TJMI; CURRICULUM AL DISCIPLINEI Cod: CD/M-8.1
UNIVERSITATEA TEHNICA EDUCATIE FIZICA Pagina 1/14
FACULTATEA ENERGETICA SI INGINERIE ELECTRICA
DEPARTAMENTUL EDUCATIE FIZICA SI SPORT
COORDONAT APROBAT
DMAAC Prim-prorector pentru studii
Irina Tutunaru, Vladislav RESITCA,

conf. univ., dn.

[ AFnay_
Data: )/ 09 2022

APROBAT

la sedinta DEFS
nr. 1 din 25.08.2022
Seful departamentului
Anatolie POPUSOI,
conf.univ., dr.

9 / U
0/

Program de studii:
Cod, Denumirea disciplinei:

Benefeciari:
Ciclul de invatamant:

Numarul de credite ECTS:

*Titularul unitatii de curs:

conf. univ., dr.

gt

e
Data® 02 092000

APROBAT

la sedinta Consiliului FEIE
nr._f_din_25.4¢ 2022
Presedintele Consiliului

e e———— Victor GROPA,

conf. univ.,dr. %
e // /

(,' 77
L=

Toate programele de studii

Educatie fizica, codul este particularizat in planuri
de invatamant

Studentii anului I g1 I, invatamant cu frecventa

Studii superioare de licenta, ciclul I
0

semnatura titularului de curs



CURRICULUM AL DISCIPLINEI Cod: CD/M -8.1

Tk

UNIVERSITATEA TEHNICA EDUCATIE FIZICA Pagina 2/14

I.  PRELIMINARII

Planul-cadru pentru studii superioare de licenta (ciclul I) si integrate plaseaza Educatia fizica ca disciplind
cu statut obligatoriu 1n planurile de invatdmant pentru studii superioare de licentd, ciclul I si integrate, forma de
invatamant cu frecventa.

Educatia fizica este dezvoltata ca disciplina aplicativa, bazata pe activitati practice, orientata spre formarea
unui sistem de competente transversale, aplicabile in toate formele de activitate profesionala, inclusiv pentru
dezvoltarea multilaterala a personalitatii. In acest context, misiunea disciplinei in formarea profesionala se rezuma
la formarea si consolidarea unui sistem de abilitati practice (cu caracter igienic, fiziologic, didactic, metodic,
tehnic, organizatoric), suplimentat cu cunostinte teoretice, util pentru viata cotidiana si viitoarea activitate
profesionala.

Cursul de Educatie fizica, ca parte componenta a procesului instructiv, se bazeaza pe urmatoarele obiective:

- formarea deprinderilor de practicare sistematica si organizata a exercitiilor fizice si/sau a sportului
preferat;

- imbunatatirea/mentinerea stirii de sdnatate, a vigorii fizice si psihice, precum si dezvoltarea corporala
armonioasa,

- cresterea nivelului general de motricitate si insusirea elementelor de baza specifice unor ramuri de sport;

- formarea abilitatilor de practicare independentd a exercitiilor fizice si/sau a sportului preferat in scopul
mentinerii starii de sanatate fizica si mentala,

- asigurarea efectului de compensare a activitatii intelectuale intense, prin tratamentul sedentarismului,
stresului si oboselei.

II.  PRECONDITII DE ACCES LA DISCIPLINA

Nu exista preconditii pentru studierea disciplinei.

I1l.  COMPETENTELE CARE URMEAZA A FI DEZVOLTATE

Competentele transversale, formate in urma realizarii acestei discipline vor servi ca baza pentru mentinerea
functionalitatii motrice si psihice a organismului in cadrul activitétii profesionale ulterioare si prevad:
Cunoasterea formelor de activitate motrica independenta;

Aplicarea autocontrolului la executarea exercitiilor fizice;

Dezvoltarea calitatilor motrice necesare in viitoarea activitate profesionala;

Cunoasterea calitatilor motrice de bazi;

Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa, tindnd cont de valoarea fiecarui membru al acesteia;

