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Institutul de Educatie Fizica si Sport pregiteste cadre de inaltd
calificare Tn domeniul educatiei fizice si sportului la invatamantul de zi si cu frecventa
redusa. Sistemul de instruire Tn cadrul universitatii Tmbind o vasta pregatire teoreticd cu cea
metodico-practica performanta. Procesul de invatamant se desfasoara in cadrul urmatoarelor
sapte Departamente si o Catedra:

- Atletism, Natatie si Turism;

- Jocuri Sportive;

- Sporturi de Lupta si Gimnastica;

- Cultura Fizica,

- Medicina Sportiva;

- Kinetoterapie si Terapie Ocupationala,

- Drept, Protectie, Paza si Securitate

- Catedra Militara.

Corpul profesoral didactic al institutului este constituit din profesori de inalta calificare
care asigura pregatirea studentilor atat din punct de vedere teoretic, cat si practico- metodic,
fapt ce asigurd o insertie reusitd a tinerilor specialisti pe piata muncii.

In cadrul IEFS activeazd Lucritori Emeriti ai invatamantului superior, Antrenori
Emeriti ai RM, Maestri Emeriti, Maestri internationali ai si Maestri ai sportului, precum si
arbitri de categorii internationale si nationale, majoritatea carora poseda titluri stiintifice si
stiintifico-didactice.

Institutul de Educatie Fizica si Sport pregateste cadre de calificare
inaltd la urmatoarele specialitafi:

- educatie fizica (profesor de educatie fizica) — invatamant cu frecventa si cu frecventa

redusa;

- antrenament sportiv (antrenor-profesor la o probd de sport) — invatamant cu
frecventa si cu frecventa redusa;

- kinetoterapie si terapie ocupationald — invatamant cu frecventa;

- fitness si programe de recreare — invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa;

- servicii hoteliere, turism si agrement — invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa;

- securitate civila si publicd — invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa;

Baza tehnico-materiala pentru desfasurarea reusita a procesului de studii si de
antrenament a institutului este una foarte performanta si include doua blocuri de studii, 3
camine, 1 bazin de inot, 7 sali de sport, 2 sili cu trenajoare de ultimad generatie, terenuri
pentru tenis de camp si minifotbal cu suprafete artificiale etc.

BINE ATI VENIT LA UNIVERSITATEA DE STAT DIN MOLDOVA
(INSTITUTUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT)!


https://www.usefs.md/dreptul_protectiei_pazei_si_securitatii.php

ADMITEREA-2025

PROGRAMA EXAMENULUI LA SPECIALITATE
CERINTELE
- examenul de specialitate la invatamantul cu frecventa si cu frecventa redusa este
obligatoriu pentru specialitatiie: educatie fizica (profesor de educatie fizica);
antrenament sportiv (antrenor-profesor la o proba de sport) si fitness si programe de
recreare.
EXAMENUL DE SPECIALITATE INCLUDE URMATOARELE PROBE DE
APTITUDINI:
1. Pregdtirea fizica generald (alergare 1000m, alergare de vitezd 60m,
tractiuni/flotari);
- Nota finala pentru probele de aptitudini se transforma in sistemul de 10 (zece)
puncte in baza numaérului total de puncte acumulate la exercitiile de concurs,
conform Tabelului de mai jos:

Nota finala Suma punctelor acumulate la
exercitiile de control

de la 30 pdna la 29

de la 28 pdna la 26

de la 25 pdna la 23

de la 22 pdna la 20

de la 19 pdna la 17

de la 16 pdna la 15

|
Ul oo oo 5

2. Testul de specialitate.

Testul de specialitate include:

- pentru candidatii de la specialitatea Educatie fizicd, candidatii isi vor alege
una din probele: exercitii din jocuri sportive (baschet, volei, fotbal, tenis de
masa, tenis de camp, badminton, handbal, rugby), inot, gimnastica artistica,
gimnastica ritmica, fitness, powerlifting, atletism (alergari, sarituri si aruncari),
lupte (sambo, judo, lupte libere si greco- romane).

- pentru candidatii la specialitatea Antrenament sportiv — proba de sport
pentru care opteazd;

- pentru candidatii la specialitatea Fitness si programe de recreare
combinari de exercitii la fitness;

Nota. Candidatii la studii la specialitatile: Kinetoterapie si terapie
ocupationald; Servicii hoteliere, turism si agrement si Securitate civila gi publici
Nu vor sutine probe.

IMPORTANT! Rezultatele fiecarui exercitiu sau test se apreciazda pe scala de
10 puncte. La insumarea punctelor se vor lua in calcul numai notele pozitive.



