MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
SERVICIUL NATIONAL DE EVALUARE SI EXAMINARE

PROGRAMA PENTRU EXAMENUL DE BACALAUREAT 2007
EDUCATIE FIZICA SI SPORT
MAIESTRIE SPORTIVA
LICEE CU PROGRAM SPORTIV

l. STATUTUL DISCIPLINEI

In cadrul Examenului de Bacalaureat 2007, disciplina de invitimant Educatie Fizica si Sport
are statut de disciplina obligatorie pentru elevii din invatimantul sportiv.

Proba de MAIESTRIE SPORTIV A este proba practica.

Pentru proba E, elevii din invatamantul sportiv opteaza pentru una dintre cele doua probe:
proba scrisa (Pregatire teoretica sportivad) sau proba practica (Maiestrie sportiva).

. COMPETENTE DE EVALUAT
* Nivelul de maiestrie sportiva dobandit de elevi la disciplina / proba sportiva studiata.
[11.  CONTINUTURI

Nivelul global de performanta:

* Pregatirea fizica generald;

* Pregatirea fizica specifica disciplinei / probei sportive;

* Pregatirea tehnico-tactica specifica disciplinei / probei sportive;

* Cunoagsterea, respectarea si aplicarea prevederilor regulamentului specific disciplinei / probei
sportive;

V. STRUCTURA PROBEI DE EXAMEN

La toate disciplinele / probele sportive, elevii sunt evaluati pe baza unui test de maiestrie sportiva
care poate cuprinde una sau mai multe probe evaluatorii.

Nota: Disciplinele sportive, probele sportive, probele evaluatorii i baremele la maiestrie sportiva
sunt cuprinse in ANEXA acestel programe.
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ATLETISM

O proba, la alegere, din prezentul tabel:

ANEXA

Nr. Valoarea notelor acordate
crt. Proba Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 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 (sec) 14.6 12.6 14,4 12.5 14.2 12.4 14.0 12.3 13.8 122 | 136 12.1 13.4 12.0 13.2 11.9 13.0 11.7 12.8 11.5
2. 200 m (sec) 283 | 252 28.1 | 25.1 279 | 250 | 277 249 | 275 | 248 273 | 246 271 | 244 | 26.9 242 | 267 240 | 265 | 238
3. 400 m (sec) 645 | 580 | 640 | 57,5 635 | 570 | 630 | 565 | 625 | 56.0 | 62.0 | 555 615 | 550 | 61.0 | 545 | 605 540 | 60.0 | 535
4. 800 m (min) 230 | 215 228 | 210 | 226 | 2.08 | 224 | 206 | 222 | 204 | 220 | 2.02 218 | 2.00 | 217 159 | 2.16 158 | 2.15 1.57
5. 1500 m (min) 500 | 430 | 458 | 428 | 456 | 426 | 454 | 424 | 452 | 422 | 450 | 420 | 448 | 418 | 447 | 417 | 446 | 416 | 445 | 4.15
6. 110 mg baéieti, 18.1 18.0 17.9 17.8 17.7 17.6 17.5 17.4 17.3 17.2
100 mg fete 18.6 18.4 18.2 18.0 17.8 17.6 17.4 17.2 17.0 16.8
(sec)
7. inaltime (m) 1.33 1.50 1.36 1.55 1.39 1.60 1.42 1.65 1.45 1.70 1.48 1.73 1.51 1.76 1.54 1.79 1.57 1.82 1.60 | 1.85
8. lungime (m) 460 | 560 | 470 | 570 | 480 | 5.60 4.9 590 | 500 | 6.00 | 510 | 610 | 520 | 620 | 530 | 6.30 | 540 | 6.40 | 550 | 6.50
0. triplu salt (m) 1050 | 12.60 | 10.60 | 12.70 | 10.70 | 12.80 | 10.80 | 12.90 | 10.90 | 13.00 | 11.50 | 13.10 | 11.60 | 13.20 | 11.70 | 13.30 | 11.80 | 13.40 | 11.90 | 13.50
10. | greutate 7.257 9.50 10.00 10.50 11.00 11.50 12.00 12.50 13.00 13.50 14.00
kgB,4kgF 8.50 9.00 9.50 10.00 10.50 11.00 11.50 12.00 12.50 13.00
11. | disc (m) 30.50 | 29.50 | 31.00 | 30.00 | 31.50 | 30.50 | 32.00 | 31.00 | 32.50 | 31.50 | 33.00 | 32.00 | 33.50 | 32.50 | 34.00 | 33.00 | 34.50 | 33.50 | 35.00 | 34.00
12. | prajina (m) 195 | 3.15 200 | 320 | 205 | 325 | 210 | 330 | 215 | 3.15 220 | 320 | 225 | 325 | 230 | 330 | 235 335 | 240 | 3.40
13. | sulitd (m) 25 35 26 36 27 37 28 38 29 39 30 40 31 41 32 42 33 43 34 44
14. | ciocan (m) 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 32 33 33 34 34 35 35 36
15. | 5000 m (min) - 16.45 - 16.40 - 16.35 - 16.30 - 16.25 - 16.20 - 16.15 - 16.10 - 16.05 - 16.00
16. | 400 m garduri 80.0 | 645 790 | 640 | 780 | 635 | 770 | 63.0 | 76.0 | 625 750 | 620 | 740 | 615 | 730 | 61.0 | 720 | 605 | 71.0 | 60.0
(sec)
17. | 3000 m obst. 11.45 | 11.10 | 11.40 | 11.05 | 11.35 | 11.00 | 11.30 | 1055 | 11.25 | 10.50 | 11.20 | 10.45 | 11.15 | 10.40 | 11.10 | 10.35 | 11.05 | 10.30 | 11.0 | 10.25
(min)
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BASCHET
A. 1. Doua aruncari la cos de la linia de aruncari libere.
2. Doua aruncari la cos din dribling, prin doua procedee de finalizare diferite: de sus, oferita.
3. Trei aruncari la cos din saritura, din afara trapezului, din trei pozitii diferite, la alegere.
4. Trei aruncari la cos, specifice postului, astfel:
a. pentru conducatori de joc - de la 6,25 m, din trei pozitii diferite, la alegere.
b. pentru extreme — de la semidistanta, din trei pozitii diferite, la alegere.
. pentru pivoti — din zona trapezului, din trei pozitii diferite: carlig si/sau semicéarlig.
Pentru fiecare aruncare, cu cos inscris, dintre cele 10 executii, se acorda 1 punct.
Pentru fiecare aruncare ratata, dintre cele 10 executii, se acorda 0,5 puncte.
B. Joc bilateral in conditii requlamentare, cu durata stabilita de comisie.
Se evalueaza nivelul de pregatire tehnica individuala, potrivit cu specializarea pe post.