Constientizarea necesitatii respectarii indicatiilor si contraindicatiilor la executarea exercitiilor fizice, in

dependentd de starea de sdnatate si dezvoltarea fizica a angajatului;

e Selectarea mijloacelor de activitate fizica in dependentd de starea de sanatate si dezvoltarea fizica a
angajatului;

e Cunoasterea, respectarea si promovarea modului sanatos de viata, posedarea la nivel general a principiilor

de mentinere a sanatatii;

Perfectionarea calitatilor motrice de baza: rezistenta, viteza, forta, supletea, indemanarea;

Folosirea mijloacelor de cultura fizica si sport in regimul zilnic de activitate.
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V. REZULTATELE iNVATARII, CONTINUTURI SI METODE DIDACTICE APLICATE

Activitatile din cadrul disciplinei sunt organizate in acelasi mod pe parcursul a patru semestre consecutive. Fiecare activitate practica prevede un continut sumar cognitiv,
expus la inceputul acesteia. Ordinea realizarii activitatilor este stabilita de cadrul didactic in functie de disponibilitatea edificiilor spportive si conditiilor climaterice.

Continuturi

Realizarea in timp (ore)*

invatimant
invitimant cu cu
Rezultatele invatarii. Metode de frecventa frecventa
Studentul trebuie: Curs Seminare/lucriri practice/lucrari de laborator predare redusa
n ~ X & ~
3 | 28 | 3 | a8
1 2 3 4 5 6 7 8
i i . . Explicare
Sa cunoasca . e e LP 1. Microlectie. P
- modul de influenta practicarii regulate a exercitiilor . . - .
- . Ny ’ Influienta practicarii regulate a exercitiilor fizice asupra 2 ore per
fizice asupra organismului; S s . o :
S . 9 . organismului. Calitatile motrice de bazd, metode si semestru
- calitatile motrice de baza, metode si mijloace de mijloace de dezvoltare. Activitatea motrica independenta.
dezvoltare, inclusiv independente. : : P :
Sd cunoasca: LP 2. Continuturi cognitive: Atletism - proba de sport. Explicare, 6 ore per
- probele de atletism (alergari, sarituri, aruncari). Beneficiile  activitatilor ~ motrice  asupra  formarii | demonstrare, semestru
Sa fie capabil: pefsona!%taﬁll umane. . ) repetare,
- sd aplice exercitii speciale din scoala de alergari; Beneficiile practicarii atletismului. comparatie,
- sd aplice exercitii de incdlzire a muschilor, Segu:! de seCLtJr:ta:te. ditii de atleti analiza.
tendoanelor si legamentelor; egull respectate in competitit e_ atetism. - -
- . > N . Perfectionarea calitatilor motrice: viteza, rezistenta, forta,
- sda aplice metode si mijloace de dezvoltare si o A ’ ’
. o . ’ suplete, Indemanare.
perfectionare a diferitor grupe de muschi.
Sd cunoasca: LP 3. Continuturi cognitive: Jocuri sportive. Fotbal. Explicare, 4 ore per
- regulile de securitate si normele de igiena in Tehnica-tactica jocului de fotbal. Regulile de joc. demonstrare, semestru
cadrul practicarii jocului de fotbal. Beneficiile practicarii si regulile de securitate in cadrul repetare,
S fie capabil: jocului de fotbal. . comparatie,
- sa demonstreze comentatd a miscarilor Reguli de joc: terenul de joc: hent, fault, aruncarea de la analiza.
locomotorii specifice jocului de fotbal, margine, corner.
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- si coordoneze abilitatile intelectuale, psihomotrice Pozitia fundamentala a atacantului si a aparatorului.
si comportamentale in procesul aplicarii mijloacelor D'epla.sarl: mers, alergari, sarituri, opriri, schimbare de
din jocul de fotbal. directie. _ L
Elemente tehnice: pasarea, preluarea, lovituri, conducerea
mingii.
Actiuni tehnico-tactice: marcajul, demarcajul, depasirea.
Sa cunoasca: LP 4. Continuturi cognitive: Jocuri sportive. VVolei. Explicare, 4 ore per
- regulile de securitate specifice pentru volei; Tehnica-tactica jocului de volei. Regulile de joc. demonstrare, semestru
- arbitrajul jocurilor: gesticulatia arbitrului si Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare. repetare,
dirijarea jocului; Reguli de securitate. comparatie,
- elemente si procedee tehnice de posesie si de Reguli de joc: terenul de joc, plasarea si schimbul analiza.
deposedare a mingii. jucdtorilor, schimbarea terenurilor de joc, lovirea dubla,
S fie capabil: minge tinuta.
- sd paseze mingea de sus cu doud maini; Pozitii si miscari specifice: deplasdri, pozitiile
- sd preia mingea de jos cu doud maini; fundamentale ale jucatorilor.
- sa serveasca mingia peste fileu.
Sd cunoasca: LP 5. Continuturi cognitive: Jocuri sportive. Baschet. Explicare, 4 ore per
- regulile de aruncare la cos cu o mana si cu Tehnica-tactica jocului de baschet. Regulile de joc. demonstrare, semestru
ambele maini pe loc dupa deplasare; Reguli de securitate Reguli de joc: teren, durata jocului, repetare,
- actiunile tactice in atac si aparare: marcajul si fault, pasi, dublu dribling, marcarea punctelor. Pozitii si comparatie,
demarcajul, actiunea tacticd ,dd si du-te", miscari specifice: pozitii fundamentale ale atacantului, ale analizi.
apararea om la om pe teren redus. aparatorului, deplasari.
S fie capabil: Elemente si procedeele tehnice ale: pasarii, prinderii,
- sa paseze mingea cu doud maini de la piept in aruncarii, driblingului.
deplasare; Actiuni tehnico-tactice: depasirea si patrunderea.
- sarealizeze dribling cu ocolirea obstacolelor; Continuturi practice: Pozitii fundamentale, deplasari.
- saarunce la cos cu o mana de sus dupa 2 pasi; Oprire prin sariturd si prin doi pasi, pivotarea.
- sa aplice actiuni tehnico-tactice a 2 jucatori.
Sd cunoasca: LP 6. Continuturi cognitive: Joc sportiv individual. Explicare, 4 ore per
- regulile de securitate specifice; Badminton demonstrare, semestru
- regulile de joc: greseli la serviciu/repetari, Tehnica-tactica jocului de badminton. Regulile de joc. repetare,
penalitati; Beneficiile practicarii comparatie,
Reguli de securitate
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- exercitiile de acomodare cu racheta si volan Reguli de joc: terenul de joc la fileu, serviciul si punctul, analiza.