PROGRAMA EXAMENELOR DE

ADMITERE LA PREGATIREA FIZICA

GENERALA $SI LA TESTUL DE
PECIALITATE
TESTARE PREGATIRE FIZICA GENERALA

S| TEST DE SPECIALITATE ATLETISM

Pregatirea fizica generala

Nr.
crt. Probe Note
sex| 10 9 8 7 6 5
Normative PFG, invatamént cu frecventa
B | 77 8,0 8,3 8,5 8,8 9,0
1 | Alergare 60m (sec)
F | 87 9,0 9,3 9,5 9,8 10,2
, | Alergare 1000m B | 2550 |3.00,0 |3.07,0 | 3.13,0 | 3.20,0 | 3.30,0
(min., sec.) F | 3.45,0 | 4.00,0 | 4.10,0 | 4.15,0 | 4.25,0 | 4.40,0
Flotari (sprijin culcat, nr.| F | 20 19 18 17 16 15
3 rep.)
Tractiuni in brate B . .
(nr. rep.) Vezi Anexa 1 (conform masei corporale)
Test specialitatea Atletism (Antrenament sportiv si Educatie fizica,
invatamdnt cu frecventd si CU frecventa redusa)
Specialitatea (categoria | B I sub I Il | subll | 11 |subln
1 | sportiva conform
RATCS EFS, 2022_2025) F | sub | 11 sub 11 i sub 11
Test specialitatea Atletism (Antrenament sportiv si Educatie fizicd,
invatdmdnt CU frecventd redusd, virsta 30 +)
Specialitatea (categoria | B | |1 |sub Il | NI | sub 1l | Itin. | Il tin,
1 | sportiva conform
RATCS EFS, 2022-2025) F I |subtl| 11l | sub Il | Itin. | Iltin.
Normative PFG, invatamant cu frecventa redusa
(categoriile de varsta pana la 35 ani si 35 de ani si mai in varsta)
B | 80 8,2 8,4 8,6 8,9 9,2
1 | Alergare 60m (sec)
F | 90 9,3 9,5 9,7 10,0 10,5
Alergare 1000m B |3.10,0 | 3.16,0 | 3.23,0 | 3.30,0 | 3.40,0 | 3.45,0
2 | (min., sec.) pana la 35
ani F | 4.10,0 | 4.15,0 | 4.20,0 | 4.30,0 | 4.45,0 | 5.00,0
3 | Alergare 1000m B |3.050 | 3.15,0 | 3.25,0 | 3.35,0 | 3.40,0 | 3.50,0
(min., sec.) peste 35
ani F | 4.10,0 | 4.20,0 | 4.30,0 | 4.40,0 | 4.50,0 | 5.00,0
4 | Flotari (sprijinculcat,nr.| F | 20/18 | 19/17 | 18 /16 | 17/15 | 16 /14 | 15/12
repetari) (pana 35
ani/peste 35 ani)
Tractiuni in brate la bara| B

fixa (nr. rep.)

Vezi Anexa 1 (conform masei corporale)




Numarul de tractiuni in brate din atarnat la bara fixa
(conform masei corporale a abiturientului)

Categoria de greutate NOTA/BAREME

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
panai la 48 kg 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8
pana la 51 kg 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7
pana la 56 kg 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6
pana la 60 kg 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5
pani la 67 kg 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4
pana la 75 kg 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3
pani la 82 kg 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2
pana la 90 kg 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1
panai la 100 kg si mai mult 8 7 6 5 4 3 2 1 0 0

TEST DE SPECIALITATE IiNOT

INVATAMANT CU FRECVENTA SI CU FRECVENTA REDUSA

Pentru urmaitoarele specialitati: (invatamant cu frecventa)

- educatie fizica;
Distanta | Sex Nota
10 9 3 7 6 5
Stil liber50m | B | 38,0 | 41,0 | 46,0 | 51,0 | 53,0 | 55,0
(min., sec) F | 46,0 | 50,0 | 54,0 [1.00,0]/1.06,0{1.13,0

Invatamant cu frecventa redusa

Specialitatea Antrenament sportiv (antrenor la natatie)

Distanta / stil | Sex Nota
10 9 g 7 6 5
Stil liber50m | B | 35,0 | 370 | 39,0 | 420 | 46,0 | 50,0
(min.,sec) | F | 40,0 | 420 | 450 | 480 | 520 | 57,0




invitimant cu frecventi
Specialitatea Antrenament sportiv

(antrenor la natatie)

NORME DE CONTROL

Distanta | Sex

stil 0] 9 | 8 7 6 | 5
_ som | B | 28,25 29,30 | 30,35 | 34,40 | 32,45 | 33,50
Liber F 32,30 | 33,00 | 33,30 | 34,00 | 34,30 | 36,50
_ B |1.06,0/1.08,0|1.12,0|1.14,00|1.16,0| 1.17,0
Liber | 100m =199 3179131223 1.23,30| 1.24.3 | 1.25.0
B |1.145|1.17,0]1.20,0| 1.23,00|1.25,0| 1.30,0
Bras | 100m 531127 3(1.32,0| 1.37,00| 1.42,0 | 1.49.0
B |1.07,0/1.10,0| 1.13,0| 1.16,00| 1.19,0| 1.22.0
Fluture] 100m =6 011.15,0(1.20.0| 1.25,00| 1.30,0 | 1.35,0
B |1.10,0/1.13,0]1.16,0| 1.19,00|1.22,0| 1.27,5
Spate | 100m e 18,0 1.23,0 [ 1.28,00] 1.33.0| 1.38.0
Mixt B |2.34,0|2.37,0| 2.40,0| 2.43,00| 2.44,0| 3.07,0
200m T F 3705 0(3.10,0| 3.15,0| 3.17,00 | 3.22,0| 3.27,0




TEST DE SPECIALITATE VOLEI
- Invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa —

1. Pasa mingii deasupra capului cu doud maini de sus (10 pase) si pasa mingii
din fatd cu doud maini de jos (10 pase) la indlfimea de cel putin 2m, fara opriri, intr-
un cerc cu diametrul de 3m (2 incercari).

Nota Incercarea 1 Nota Incercarea 2
10 |fara greseli 1 |fara greseli
9 |0 greseald 6 |0 greseald
8 doua gregseli 5 |doua greseli diferite

2. Lovitura de atac directa din zona nr. 3 in zona nr.4, din pasa inalta

Din 10 lovituri de atac, de nimerit in zonele 1, 6 si 5.

NOTA 10 | 9 8 7 6 5
LOVITURI
PRECISE | 10| 9 [ 8 | 7 ) 65

3. Joc bilateral: pe scara de 10 puncte se noteaza numarul si calitatea aplicarii

in joc a procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.