O

BADMINTON

A. Structura tehnico-tactica:
- jucatorul A serveste din stanga pe diagonal3;
- jucatorul B returneaza clear pe diagonala in cros;
- jucatorul A drop (stop) in lung de linie (longlein);
- jucatorul B returneaza lob (ridicare) in acelasi loc;
- jucatorul A drop (stop) pe diagonala (in cros);
- jucatorul B returneaza lob (ridicare);
- jucatorul A clear pe diagonala (in cros).
Se repeta cu schimbarea sarcinilor celor doi jucatori.

B. Joc bilateral 1x1 sau 2x2 in conditii regulamentare, apreciindu-se eficienta actiunilor intreprinse.
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BASEBAL

Valoarea notelor acordate
Nr. Proba Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
Crt. F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. | Alergare baza clasa — baza 1 - 3,5 - 3,4 - 34 - 3,3 - 3,2 - 3,2 - 31 - 31 - 3,0 - 3,0
(sec) 5 2 8 5 4 2
2. | Aruncarea mingii la distanta cu - 68 - 70 - 75 - 81 - 85 - 91 - 93 - 96 - 99 - 101
elan 2-3 pasi (m)
3. | Atacul (bataia mingii) aruncata - 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9
de lansator — 10 exercitii (nr.
reusite)

4. Joc bilateral in conditii regulamentare, apreciindu-se comportamentul tehnico-tactic, potrivit postului din echipa.

CANOTAJ
CATEGORIA OPEN
Nr. Proba Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 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. 1X100 m (min) | 10,05 | 94 | 10 | 9,35 | 955 | 9.3 95 9251945 | 92 | 94 |915 932 | 907 | 925 9 9,17 | 852 | 9,1 | 8,45
2. 2X200 m (min) 9,5 9,2 19451 9,15 | 94 9,1 | 935905 93 9 9,25 | 8551917 | 847 | 91 84 | 902|832 855 | 825