(minge); setul, meciul.
- loviturile la diferite distante si directii, lovituri de Continuturi practice:

la piept. - Pozitia fundamentala;
Sa fie capabil: - Deplasari;

sa realizeze lovituri din dreapta/din stanga; - Priza rachetei;
- sarealizeze serviciul la precizie; - Exercitii de acomodare cu racheta si mingea (volan);
- sa execute lovituri de atac de pe loc; - Lovitura din dreapta si din stanga;
- sd execute serviciu 1n zone prestabilite; - Serviciul inalt departat.
- sd paseze mingi;
- sdrealizeze lovituri de atac si preluari;
- sd organizeze si arbitreze competitii.
Sd cunoasca: LP 7. Continuturi cognitive: Joc sportiv individual. Tenis Explicare, 4 ore per
- regulile de securitate specifice; de masa. demonstrare, semestru
- regulile de joc: greseli la serviciu, primire, Tehnica-tactica jocului de tenis de masa. Reguli de joc. repetare,

schimbarea terenului; Reguli de securitate. comparatie,
- continuturile practice: Reguli de joc: masa de tenis, fileul, serviciul si punctul, analiza.

- modul de deplasare cu pasi adaugati lateral,
inainte si inapoi,

- exercitiile cu paleta si mingea;

- modul de realizare a loviturilor drepte si plate,

forhandul si reverul;

- modul de realizare a serviciului liftat cu traiectorii
scurte, medii, lungi;

- modul de preluare forhand si rever.

Sa fi f e capabil:
sa realizeze lovituri drepte, forhandul si reverul;

- sarealizeze serviciul la precizie.

- sa realizeze lovituri plate;

- sarealizeze serviciul liftat la precizie.