TEST DE SPECIALITATE BASCHET
- Invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa-

EXERCITI
DE CONCURS

NOTE

BARBATI

FEMEI

10

9

8

7

6

5110{9(8]|7

1. Conducerea mingii
cu mana dreapta si
stanga 1n jurul zonei
timp de 3 sec. cu
aruncarea la cos cu o
mana de la umar prin
pasi (sec.)

12

13

14

15

16

17115161718

19

20

2. Zece
aruncari de
pedeapsa (nr.)

3. Joc bilateral: Se noteaza din 10 puncte, in dependenta de numarul si
calitatea indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.

Indicatii referitoare la exercitiile de concurs:

Testul nr.1 Se indeplineste la tehnica, efectudnd aruncarea la cos cu mana
dreapta si Tmpingerea cu piciorul stang si invers. Aruncarea exacta
este obligatorie, fiecare nereusitd se va penaliza prin adaugarea la
timp a unei secunde;

Testul nr.2 Se indeplineste conform regulilor competitionale.




TEST DE SPECIALITATE FOTBAL
- Invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa-

EXERCITII DE | NOTE

CONCURS 10 9 o 7 §] o
1. Zece lovituri in Mingea trebuie sa treaca
poartade handbal | 10 | 9 8 7 6 5 spatiul portii prin aer (1
(3x2m) de la serie)
distanta de 11m.
2. Jonglarea Punctul de incepere este
mingii Tn mers (5 | 10,0 (11,5 12,5|13,5| 14,5 | 15,5 |mijlocul terenului de
ori) conducerea si handbal, iar sfarsitul -
ocolireaa cand mingea trece spatiul
jaloane si lovitura portii prin aer (3 serii)

in poarta de
handbal (3%2m)
de la distanta de
11m. (sec)

3. Joc bilateral: se noteaza din 10 puncte, reiesind din numarul si calitatea
indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.

TEST DE SPECIALITATE HANDBAL
- Invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa-

NOTE
BARBATI | FEMEI
8| /7651098 7]6]5

EXERCITII DE
CONCURS

1. Aruncarea
mingii la precizie
dinalergare-12 | 11|10 9 (8| 7| 51]10] 9| 8| 7| 6| 4
aruncari (spatiul
portii marcat)

101 9

2. Aruncarea 45143141139 |56(33|140(38|36|34|32]|30
mingii la distanta
s1 precizie in
coridorul de 3
metri (m)

2. Joc bilateral: se noteaza cu 10 puncte in dependenta de numarul si
calitatea indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.



TEST DE SPECIALITATE RUGBY
-Invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa-

Testul nr.1
Lovitura mingii din grop, de la centrul liniei de 22m, pe poarta (10 lovituri)

NOTA 1098 7|65

LOVITURI

PRECISE 6514|1321
(nr.)

Testul nr.2
Pasarea mingii la distanta

NOTA 1000918 7|65

DISTANTA(m) |20|18(16|14|12| 10

Testul nr.3
Executarea a 10 lovituri pe verticala la inaltimea de 10-15m cu prindere ulterioara a
balonului Intr-un cerc cu diametrul de 10 m

NOTA 100918 7]6]5

Nr.de lovituri / prinderi
reusite in interiorul 1019|181 71615
cercului

NOTA: Testul este obligatoriu, inlocuindu - 1 pe testul nr. 4, atunci, cand sunt mai
putin de 8 candidati

Testul nr. 4. Joc bilateral: se noteaza din 10 puncte, in dependentd de numarul si
calitatea indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.
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TEST DE SPECIALITATE TENIS DE MASA

- Invitimant cu frecventi si cu frecventi redusi-

1. Lovituri cu partea deschisa (inchisa) a paletei timp de 30 secunde

NOTA | Sex |10 9|8 | 7|65

LOVITURI | B |50|48|46|44|42]| 40

PRECISE
() F |48|46|44 42|40 38

2. Servicii la precizie din 10 incercari

NOTA Sex |10 98| 7|65

SERVICII B 918|7|6|5]| 4
REUSITE(") 1876|543

3. Joc bilateral: se noteaza din 10 punctein dependentd de numarul si
calitatea indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.

Test de specialitate TENIS DE CAMP

- invﬁtﬁmﬁnt cu frecventa si cuU frecventa redusa-

1. Lovituri din partea stanga/dreapta cu racheta din ricoseu (10 lovituri stanga/10 lovituri
dreapta

NOTA | Sex |10 9|8| 7|65

LOVITURI | B |9/9|8/8|7/7|6/6|5/5|4/4

PR(En?_;SE F |8/8|7/76/6|5/5|4/4|3/3
2. Servicii la precizie din 10 incercari
NOTA Sex |10/ 98| 7|65
SERVICII B 9l8l716151 4
REUSITE (nr.) = ANAR T3

3. Joc bilateral: se noteaza din 10 puncte in dependentd de numarul si

calitatea indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.
12



TEST DE SPECIALITATE BADMINTON
- Invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa -

1. Lovituri la precizie, din 10 incercari

NOTA Sex|10 98| 7| 6] 5

LOVITURI B|8|7|6|5]4
REUSITE (nr.) T 615213

2. Servicii la precizie din 10 incercari

NOTA Sex |10 |9 |8 |7 |6 |5

SERVICII B |9 (8 |7 |6 |5 |4

REUSITE [ |8 [7 [6 [5 [4 |3
(nr.)

