 5:105:15
5000m 16:30 17:00| 17:30 17:40 17:50 18:00 18:10 1B: | 18:20 | 18:25
Lungime 6,00 5,80 5,70 5,60 5,50 5,40 5,35 5,30 55,2 5,20
Greutate 11,50 11,00| 10,70 10,40 10,20 10,00 9,80 ,709 | 9,60 9,50
Sulita 45,00 40,00| 39,00 38,00 36,00 34,00 33,00 32,00 ,0031 30,00




BASCHET

PROBA |

Structura tehnica

- dribling printre jaloane executat pe lungimeateriui de baschet si aruncare la cos din dribliPrgba se
executa contracronometru, cronometrarea incepandhdimentul executiei primului dribling. Cronometsd
va opri in momentul trecerii mingii prin inel (ingerea cosului este obligatorie). Candidatii voeawreptul la
0 singura incercare iar nota se va acorda confammelor din tabelul anexat.

Nota 10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 75 |7,7 |79 | 81| 83| 85 8,7 89 9,1 93
baieti sec
Fete 9519,7 199 | 10,1 10,3 10,5 10/20,9| 11,1 11,3
sec
PROBA I
Joc bilateral

-Candidatii vor sustine un joc bilateral (5x5) pg&rata a doua reprize de cate 15 min.cu cinci mipaieza

intre ele.Proba se va desfasura demixtat.

Nota: se va acorda in functie de urmatoarele:

- nivelul de insusire si aplicare in joc a procede&bnice de baza;

- cunoasterea si aplicarea in conditille jocului tetal a actiunilor tactice individuale de atac paware
precum si a combinatiilor tactice de baza de atac;

- nivelul de cunoastere al regulamentului de joc.

NOTA

- Ambele probe sunt obligatorii;

- Nota finala este rezultatul mediei aritmetice aefmtobtinute la cele doua probe.



CULTURISM

Aprecierea cadidatilor se face prin doua teste :
a) Demonstrarea pozitiilor obligatorii (baieti, fete);
b) Programul liber ales, pe un fond muzical preferat.

Testul nr.1
Nr.poz. | Pozitii obligatorii Punctaj
1 Dublu biceps din fata 1,5
2 Amfora din fata 1,5
3 Dublu biceps din spate 1,5
4 Triceps din lateral 1,5
5 Abdomen si coapse din fata 1,5
6 Evidentierea calitatii fibrelar2,5
musculare(masa, definire, vascularizare)
in timpul prezentarii pozitiilor, precum si
a proportiilor dintre segmentele corpululi.
TOTAL 10 puncte
Testul nr.2

Prezentarea programului liber ales: Pe fondulicalipreferential, pe durata unui minut, candidatul
va trece succesiv prin minimum 10 pozitii de preass
Se va urmari: gratia miscarilor, inlantuirea pidnr preferentiale, sincronizarea miscarilor cu

muzica, amplitudinea miscarilor si coregrafia peogului ales.
Precizari:Notarea va fi de la 1-10ota finala se calculeaza aaedie aritmetica a notelor obtinute de candidat

la celedoua teste.



DANS SPORTIV

Nr. Cerinte Punctaj

1 | Prezentarea unui dans la alegere digiigeza standard (vals lent, tango, vals vienez, slow 4 pct.
fox, quickstep) sau sganea latino (samba, chacha, rumba, paso-dob),ijivcare
descrigi caracterul dansului .

2 Prezentarea unei coregrafii compds 3-5 figuri specifice dansului ales 2 pct.
3 Alegeti o figua din coregrafia prezentain care § explicgi ritmul figurii 2 pct.
4 Mentionai pozitia in care se efectueafigura aleas (pozkia general a corpului, a 2 pct

braelor, a picioarelor, prizelg relaia dintre parteneri)

TOTAL 10 pct.




FOTBAL
PROBA |
Structura tehnica - BAIETI
- de la o linie trasata pe teren, din alergarec@auce mingea pana la primul jaloggzat la 5 metri de linia de plecare),
dribling printre cinci jaloane asezate la 2,50 mlfata de celalalt, se efectueaza o autopasaaspuéde cerc din fata careului
de 16 m. de unde se trage la poarta.

Cerinte: 1. Se trage la poarta numai cu siretul plin;

2. Mingea va intra obligatoriu in spatiu piort

- se efectueaza doua incercari Si se noteaza cdauma
- mingile sutate in bat se repei;
- timp de executie:

Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 63 | 6746”5 |66 |67 6':8 6':9 7.0 | 771 7.2

Observatii : in dribling un jalon sau mai multe depasite @wite) se depuncteaza cu cate un punct.

Structura tehnica - FETE
- de la o linie trasata pe teren, din alergarec@auce mingea pana la primul jaloggzat la 5 metri de linia de plecare),
dribling printre cinci jaloane asezate la 2,50 mlfata de celalalt, se efectueaza o autopasaaspuéde cerc din fata careului
de 16 m. de unde se trage la poarta.