- sarealizeze lovituri de atac si preluarea;

- sa se incadreze in joc bilateral.

setul, meciul ordinea jocului.

Continuturi practice:

- Pozitia fundamentals;

- Priza clasica a paletei;

- Exercitii cu paleta si mingea;

- Lovituri drepte, forhandul si reverul simplu;

Serviciul cu forhandul si reverul din pozitionare diferita
fatd de masa.
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Sd cunoasca: LP 8. Continuturi cognitive: Joc sportiv individual. Sah si Explicare, 2 ore per
- regulile de securitate specifice; Joc de dame. demonstrare, semestru
- regulile jocului de Sah: geometria tablei de sah; - Deschidere: clasificarea deschiderilor; cum trebuie de repetare,

campurile si denumirea lor; mutarea turnului, inceput partida, regulile de dezvoltare; comparatie,

nebunului, damei, regelui, calului, pionului; - Jocul de mijloc in atac si aparare; procedee tactice: analiza.

capturarea pieselor de sah, sahul si matul. lovituri tactice; atac si aparare; atac liniar; atac grupat,
- regulile jocului de dame: tabla, piese, amplasarea atac dublu, sah dublu, atac prin descoperire, procedee

pieselor pe tabla de joc, mutarile pieselor, tactice;

transformarea in dama, mutdrile damelor, - Debut: clasificarea debuturilor; regulile de dezvoltare a

diagonala principala, linii duble, triple, remiza, pieselor;

castig, pierdere, notatia, - Jocul de mijloc: definitia combinatiei, ideea si

lupta pieselor, schimb de piese. mecanismul unei combinatii, importanta coloanelor,
Safe capabil: pionul de aur;

sa realizeze miscari, capturari si transformare; - Finalul: transformare in dama; varietatea de laturi;
- sd construiasca lanturi simple; capcane pentru capturarea damei;
- sd asigure rezolvarea situatiilor de avantaj;
- sarealizeze un joc practic;
- sa aplice variante de debut al jocului.

30 ore
TOTAL per
semestru
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VI. SUGESTII PENTRU ACTIVITATEA INDIVIDUALA A STUDENTILOR

Pentru a realiza obiectivele disciplinei studentul va realiza doua sarcini individuale. In vederea
acoperirii subiectelor studiate, au fost elaborate sarcini individuale la fiecare tema, iar modul de

distribuire a acestora intre studenti ramane la discretia cadrului didactic.

Durata,
Nr. [Capitol ore (gr Termene de
' < Continut activitate individuala " | Forma de control control
crt. | tema ’ sp/gr. .
g (perioada)
generala)
Capacitatea de a
1 Lucrul cu surse informationale Lucrul 5 extrage esentialul, Pe parcursul
in biblioteca si mediatica. formarea gandirii, semestrului
logice.
Referate (grupa speciald) Volumul de munca,
Analiza, sistematizarea informatiei la calitatea
tema propusa. Analiza indicatiilor si sistematizarii si
A . ’ . T Conform
2 contraindicatiilor la folosirea 8 analiza materialului. . .
. > S graficului
mijloacelor de cultura fizica 1n Concordanta
dependenta de starea de sanatate si informatiei cu tema
dezvoltarii fizice. propusa
. o Starea .
Evidenta ,,Zilnicului autocontrolului s . |34 ori pe
O -~ sanatatii. Influentd | . . L
3 (grupa speciala). Indicii de control. 7 L .. | saptamana
vietii cotidiene
Formele de autocontrol ° : .
asupra organismului
s - Formarea unui sistem
I a. (10 ore pentr . - oo
4 S&gg;?;egige f:lmelieailéra?; & pentru 5/10 de deprinderi de Zilnic
grupele g lucru independent
Selectarea, elaborarea si prezentarea
5 complexelor de e.x.er.ci‘gii. fizice pentru 8 Lucrare individuala In sd@ptamana
mentinerea conditiei fizice (grupa 14
generald).
Gimnastica in productie. Selectarea,
elaborarea si prezentarea complexelor e in saptimana
6 de exercitii specifice domeniului de 7| Luerare individuald 14
activitate (grupa generala).
Total, invatamant cu frecventa: | 30 ore pentru fiecare semestru
VIlI. EVALUAREA DISCIPLINEI
Forma de Periodica L .
s A Curenta Studiu individual Examen final
invatdmant Atestarea 1 Atestarea 2
Cu frecventd 15% 15% 15% 15% 40%