3. Joc bilateral: se noteaza din 10 puncte, in dependenta de numarul si
calitatea indepliniri procedeelor tehnice si a actiunilor tactice

TESTE DE SPECIALITATE SPORTURI DE LUPTE

Test de specialitate JUDO
- invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa-

Testul nr. 1
Nr. Continutul testului
1 |Tehnica a caderilor (Ukemi) (variante).
Nota expertilor:

e Pentru asigurdri (ukemi) - Se considera valida acea cadere la
care judoka evita atingerea tatami cu capul, iar corpul trebuie sa
la contact progresiv cu tatami si amortizarea (lovirea) cu mana
(mainile) se face Tnainte de contactul corpului pe tatami.

2 |Pirueta in jurul capului (5 ori - dreapta, 5 ori — stanga

— se noteaza tehnica executarii.

1) De mentinut corect pozitia initiald (cap- mani-genunchi).

2) Capul se mentine intr-un punct (nu se roteste)

3) La indeplinirea piruetelor nu caddem jos pe spate, efectuarea
miscarii 1n jurul capului.

Nota expertilor se calculeaza conform corectitudinii exercitiului.




Testul nr.2

Nr. Continutul testului

Procedeele tehnice de lupta la sol - KATAME-WAZA
(demonstrarea si denumirea variantelor conform
regulamentului competitional)

Osae-komi-waza (tehnica imobilizarilor la sol) (variante).

Kansetzu-waza (tehnica articulara) (variante).

Shime-waza (tehnica strangularilor) (variante).

Nota expertilor:
e Pentru executarea procedeelor la sol - Se considerd
corectd o fixare atunci cand judoka se pozitioneaza corect fata de
adversar, are prizele corecte, are plasat corect centrul de greutate
si demonstreaza sigurantd (stabilitate, control) in mentinerea
imobilizarii.

Testul nr.3

Nr. Continutul testului

Procedeele tehnice de lupta in picioare (NAGE-WAZA)
(demonstrarea si denumirea variantelor conform
regulamentului competitional)

Aruncari:

- De-ashi-barai (variante)

- O-soto-gari (variante)

- prezentarea combinatiilor (variante).

Al w| N

Meciuri (angajari) cu caracter competitional, unde se va
verifica insusirea combinatiilor tehnico-tactice conform
regulamentului in vigoare.

Nota expertilor:

e Pentru executarea procedeelor de lupta in picioare -
Demonstrarea se face preferabil din deplasare dupa principiul
,,Ju” al folosirii fortei de inertie a adversarului cét si principiul
folosirii energiei cu maximum de eficientd si minimum de efort
L, Seiryoku zenio”. Se considera o tehnicd perfectd (Waza) cea
care inglobeazd cele doud principii si demonstreazd acuratete
privind momentele: pozitie corectd, prize optime, dezechilibrare,
intrare, proiectare §i asigurare corectd din punct de vedere
biomecanic.
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Testul nr. 4. Aruncarea manechinului (greutatea 30kg), peste sold sau
peste piept, timp de un minut.

Categoria de | Categoria |Categoriade| Categoriade | Categoriade

greutate pina de greutate mai | greutate pana | greutate

la 60kg (b) greutate | mMult85 kg la 60kg(f) mai mult de
pini la 85 (b) 60kg(f)
kg (b)

Nota | Nr. [ Nota | Nr.[Nota| Nr. | Nota| Nr. [Nota| Nr.
10 17 10 {19 10 18 10 14 10 15

9 16 9 18| 9 17 9 13 9 14

8 15 8 17| 8 16 8 12 8 13

7 14 7 16| 7 15 7 11 7 12

6 13 6 15| 6 14 6 10 6 11

5 11 5 13| 5 12 5 8 5 10

Nota. Aruncarile se indeplinesc incepand de sus, din pozitie, finalizand péana la sol.
Prizele se fixeaza la dorinta solicitatului.

Test nr.5. Performanta competitionala
Se va evalua nivelul maiestrei sportive (se vor lua in considerare participarile la

diferite competitii si clasdrile pe locuri premiante (se vor prezenta acte confirmative
despre participari la diferite competitii).

Barem de notare la performanta competitionali in sporturi de lupte

Denumirea competitiilor Nota
Campionatele Europene/Mondiale 10
Campionatele Nationale/ Balcanice/ Cupele Europene 9
Turnee internationale 8
Turnee nationale 7

TEST DE SPECIALITATE LUPTA SAMBO
- invatamant cu frecventa si cu frecventa redusa-

Testul nr. 1
Nr. Continutul testului
1 |Din pozitia stand — indeplinim 5 1asari in podetul Nota

gimnastului si a luptatorului.

15



Criteriile notei expertilor.

- lasari in podet si revenire in pozitia initiald cu bratele 10
drepte;

- 1asari in podet si revenire in pozitia initiald cu un brat 9
inainte;

- lasari in podet si revenire in p. i. prin trecere peste pod; 8

- lasari in podet si revenire in p. i. prin pirueta(dreapta- 7
stinga);

- lasari in podet si revenire in p. i cu ajutorul partenerului;| 5

2 |Pirueta in jurul capului (5 ori - dreapta, 5 ori - stanga) — se noteaza
tehnica executarii.

1) De mentinut corect pozitia initiald (cap- mani-genunchi).

2) Capul se mentine Intr-un punct (nu se roteste)

3) La indeplinirea piruetelor nu cadem jos pe spate, efectuarea
miscarii n jurul capului.

Nota expertilor se calculeaza conform corectitudinii exercitiului.

Testul nr.2

Nr. Continutul testului

Procedeele tehnice de lupta la sol - PARTER
(demonstrarea si denumirea variantelor conform
regulamentului competitional)

Fixarea in pozitie periculoasa. (variante).

Procedee tehnice de lupta la sol care provoaca dureri:
(variante).

- CU parghie la articulatia cotului (variante).