Cerinte: 1. Se trage la poarta numai cu siretul plin;

2. Mingea va intra obligatoriu in spatiu piort

- se efectueaza doua incercari Si se noteaza cdauma
- mingile sutate in bat se repei;
- timp de executie:

Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 70 | 7172 |73 |74 75 76 77 | 738 79

Observatii : in dribling un jalon sau mai multe depasite (@wite) se depuncteaza cu cate un punct.



PROBA Il
- joc bilateral — 11/11, (2x25’) cu 5’ pauza, cu ret pe posturi astfel: portar — fundas dr.-fundagral-fundas central-
fundas stanga-mijlocas dreapta-mijlocas centrdboas central-mijlocas stanga-atacant central daeagacant central
stanga in sistemul de joc 1-4-4-2
- postul de portar si actiunile sale nu se noteaparst.
- Cerinte pentru portari:
- lesiri si blocaje la minge;
- priza (prinderea) la minge;
- blocarea mingii,
- devierea mingii;
- plonjonul;
- repunerea mingii in joc cu mana si cu piciorul.
- Cerinte tehnico-tactice pentru candidatii (jucajate camp
- jocul fara minge;
actiuni de marcaj;
procedee de deposedarea de minge;
procedee de preluare a mingii;
procedee de transmitere a mingii (de pasare, datiame centrari, de tras la poarta);
miscari inselatoare (fentele) si depasirea adveltgatirect cu minge prin dribling;
jocul cu mingea.

NOTA
- Ambele probe sunt obligatorii;
- Nota finala este rezultatul mediei aritmetice aefmtobtinute la cele doua probe.



INOT

™o
N

LIBER BRAS SPATE FLUTURE
BAIETI | 100M 200M 400M 1500M | 100M 200M 100M 200M 100M 200M
10 1.01.00| 2.17.17] 4.50.26 19.04.36 1.18.85 2.50.34€9.72 | 2.31.10, 1.07.58 2.21.57
9 1.04.25| 2.22.31] 5.01.15 194729 1.21.81 2.56.9312.33 | 2.36.70] 1.10.10 2.31.52
8 1.06.97 | 2.28.33] 5.13.88 20.37.49 1.2526 2.04.4215.39 | 2.43.39| 1.13.01 2.40.47
7 1.12.49 | 2.40.57] 5.39.77 221951 13230 3.19.6321.61 | 255.17] 1.19.11 2.54.33
6 1.17.07| 2.50.71] 6.01.23 23.44.15 1.38.13 3.32.236.76 | 3.01.04| 1.24.40 3.05.26
S 1.23.07| 3.04.01] 6.29.38 25.35.15 1.45)/7 3.4871733.52 | 3.22.59] 1.30.5% 3.24.43
4 1.31.54 | 3.22.76] 7.09.05 28.11.55 1.56.5 4.12.0%43.05 | 3.43.35] 1.39.1% 3.39.75
3 1.45.02 | 3.52.62] 8.12.25 32.20.Vy3 2.31)/2 4.49.2158.23 | 4.16.24| 1.54.61 4.12.12
2 2.13.23 | 455.11] 10.24.441.02.03| 2.49.64] 6.06.90 2.29.99 5.25.07 2.25.399.85
1 8.04.20 | 17.25.5] 37.49.%@.29.07.6 10.16.5 | 22.13.4] 9.05.10 19414 8.48.40 19.2P.

LIBER BRAS SPATE FLUTURE
FETE |100M 200M 400M 1500M | 100M 200M 100M 200M 100M 200M
10 1.10.00 | 2.20.34 5.18.8Y 10.35.80 1.2685 3.04.64/7.49 | 2.44.47| 1.14.09 2.41.10
9 1.12.62 | 2.35.98] 5.23.57 10.59.65 1.30.01 3.14.680.40 | 2.50.64| 1.16.87 2.47.14
8 1.1569 | 2.42.58] 5.37.2¢6 11.27.54 1.33.92 3.22.9123.80 | 2.57.86| 1.20.12 2.54.21
7 1.21.94 | 255.99] 6.05.02 122426 1416/ 3.39.6430.71 | 3.12.53| 1.26.73 3.08.58
6 1.27.11 | 3.07.10] 6.28.13 13.11.24 1.48.09 3.53.8136.44 | 3.24.69| 1.32.20 3.20.49
S 1.33.90 | 3.21.68] 6.58.38 14.12.92 1.56.p1 4.11.71143.96 | 3.40.64| 1.39.39 3.36.11
4 1.43.47 | 3.42.23] 7.41.00 15.39.81 2.08.38 4.37.3664.55 | 4.03.12] 1.49.52 3.58.13
3 1.58.71 | 41497 8.4891 1/7.58.25 2.27/.30 5.18.2111.42 | 4.38.93| 2.05.65 4.33.21
2 2.30.60 | 5.23.45] 11.10.922.47/.88| 3.06.86] 6.43.69 2.46.72 5.53.86 2.39{4046.59
1 9.07.30 | 19.35.5] 40.38.50.22.51.2 11.19.1 | 24.27.1] 10.05.9 21.29.0 10.36.20.56.4