Cu frecventa
redusa

Standard minim de performanta

Prezenta si activitatea in timpul lectiilor practice.
Obtinerea cel putin a cate un punct pentru fiecare proba practica de evaluare.
Pentru studentii din grupele speciale obtinerea calificativului “admis” este conditionata de sustinerea
referatului elaborat demonstrand cunoasterea materialului studiat.
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VIIl. CRITERII DE EVALUARE

Denumire

Modul de desfasurare

Pondere pe
componente
de continut

Evaluare curenta

In procesul de instruire in cadrul disciplinei sunt previzute evaluiri
curente in forma de 11-12 probe in baza de tabele cu stabilirea valorilor
de referintd (normative). Aceste probe de control se organizeaza in

timpul activitatilor didactice pe durata acesteia in functie de proba in 15%
grup sau individual. Studentii sunt apreciati cu puncte de la 1 la 10 in
functie de performanta dovedita la proba. Ocice proba se considera
trecutd daca este acumulat cel putin un punct.
Studiu individual 15%
Sarcina 1 Grupa speciala:
- alcatuirea referatului in conformitate cu cerintele in vigoare si
prezentarea lui la departament.
- capacitatea de expunere privind influenta exercitiilor fizice asupra
diferitelor grupe de muschi si a sistemului cardiovascular;
Grupa generala:
- prezentarea complexelor de exercitii fizice pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;
- capacitatea de expunere privind influenta exercitiilor fizice asupra
diferitelor grupe de muschi si a sistemului cardiovascular;
- pregatirea aparatului locomotor pentru sustinerea probelor practice
de evaluare a calitatilor motrice.
Sarcina 2 Grupa speciald:
- prezentarea ,,Zilnicului autocontrolului”.
- capacitatea de expunere privind influenta exercitiilor fizice asupra
diferitelor grupe de muschi si a sistemului cardiovascular;
Grupa generald:
- prezentarea complexelor de exercitii fizice pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;
- capacitatea de expunere privind influenta exercitiilor fizice asupra
diferitelor grupe de muschi si a sistemului cardiovascular;
- pregatirea aparatului locomotor pentru sustinerea probelor practice
de evaluare a calitdtilor motrice.
Evaluare periodica 30%
Evaluarea periodicd | Evaluarea realizatd prin sustinere de probe practice care fac parte din 50%
1 calitdtile motrice (viteza, forta, rezistenta, suplete, indemanare).
Evaluarea periodica constituie media pentru cel putin 4-5 probe din
tabelele cu normative.
Evaluarea periodica | Evaluarea realizata prin sustinere de probe practice care fac parte din 50%
2 calitatile motrice (viteza, forta, rezistenta, suplete, indeméanare).
Evaluarea periodica constituie media pentru cel putin 4-5 probe din
tabelele cu normative, altele decat cele sustinute in evaluarea 1.
Colocviu semestrial | Colocviu se cuantifica cu calificativul “admis” in baza sustinerii pe
parcursul semestrului a probelor practice de evaluare a calitatilor
motrice pentru studentii din grupa de baza si studentii din grupa 40%

medicinala speciald, si prin sustinerea la sfarsit de semestru a
referatului de catre studentii eliberati totalmente de la cursul educatie
fizica, confirmat prin certificat medical.
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IX. LISTA DE NORMATIVE PENTRU EVALUARI CURENTE, PERIODICE SI CEA FINALA

Probe de evaluare pentru grupele de baza (Femei)