- CU parghie la articulatia peciorului (variante).

Testul nr.3

Nr. Continutul testului

Procedeele tehnice de lupta in picioare
Aruncari:

- peste spate (variante).

- peste umar (variante).

- prezentarea combinatiilor (variante).

Meciuri (angajari) cu caracter competitional, unde se va
verifica insusirea combinatiilor tehnico-tactice conform
regulamentului in vigoare.

Al w| N




Nota expertilor:

Pentru executarea procedeelor tehnice de lupta in picioare -
Demonstrarea se face preferabil din deplasare folosind forta de
inertie a adversarului cat si principiul folosirii energiei cu
maximum de eficientd si minimum de efort. Se considera o
tehnica perfectd: pozitie corectd, prize optime, dezechilibrare,
intrare, proiectare si asigurare corectd din punct de vedere
biomecanic.
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Testul nr. 4. Aruncarea manechinului (greutatea 30kg), peste sold sau
peste piept, timp de un minut.

Categoria de | Categoria |Categoriade| Categoriade | Categoriade

greutate pina de greutate mai | greutate pana | greutate

la 60kg (b) greutate | mult85 kg la 60kg(f) mai mult de
pina la 85 (b) 60kg(f)
kg (b)

Nota | Nr. | Nota | Nr. [Nota| Nr. [ Nota | Nr. |Nota| Nr.
10 17 10 {19] 10 18 10 14 10 15

9 16 9 18| 9 17 9 13 9 14

8 15 8 17| 8 16 8 12 8 13

7 14 7 16| 7 15 7 11 7 12

6 13 6 15| 6 14 6 10 6 11

5 11 5 13| 5 12 5 8 5 10

Nota. Aruncarile se indeplinesc incepand de sus, din pozitie, finalizand pana la sol.
Prizele se fixeaza la dorinta solicitatului.

Test nr.5. Performanta competitionala
Se va evalua nivelul maiestrei sportive (se vor lua in considerare participarile la

diferite competitii si clasdrile pe locuri premiante (se vor prezenta acte confirmative
despre participari la diferite competitii).

Barem de notare la performanta competitionali in sporturi de lupte

Denumirea competitiilor Nota
Campionatele Europene/Mondiale 10
Campionatele Nationale/ Balcanice/ Cupele Europene 9
Turnee internationale 8
Turnee nationale /

18



Test de specialitate LUPTE LIBERE SI GRECO-ROMANE

- Invitimant cu frecventi si cu frecventi redusi-

Testul nr. 1
Nr. Continutul testului
1 |Din pozitia stand — indeplinim 5 1asari in podetul gimnastului sia | Nota

luptatorului.

Criteriile notei expertilor.

- lasari in podet si revenire in pozitia initiala cu bratele drepte; 10

- lasari in podet si revenire in pozitia initiald cu un brat inainte;

- lasari in podet si revenire in p. i. prin trecere peste pod;

- 1asari in podet si revenire in p. i. prin piruetd(dreapta-stanga);

1| N[ 0| ©

- 1asari in podet si revenire in p. i cu ajutorul partenerului;

Pirueta in jurul capului (5 ori - dreapta, 5 ori - stinga) — se noteaza
tehnica executarii.

1) De mentinut corect pozitia initiala (cap- mani-genunchi).

2) Capul se mentine intr-un punct (nu se roteste)

3) La indeplinirea piruetelor nu cadem jos pe spate, efectuarea miscarii in
jurul capului.

Nota expertilor se calculeaza conform corectitudinii exercitiului.

Din pozitia initiala sprijin pe (cap- mani-genunchi) — tehnica executarii.
Indeplinim 5(cinci) treceri succesive in pozitia podetul luptitorului si
revenire in pozitia initiala.

1) Se indeplineste prin extensie, trecerile cu ambele picioare.

2) Nu cadem la sol.

Nota de experti: se calculeaza conform corectitudinii exercitiului.

Testul nr. 2

Nr.

Continutul testului

Procedeele de lupta - din parterul 1nalt, jos la sol - se noteaza tehnica
executarii.

Fixare (tinerea) in pozitie periculoasa de tus: cu priza de cap si brat; cap
si trunchi; din lateral; din fata.

Rasturnare prin centurare cu un brat, trunchi-brat, trunchi (variante)

Rasturnare prin rostogolire cu priza gambelor incrucisate (variante)

Résturnare prin rasucire Cu priza inversa a trunchiului (a coapsei
departate).
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Testul nr. 3
Nr. Continutul testului
Procedeele de lupta in picioare

Duceri la sol prin tractiune de brat (variante).
Duceri la sol prin trecerea sub brat (variante).
Aruncari peste spate (variante).

Aruncari peste umeri (variante).

a1 | WO N -

Angajari cu caracter competitional, se verificd executarea
actiunilor tehnico-tactice, combinatiilor.

Nota: Se va aprecia tehnica executiei procedeelor tehnice, a deprinderilor i
priceperilor motrice, precum si folosirea situatiilor favorabile in meciurile
competitionale, aplicand diverse metode de pregatire tehnico-tactica.

Pregatirea tehnicd, in toate stilurile de lupta, se apreciaza dupd cum urmeaza:

Nota
"10" |- a executa si denumi terminologic corect procedeele
tehnice;
"9" |- a executa procedeele tehnice cu o amplitudine medie de
zbor;
"8" |- a executa procedeele tehnice in tempou moderat si
amplitudine joasa;
"7" | - aexecuta procedeele tehnice cu greseli neinsemnate;
"6" | - aexecuta procedeele tehnice cu greseli insemnate;
"5" |- a executa cu greseli grave, fiard nominalizarea
terminologica corecta a procedeelor tehnice.