HANDBAL

PROBA |

Structura tehnica

1. Deplasare in pozitie fundamentala de-a lunguolisercului de 6 m (iesire si retragere intre sengigele de
6 respectiv 9 m);

2. Deplasare in alergare de viteza si culegereginde pe sol (mingea situata la 8 m de poarta);
3. Dribling printre jaloane (3 jaloane la distanta3de unul de altul);

4. Pasa la un partener (situat in lateral);

5. Fenta de patrundere in partea opusa pasarii mungnata de reprimirea mingii;

6. Depasirea unui aparator pasiv (orice procedeu);

7. Aruncare la poarta din saritura.

Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 16,8 17,1 17,4 17,7 18’0 18,3 18,6 18’9 12 19’5
Baieti

Timp 17,8 18,1 18,4 18,7 19’0 19',3 19',6 19',9 2@ 20',5
Fete

Precizari - proba |

- finalizarea executiel, obligatoriu pe spatiul pidrticaz contrar se penalizeaza cu un punct.
PROBA Il

Joc bilateral

1. Doua reprize a cate 20 minute (pauza 5 minute).

Precizari — proba Il

- Candidatii vor fi notati si apreciati pe fiecam@sp

NOTA
- Ambele probe sunt obligatorii;
- Nota finala este rezultatul mediei aritmetice aefmtobtinute la cele doua probe.



JUDO

La aceasta disciplina examinarea candidatilor se facadrul a trei teste, dupa cum urmeaza:

Testul nr.1

Testul nr.2

Testul nr.3

Nr. Nota PENALIZARI
Crt. | NAGE-WAZA maxima | Pozitie Dezechili- Aruncare Necunoastere
initiala. brare - intrare Confuzie
Prize
1 TAI-OTOSHI 0,75 0,15 0,30 0,30 0,75
2 O-UCHI-GARI 0,75 0,15 0,30 0,30 0,75
3 HARAI-GOSHI 0,75 0,15 0,30 0,30 0,75
4 SOTO-MAKI-KOMI 0,75 0,15 0,30 0,30 0,75
5 ASHI-GURUMA 0,75 0,15 0,30 0,30 0,75
6 MOROTE-SEOI-NAGE 0,75 0,15 0,30 0,30 0,75
NOTA MAXIMA 4,50
Nr. Nota PENALIZARI
Crt. | NE-WAZA maxima | Pozitie initiala. Control Necunoastere
Prize Confuzie
YOKO-SHIHO-GATAME 0,50 0,25 0,25 0,50
ERI-JIME 0,50 0,25 0,25 0,50
UDE-HISHIGI-JUJI- 0,50 0,25 0,25 0,50
GATAME
GIAKU-KESA-GATAME 0,50 0,25 0,25 0,50
KESA-GATAME 0,50 0,25 0,25 0,50
Nr. Nota PENALIZARI
Crt. | SHIAI maxima | Capacitate de Gandire tactica | Acuratete
lupta Tehnica
1 SHIAI — 3 minute 3,00 1,00 1,00 1,00

Precizari: Fiecare procedeu se exeousengura data

Nota finala — se obtine primsumarea notelorobtinute la cele trei teste.



PATINAJ VITEZ A (ROLE)

FETE - 500M
Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 62”0 62”4 62”6 62”8 | 6370 63"2 | 63”4 | 63" 6 63”8 | 6470
FETE — 1000 M
Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 2.10,00| 2.10.50] 2.11,00 2.11,502.12,00] 2.12,502.13,00] 2.13,50| 2.14,00 2.14,50
BAIETI -500 M
Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 60”0 60”4 60”6 60”8 | 61”0 61”4 | 6176 61" 8 61”9 | 6270
BAIETI -1000 M
Nota 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Timp 2.08,00| 2.08,50| 2.09,00 2.09,502.10,00] 2.10.502,11,00] 2,11,50| 2.12,002.12,50




VOLEI

|. STRUCTURA TEHNICA :

» Structura tehnico-tactica:serviciu de sus din fateerenul advers, alergare spre fileu, preluareggimaruncata de un partener situat in
propriul teren catre acesta, lovitura de atac protedeu la alegere, din mingea ridicata de partene

» Se acorda o singura incercare pentru intreagatsteutehnica.
l. ACTIUNI INDIVIDUALE DE JOC
1.Actiuni individuale in atac
- serviciul de sus din fata
- ridicarea pentru atac
- lovitura de atac
2.Actiuni individuale in aparare
- preluarea din serviciu
- preluarea din atac
preluarea din fileu
preluarea de sus
- blocajul
- preluarea in cadrul autodublajului
3.Actiuni individuale comune atacului in aparare
- pozitiile in teren
- deplasarile in teren
- plonjonul
- preluarea din blocaj
Il. JOC BILATERAL
1.Cu jucatorul zonei 6 avansat
2.Cu jucatorul zonei 6 retras
3.Combinatii cu ridicare scurta ca distanta inasiteeste cap (inapoi)
4.Combinatii cu ridicare lunga ca distanta
5.Combinatii cu atac simultan

NOTA
- Ambele probe sunt obligatorii;
- Nota finala este rezultatul mediei aritmetice aefmtobtinute la cele doua probe.