Nr. Proba de evaluare 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

crt | I | I | I | I | I | I | I | I | I | I
1 | Alergare 60 m 98 | 96 | 101 | 9,9 | 10,3 | 101 | 105 | 10,3 | 10,8 | 106 | 11,0 | 10,8 | 11,3 | 11,0 | 11,6 | 11,3 | 11,9 | 116 | 12,3 | 12,0
2| Alergare 100m 165\ 162 | 169 | 166 | 173 | 17,0 | 17,7 | 174 | 181 | 17,8 | 185 | 182 | 190 | 187 | 195 | 192 | 20,0 | 19,7 | 205 | 20.2
3 | Alergare 500m 1:455 |1:44,0 |1:48,0 |1:46,5 |1:50,7 |1:49,1 |1:53,3 |1:51,7 |1:56,0 |1:54,3 |1:58,5 |1:57,0 |2:01,7 |2:00,0 |2:05,0 |2:03,3 |2:08,4 |2:06,6 |2:12,0 |2:10,0

4 | Saritura in lungime

195 | 200 | 185 | 190 | 180 | 185 | 175 | 180 | 170 | 175 | 165 | 170 | 160 | 165 | 155 | 160 | 150 | 155 | 145 | 150
de pe loc (cm)

5 [Flotiri din sprijin
culcat la banca de
gimnastica (nr. de
repetiri)

18 20 17 19 16 18 15 17 14 16 13 15 12 13 10 11 8 9 6 7

6 | Ridicarea
trunchiului pe
verticali din pozitia 55 60 50 55 45 50 40 45 35 40 30 35 25 30 20 25 15 20 10 15
culcat dorsal (nr .de
repetari)

7 | Ridicarea picioarelor

14 15 13 14 12 13 11 12 10 11 9 10 8 9 7 8 6 7 5 6
la paralele (90°)

8 (S;f:]t)““ cu coarda 3 2'55" 2'45" 2'30" 2'15" 2" 1'50" 140" 1'30" 120"

9 | Motricitate (berpy) 16 | 17 15 | 16 14 | 15 13 | 14 12 | 13 11 | 12 10 | 11 9 | 10 8 | 9 7 | 8

10 | Aplecarea inainte
stind pe banca de +10 +9 +7 +6 +4 0 -4 -6 -7 -9 5i <
gimnastica, lent (cm)

11 | Asezari pe un singur

picior 13 15 12 14 11 13 10 12 9 11 8 10 7 8 6 7 5 6 4 5
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Probe de evaluare pentru grupele de baza (Barbati)
10 9 8 L 6 3 4 3 2 1
Il Il (I Il (I | | | I | I | 1 | 11
1 | Alergare 60 m 81 79 8,3 81 8,5 8,3 8,7 85 8,9 8,7 91 89 93 9,1 95 9,3 9,7 9,5 10,0 9,8
2 | Alergare 100 m 14,0 13,7 14,3 14,0 14,7 14,4 15,0 14,7 15,4 15,0 15,7 153 16,1 15,8 16,5 16,2 16,9 16,6 17,3 17,0
3 | Alergare 1000 m 3:25,13:21,5 (3:30,53:26,5 [3:37,53:33,0 B:42,53:38,0 3:49,0 3:54,0 3:50,0 #4:00,03:56,5 4:06,54:03,0 #:13,04:095 ©4:20,0
3:44,7 4:16,5
4 | Sarituri in lungime 255 260 245 250 240 245 235 240 230 235 225 230 220 225 215 220 210 215 205 210
fara elan (cm)
5 [Tractiuni in brate
jatarnat la bara fixa 14 15 13 14 12 13 11 12 10 11 9 10 8 9 7 8 6 7 5 6
(apucat de sus) (nr. de 12 13 10 11 8 9 7 8 6 7 5 6 4 5 3 4 2 3 1 2
repetari) -pina la 75 kg
- dupa 75 kg
6 | Motricitate (berpy) 18 19 17 18 16 17 15 16 14 15 13 14 12 13 11 12 10 11 9 10
7 | Flotari din sprijin 55 60 50 55 45 50 40 45 35 40 30 35 25 30 20 25 15 20 10 15
culcat (nr. de repetari)
8 | Ridicarea picioarelor la 20 22 18 20 16 18 14 16 12 14 10 12 8 10 7 8 6 7 5 6
paralele (90°)
9 | Aplecarea inainte stind +10 +9 +7 +6 +4 0 -4 -6 -7 -9si<
pe banca de gimnastica,
lent (cm)
10 | Asezari pe un singur 18 20 17 19 16 18 15 17 14 16 13 15 12 14 11 13 10 12 9 10
picior
11 | Flotari la paralele 18 20 16 17 14 15 12 13 10 11 9 10 8 9 7 8 6 7 5 6