Nota generali se calculeaza in baza mediei notelor tuturor testelor.

Testul nr. 4. Aruncarea manechinului (greutatea 30kg), peste sold sau peste
piept, timp de un minut.

Categoriade | Categoria | Categoriade
greutate degreutate | greutate
peste pana la peste
85kg (b) 60kg(f) 60kg(f)

Categoria de | Categoria de
greutate pina |greutate pina
la 60kg (b) la 85kg (b)

Nota Nr. | Nota| Nr. Nota Nr. Nota| Nr. [Nota| Nr.
10 17 | 10 19 10 18 10 14 10 15
9 16 9 18 9 17 9 13 9 14
8 15 8 17 8 16 8 12 8 13
7 14 7 16 7 15 7 11 7 12
6 13 6 15 6 14 6 10 6 11
5 11 5 13 5 12 5 8 5 10

Nota. Aruncarile se indeplinesc incepand de sus, din pozitie, finalizand pana la sol.
Prizele se fixeaza la dorinta solicitatului.
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Test nr.5. Performanta competitionala

Se va evalua nivelul maiestrei sportive (se vor lua in considerare participarile la
diferite competitii si clasdrile pe locuri premiante (se vor prezenta acte confirmative
despre participari la diferite competitii).

Barem de notare la performanta competitionala in sporturi de lupte

Denumirea competitiilor Nota
Campionatele Europene/Mondiale 10
Campionatele Nationale/ Balcanice/ Cupele Europene 9
Turnee internationale 8
Turnee nationale I

TEST DE SPECIALITATE ARTE MARTIALE, BOX, KIKBOXING

Proba nr.1. Pregitirea fizica
N, Continutul testului

1 Sarituri cu coarda timp de 30 sec (nr.)
2 Flotari din sprijin culcat 30 sec
3 Saritura In lungime de pe loc (cm)
Coarda | Flotari | Sariturade | Nota
pe loc
9ori |B35 B 240 10
F 22 F 195
85o0ri | B34 B 235 9
F 20 F 190
80ori | B33 B 230 8
F 18 F 185
750r | B32 B 220 7
F 16 F 180
70o0ri | B3l B 210 6
F12 F 175
650ri | B30 B 200 5
F 10 F 170
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Proba nr.2. Pregatirea tehnica

Nr. Continutul testului
1 Lovituri cu mainile la viteza maxima timp de 10 sec.
2 Lovituri cu picioarele la viteza maxima timp de 10 sec.
Lovit. cu mainile (LM) Nota
Lovit. cu picioarele (LP)
1 | (LM) 30 ori 10
(LP) 20 ori
2 | (LM) 28 ori 9
(LP) 18 ori
3 | (LM) 26 ori 8
(LP) 16 ori
4 | (LM) 24 ori 7
(LP) 14 ori
5 [ (LM) 22 ori 6
(LP) 13 ori
6 | (LM) 20 ori 5
(LP) 12 ori

Proba nr.3. Pregatirea tehnico-tactica

Nr. Continutul testului

1 Lupta cu umbra (Kata/Pumse)

2 Lupta competitionala (sparingul), se noteaza combinatia tehnico-tactica

Nota de experti: Se va aprecia tehnica executiei procedeelor tehnice, a
deprinderilor si priceperilor motrice, precum si folosirea situatiilor favorabile
in meciurile competitionale. Totodata se apreciaza: corectitudinea, viteza de

executare si eficacitatea.

Proba nr.4. Performanta competitionala

Se va evalua nivelul maiestrei sportive (se vor lua in considerare participarile la
diferite competitii si clasdrile pe locuri premiante (se vor prezenta acte confirmative

despre participari la diferite competitii).

Barem de notare la performanta competitionali in sporturi de lupte

Denumirea competitiilor Nota
Campionatele Europene/Mondiale 10
Campionatele Nationale/ Balcanice/ Cupele Europene 9
Turnee internationale 8
Turnee nationale I
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Test de specialitate GIMNASTICA ARTISTICA (SPORTIVA)

- invz‘ttz‘lmﬁnt cu frecventa si cu frecventa redusa

BARBATI
I. Paralele
. Balansari in sprijin pe brate, la balans inapoi urcare in sprijin
. Balans inainte - echer (mentinere)
. Asezat departat - extensie
. Reapucare inainte prin forta stand pe umeri (mentinere)
. Rostogolire inainte in agezat departat
. Balans 1nainte, balans inapoi (mai sus de 45°)

coborare spre stanga (dreapta)

I1. Exercitii la sol
BARBATI

-3,0 p.
-2,0 p.
-0,5p.
-2,5p.
-0,5p.

-1,5p.

P.I. - pozitia fundamentala

1.

Echilibrul pe stangul (dreptul) - mentinere

-15

2.

Stand, bratele sus, prin arcuire inainte semigenuflexiune, bratele
inapoi - jos, rostogolire lungd in sprijin ghemuit, indreptare,
prin lateral - bratele sus, cadere inainte in sprijin culcat cu
bratele indoite, dreptul (stangul) inapoi

-2,0

Sprijin culcat, prin forta - stand pe cap si maini (mentinere)

-2,0

Prin indreptarea bratelor, sprijin culcat intoarcere imprejur in
sprijin culcat inapoi

-1,0

Asezat bratele lateral, bratele sus, aplecare inainte, rostogolire
inapoi in sprijin ghemuit

-15

Saritura in sus, bratele prin lateral sus, intoarcere la 180° - 2
rasturnari laterale in stand departat, alipirea piciorului stang
(drept) in p.i.

-2,0

FETE

I. Exercitii la sol

P.I. - pozitia fundamentala pe diagonala

1.

Arcuire inainte, bratele sus-inapoi-lateral, ridicare pe varfuri - 3
pasi alergatori, rasturnare laterala in stand departat bratele lateral

-15

2.

Balans cu stangul (dreptul) spre dreapta (stanga), intoarcere la
270°, rostogolire inapoi in sprijin ghemuit

-1,0

3.

Sfoara, bratele lateral

-15

Asezat, bratele sus, rulare inapoi in culcat pe spate - podetul

-15
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5. Intoarcere la 180° in sprijin, indreptare stand pe unul, celalalt
inainte pe varf si intoarcere la 45° -0,5
6. Echilibrul pe unul, bratele sus-lateral -15
7. Indreptare, 2-3 pasi - rostogolire inainte in sprijin ghemuit, in
tempou saritura in SUS cu Intoarcere la 360° 1in pozitia
fundamentala -2,5

IL.Saritura cu sprijin
(calul in latime, departarea podetului de la cal - 1 m)

1. Saritura cu picioarele departate - din 10,0 puncte
2. Saritura cu picioarele indoite - din 10,0 puncte
* Ambele sarituri sunt obligatorii

NOTA. Fiecare probi se executi 0 singura dati.
Exercitiile la sol se vor executa cursiv, fard pauze, in afara celor care se
mentin conform indicatiilor din programa. Mentinerea pozitiilor statice - 2 sec.
Grila de notare

NOTA APARATE (probe)
Paralele | Exercitii lasol | Saritura cu sprijin
10 10,0-9,5 10,0-9,5 10,0-9,5
9 9,4-9,0 9,4-9,0 9,4-9,0
8 8,9-85 8,9-85 8,9-85
7 8,4-8,0 8,4-8,0 8,4-8,0
6 7,9-75 7,9-75 7,9-75
5 7,4-7,0 7,4-7,0 7,4-7,0

Nota mai mica de 7 puncte nu se inmulteste la coeficient. Nota finala la
gimnastica artistica (sportiva) se va calcula in baza sumei totale de puncte
acumulate dupa cum urmeaza:

Puncte Nota
20-19 10
18-17 9
16-15 8
14-13 V4
12-11 6

10 5

NOTA. Rezultatul mai mic de 10 puncte se apreciazd Cu nota negativa.
Exercitiile la ambele aparate sunt obligatorii.
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TEST DE SPECIALITATE GIMNASTICA RITMICA
- Invitimant cu frecventi si cu frecventi redusi-
Compozitia cu mingea

Pentru candidatii care poseda categoriile de masa Ill, 11 si cei fara categorie
P.i. |- bratul drept lateral.
1 |- pas cu stangul lateral, aruncarea mingii sus inainte; 10p
2 |- alaturarea stangului in semigenuflexiune, prinderea
mingii in mana stanga;
3 |- pas cu dreptul, aruncarea mingii de dupa spate; 1,0 p
4 |- alaturarea stangului, prinderea mingii in mana dreapta;
5-8 |- patru pasi cu dreptul inainte, rasucirea mingii in forma 10p
de ,,opt";

9-10 |- pas alaturat cu dreptul pe varf, aruncarea mingii,
prindere pe dosul palmei si rularea mingii pe ambele

brate la piept; 1,0 p

11-12 |- pas alaturat cu stangul inapoi, rularea mingii inapoi in
maini;

13-16 |- intoarcerea incrucisat la 360° spre dreapta, transmiterea
mingii in jurul corpului;

. . _ 1,0
17 |- pas cu stangul lateral in semigenuflexiune, bataia P
mingii pe podea inainte;
18 |- alaturarea dreptului, prinderea mingii in mana stanga;
19-20 |- pas cu dreptul in echilibrul pe dreptul, stangul intins
inapoi la 90°, doud batai a mingii pe podea; 10p
21 |- alaturarea stangului, prinderea mingii in mana dreapta;
22-24 |- trei pasi de alergare cu deplasare 1nainte, cu rotirea
mingii Intre palme Tnainte, in fatd pieptului; 10p
25-26 |- semigenuflexiune pe ambele, rasucirea mingii cu mana
dreapta;
27 |- indreptarea pe ambele, aruncarea mingii deasupra 1,0p
capului;
28 |- prinderea pe mana dreapta;
29 |- pas cu dreptul, bataia mingii pe podea;
15p

30 |- saritura prin forfecare inainte, prinderea mingii cu mana
dreapta;




31

- extensie, semicerc cu mingea inapoi SUS;

32

- stand pe stangul, dreptul Tnapoi intins pe varf, bratul
drept sus cu mingea, bratul sting lateral.

05p

Total 10 puncte

Compozitia cu coarda

P.i. |- coarda din spate, apucat de capete;
1-4 |- patru pasi alergatori cu dreptul peste coarda; 1,0p
5-6 |- doua sarituri pe ambele;
7 |- sdritura cu rotire dubla; 20p
8 - saritura in Cruce. 2,0p
9 |- cu intoarcere spre dreapta la 180°, coarda spre stanga, pas
cu dreptul;
10 |- saritura inapoi cu Intoarcere spre dreapta la 180° pe 1,0p
stangul; '
11-12 |- aceeasi ca 9 - 10, dar fara prima intoarcere;
13-16 |- intoarcerea spre dreapta la 270° prin pasire pe loc, coarda | 1,0p
executd doua rotiri deasupra capului cu transmiterea corzii
din spate cu oprire in stind cu coarda inainte, apucat de
capete.
17-18 |- saritura peste coarda cu picioarele indoite in pas triplu;
19-20 |- aceeasi ca 17 - 18 in directie opusa;
21-22 |- "optul" in plan sagital cu rotire inainte; 10p
23-24 |- cu intoarcere spre dreapta, saritura pe ambele napoi la
360°;
25-28 |- patru pasi din galop spre stanga, rotirea corzii la fiecare 10p
pas in plan frontal spre dreapta cu mana dreapta, bratul
stang lateral,
29-30 |- "optul" in plan frontal;
31 |- pas cu dreptul, stangul intins inapoi pe varf; 10p
32 |- mana dreapta spre stanga la mijloc, coarda din spate, ’

bratul stang sus.