CURRICULUM AL DISCIPLINEI

Cod:

CD/M-8.1

Tk

UNIVERSITATEA TEHNICA
A MOLDOVEI

&

EDUCATIE FIZICA

Pagina

12/14

Probe de evaluare pentru grupa speciali medicala - (Femei)

10
I

9
1

8 I 6
L L L

5

4
L

w

2
I

1
T

Alergare 60 m

11,2

11,0

114

11,2

116 114 |118 116 12,0

11,8

12,2

12,0

12,4 12,2

12,6 124

12,8 12,6

13,0 12,8

Alergare 100 m

17,7

17,5

17,9

17,7

18,1 17,9 18,3 181 18,5

18,3

18,7

18,5

18,9 18,7

19,1 189

19,3 19,1

19,5 19,3

Alergare 500 m

2,33

2,30

2,36

2,33

239 236 |242 2,39 2,45

2,42

2,48

2,45

2,51 2,48

2,54 251

2,57 2,54

3,00 2,57

Saritura in lungime de
pe loc (cm)

145

150

140

145

135 140 130 135 125

130

120

125

115 120

110 115

105 110

100 105

Flotari din sprijin
culcat la banca de
gimnastica (nr. de
repetari)

10 11

9

10

8 9 7 8 6

7

5

6

4 5

2 3

1 2

Ridicarea trunchiului
pe verticala din pozitia
culcat dorsal (nr .de
repetari)

28 30

25 28

23 25 20 23 18

20

15 18

13 15

10 13

Ridicarea picioarelor
la paralele (90°)

10

Sarituri cu coarda
(min)

2,15

2,10

2,05 2,00 1,55

Motricitate (berpy)

10 11

10

10

Aplecarea inainte
stind pe banca de
gimnastica, lent (cm)

+10

+9

+7 +6 +4

11

Asezari pe un singur
picior

10
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Probe de evaluare pentru grupa speciald medicala - (Biarbati)
10 9 8 A 6 3 4 3 2 1
Il I Il 1l | Il | Il | Il [ I [ I [ Il [ 1l
1 | Alergare 60 m 92 90 94 92 96 94 98 96 10,0 98 10,2 10,0 | 104 10,2 10,6 10,4 10,8 10,6 | 110 08
2 | Alergare 100 m 152 15,0 15,4 1572 156 154 15,8 15,6 160 15,8 16,2 16,0 | 164 6,2 16,6 164 | 16,8 16,6 | 17,0 6,8
3 | Alergare 1000 m 4,03 4,00 4,06 4,03 4,09 4,06 4,12 4,09 415 4,12 | 4,18 4,15 | 4,21 4,18 424 421 | 4,27 4,24 4,30 4,27
4 | Sarituri in lungime 190 195 185 190 180 185 175 180 170 175 165 170 160 165 155 160 150 155 145 150
fara elan (cm)
5 [Tractiuni in brate
jatarnat la bara fixa 9 10 8 9 7 8 6 7 5 6 4 5 3 4 2 3 1 2 1 1
(apucat de sus) (nr. de 8 9 7 8 6 7 5 6 4 5 3 4 2 3 1 2 0 1 0 O
repetari) -pina la 75 kg
- dupa 75 kg
6 | Ridicarea picioare-lor 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
la bara fixa
7 Flotiri la paralele 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4
8 | Motricitate (berpy) 25 16 14 15 13 14 12 13 11 12 10 1 9 10 8 9 7 8 5 7
9 | Flotiri din sprijin 28 30 26 28 24 26 22 24 20 22 18 20 16 18 14 16 12 14 8 1
culcat (nr. de repetari) 2
10 | Aplecarea inainte +10 +9 +7 +6 +4 0 -4 -6 -7 -9si<
stind pe banca de
gimnastica, lent (cm)
11 | Asezéri pe un singur 9 10 8 9 7 8 6 7 5 6 4 5 3 4 2 3 1 2 11
picior
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