Total 10 puncte
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Compozitia cu cercul

P.i. |- cercul in plan frontal jos, priza de jos.
1-2 |- pas alaturat spre dreapta in semigenuflexiune, cercul spre
dreapta;
3-4 |- aceeasi in directie opusa; 25p
5-8 |- intoarcere prin pasire spre dreapta la 360° cu trecere
circulara a cercului, fara schimbarea planului frontal.

9-10 |- doua rotiri ale cercului in plan frontal spre dreapta pe mana

dreapta;
11 |- aruncare in sus;
12 |- prinderea in ména stanga; 25p

13-15 |- intoarcerea incrucisata la 360° spre dreapta, rotirea cercului
pe podea spre stanga;

16 |- prinderea cercului in mana dreapta;

17-18 |- doua rotiri deasupra capului;

19-20 |- transmiterea cercului in jurul corpului spre dreapta;

21-22 |- pas cu dreptul (stangul), echilibrul pe dreptul staingul inapoi
intins la 90°, optul in plan sagital, cu mana dreapta; 25D

23 |- aruncarea cercului spre stanga sus;
24 |- alaturarea stangului (dreptului), prinderea cu mana dreapta;

25-26 |- transmiterea cercului dupa spate prin rotirea in plan frontal
in mana stanga;

27-28 |- transmiterea cercului deasupra capului;

29-30 |- rularea cercului inainte pe podea cu reintoarcere, saritura cu
forfecare inainte, cu transmiterea cercului dupa spate in mana| 2,5 p
stanga;

31 |- pas cu dreptul inainte, transmiterea cercului deasupra
capului in mana dreapta lateral;

32 |- alaturarea stangului, bratul stang sus, bratul drept lateral,
cercul in plan frontal.

Total 10 puncte
NOTA: Candidatii care posedad categoria sportiva I seniori $i mai sus vor
sustine examenul conform programei de clasificare la gimnastica ritmica;
Toate trei compozitii sunt obligatorii.
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TEST DE SPECIALITATE FITNESS
Combinatie de coordonare ritmica

P.i. |- pozitia de baza

1-2 |- pas alaturat cu dreptul, bratul drept lateral, bratul sting 10p

inainte; la alaturarea stangului - bataie din palme;

3-4 |- pas alternativ cu stangul, bratul sus, apoi la mijloc; 10p
5 |- pas saltat pe dreptul, bratele intinse indirect; 10p
6 |- pas saltat pe stangul, bratul intins indirect; 10p

7-8 |- pas alaturat spre dreapta, mainile spre umar apoi in pozitie 10p

initiala;

9-16 |- a repeta 1-8, incepand spre stanga. 50p

Total 10 puncte

Combinatie de fitness-aerobica

P.i. |-p.b.
1-4 |- Knee lift (I-pas cu dreptul; 2- ridicarea coapsei stangi la90° | 0,5p
3-4 - executare a 2 pasi pe loc);

5-8 |- Knee lift, incepand cu stangul; 0,5p

9 |- sprijin ghemuit;

10 |- sprijin culcat; 0,3p
11-14 |- 2- push up (2 flotari cu coatele napoi).; 20p
15-16 |- duble leg /2 circle (trecere cu ambele prin lateral) 10p

17 |-sezand
18-19 |- 1- support (sprijin in echer) 10p

20 |-sezand
21-22 |- cu intoarcere spre dreapta, spijin culcat 0,2p

23 |- cu impingerea ambelor, sprijin ghemuit 0,3p

24 |-p.i.

25 |- pas de galop spre dreapta; 0,2p

26 |- pas spre dreapta;

27-28 |- intoarcere spre dreapta la 360° prin pasire; 05p

29-30 |-jumping jack (saritura pe ambele departate, saritura pe 05p
ambele Tmpreund);

31-32 |- pas alaturat cu dreptul inainte.
Total 7,0p
- indeplinirea combinatiei Sub acompaniament muzical +3,0p
In total combinatia se noteaza cu 10,0p
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Nota finala se va deduce

exercitil dupd cum urmeaza:

in baza sumei totale de puncte acumulate la ambele

Puncte

Nota

20

19

17-18

15-16

13-14

11-12

g1 o | | ©

NOTA. Ambele exercitii sunt obligatorii

TEST DE SPECIALITATE FITNESS-FORTA, POWERLIFTING

Aprecierea tehnicii executdrii urmdatoarelor exercitii:

1 | Genuflexiuni cu haltera in spate 3p
2 | Impins cu haltera din culcat pe banci orizontald 3p
3 | Indreptari cu haltera 3p
4 | Impins cu haltera la banci inclinati 45° 2p
5 | Genuflexiuni in ,,SMIT” 2p
6 | Ramat din asezat la trenajor 2p
7 | Departarea bratelor in lateral cu hantele 2p
8 | Dezdoiri stil ,,Francez” 1p
9 | Indoirea si dezdoirea bratelor cu hantele 1p
10 | Demonstrarea unui exercitiu pentru muschii 1p
abdominali (la alegere)

Barem de notare

Puncte

Nota

20

10

18-19

16-17

14-15

12-13

10-11

U1 O] | 00| ©

29