CATEGORIA USOARA - BAIETI - 67,5 KG; FETE - 57 KG

Nr. Proba Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 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. 1X100 m (min) 10,3 10 10,25 | 955 10,2 | 95 10,15 | 9,45 | 10,1 9,4 |10,05 | 9,35 | 957 | 9,27 9,5 9,2 9,42 | 9,12 | 9,35 | 9,05
2. 2X200 m (min) 10,1 9,4 10,05 | 9,35 | 10 9,3 955 |925| 95 9,2 9,45 | 9,15 | 9,37 | 9,07 9,3 9 9,22 | 852 | 9,15 | 8,45

Nota: Se va participa la o singura proba, la alegere.

La acordarea notei, se va tine cont de conditiile atmosferice (ploaie, vant), acordandu-se o bonificatie tuturor candidatilor.

In cazul in care conditiile atmosferice (vant puternic, ploaie) nu permit desfasurarea in conditii optime a probei si pot influenta obtinerea unor timpi
corespunzatori pe 2.000 m sau nu exista o portiune dreapta (o pistd de 2.000 m), proba se desfasoara pe o apa curgatoare.
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TEMATICA PROBEL:
Parcurgerea de doua (2) ori a unei distante de 1.000 m, fara timp, cu urmatoarele tematici:

- 1.000 m in cadenta 24 — 26 pentru 1x
26 — 28 pentru 2-
- 1.000 m in cadenta 32 — 34 pentru 1x

34 — 36 pentru 2-

Tematica este valabila pentru toate categoriile de sportivi.
Se poate participa intr-o singura proba 1x sau 2-.
in ambele cazuri, este obligatorie parcurgerea de doud ori a distantei de 1.000 m in cadentele indicate.
Se vor urmari 3 elemente:

- corectitudinea miscarii, din punct de vedere al executiei tehnice;

- mentinerea cadentei, pe intreaga distanta care trebuie parcursa;

- mentinerea ritmului, pe intreaga distanta care trebuie parcursa.
FOTBAL

1. COMPLEX

Lovitura de la coltul terenului, cu piciorul drept spre punctul de 11 m (cerc cu raza de 4 m), alearga pana la coltul suprafetei de pedeapsa (16 m),
pe a carei latura mare se gasesc 4 mingii agsezate din 2 in 2 m.

Din usoara alergare, patru suturi la poarta cu piciorul stang. Alearga spre cealalta parte a terenului, de unde executa o lovitura de la colt cu
piciorul stang spre punctul de 11 m (cerc cu raza de 4 m). Alearga din nou spre coltul apropiat al suprafetei de pedeapsa, pe a carei latura mare
se gasesc 4 mingi. Suteaza la poarta de patru ori cu piciorul drept.

Complex executat in maxim un minut.

Nota 1,234 |5 |6 | 7]8]9]10
Rezultat | 1p | 2p | 3p |[4p | 5p | 6p | 7p | 8p | 9p | 10p

Nota: - suturile (cele 8) trebuie executate pe spatiul portii, iar mingea sa cada pe sol, dincolo de linia de poarta, obtinandu-se 8 puncte.
- centrarile trebuie sa cada in cercul de la 11 m, obtindndu-se 2 puncte.

2. JOC BILATERAL in conditii regulamentare, evaludndu-se comportamentul tehnico-tactic specific postului.
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GIMNASTICA ARTISTICA SPORTIVA - BAIETI

Exercitiu liber ales minimum categoria a ll-a de clasificare la:
1. sol;
2. aparat la care se lucreaza in sprijin (cal sau Paralele);
3. aparat la care se lucreaza din atarnat (inele sau bara fixa).

Notarea fiecarui exercitiu se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica.

GIMNASTICA ARTISTICA SPORTIVA - FETE

1. O saritura la cal din codul de punctaj;
2. Exercitiu liber ales la sol cu durata de 1 minut si 10 secunde, care sa contina urmatoarele elemente:
- doua linii acrobatice, dintre care una sa cuprinda minimum un element de valoare “B”;
- seria artistica cu 3 elemente si o saritura de valoare “C”;
- pirueta 360°;
- serie mixta din trei elemente.
3. Exercitiu liber ales la paralele, cuprinzénd 6 elemente din care minim unul de valoare “B”.
Notarea fiecarui exercitiu se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica.

GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA

Exercitiu liber ales la doua aparate diferite (optionale) de nivel minim categoria a ll-a.
Notarea fiecarui exercitiu se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica.
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HANDBAL

1. Pasa in trei cu schimb de locuri, finalizata cu aruncare la poarta din saritura, de la 9 m (cu portar).
Se executa pana cand fiecare candidat efectueaza cate trei aruncari la poarta.
Fiecare gol marcat se apreciaza cu trei puncte, iar aruncarile pe spatiul portii (fard a marca gol) cu un punct.
Pentru noua puncte acumulate se acorda nota10.
Regresia notelor se face din punct in punct.

2. Joc bilateral in conditii requlamentare, doua reprize a 10 minute.
Se apreciaza comportamentul tehnico-tactic corespunzator postului din echipa.

HALTERE
Nr. Categoria de Valoarea notelor acordate
crt. greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 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. 54kg-B, 48kg-F 40 105 | 42,3 | 110 45 115 | 47,5 | 120 50 125 | 52,5 | 130 55 135 60 140 65 145 70 150
2. 62kg-B, 53kg-F 45 135 | 47,5 | 140 50 145 | 52,5 | 150 55 155 | 57,5 | 160 60 165 65 170 70 175 75 180
3. 69kg-B, 58kg-F 50 150 | 52,5 | 155 55 160 | 57,5 | 165 60 170 | 62,5 | 175 65 180 70 185 75 190 80 195
4. 77kg-B, 63kg-F 55 160 | 57,5 | 165 60 165 | 62,5 | 170 65 175 | 67,5 | 180 70 185 75 190 80 195 85 200
5. 83kg-B, 69kg-F 65 175 | 67,5 | 180 70 185 | 72,5 | 190 75 195 | 77,5 | 200 80 205 85 210 90 215 95 220
6. 94kg-B, 75kg-F 75 190 | 77,5 | 195 80 200 | 82,5 | 205 85 210 | 87,5 | 215 90 220 95 225 | 100 | 230 | 105 | 235
7. 105kg-B, 80 195 | 82,5 | 200 85 210 | 87,5 | 215 90 220 | 92,5 | 225 95 230 | 100 | 235 | 105 | 240 | 110 | 245
+75kg-F
8. +105 kg -B - 205 - 210 - 215 - 220 - 225 - 230 - 235 - 240 - 245 - 250

Nota: Performantele in kg, reprezinta suma performantelor realizate de un candidat la cele doua stiluri (SMULS SI RIDICAT).
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INOT

O proba, la alegere, din tabel:

Nr. Proba Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
B F B F B F B F B F B F B F B F B F B F
1. 50 m liber 38.0 40.5 375 40.0 37.0 39.5 36.5 39.0 36.0 38.5 35.5 38.0 35.0 375 34.0 36.5 32.0 34.5 30.0 32,5
2. 100 m liber 1135 [ 1.19.0 | 1.130 | 1.185 | 1125 | 1.180 | 1.12.0 | 1175 [ 1.11.8 | 1.17.0 | 1.09.8 | 1.14.8 | 1.07.9 | 1.12.3 [ 1.06.0 [ 1.09.0 | 1.03.8 | 1.05.8 | 1.01.8 | 1.03
3. 200 m liber 2.40 2.50 2.39 2.49 2.38 2.48 2.37 2.47 2.36 2.46 2.32 2.42 2.28 2.38 2.25 2.35 2.22 2.32 2.18 2.28
4. 400 m liber 5.36 5.51 5.35 5.50 5.34 5.49 5.33 5.48 5.32 5.47 5.29 5.44 5.24 5.39 5.19 5.34 5.09 5.24 5.00 5.15
5, 800 m liber - 11.56 - 11.55 - 11.54 - 11.53 - 11.52 - 11.25 - 11.10 - 10.50 - 10.30 - 10.10
6. 1500 m liber 21.49 - 21.48 - 21.47 - 21.46 - 21.45 - 21.30 - 21.10 - 20.40 - 20.10 - 19.30 -
7. 100 m bras 1.33 1.39 1.32 1.38 1.31 1.37 1.30 136 | 1.29.5 | 1.35.5 [ 1.275 | 1.335 | 1.255 [ 1.315 | 1.24 1.30 1.22 1.28 1.19 1.25
8. 200 m bras 3.18 3.32 3.17 3.31 3.16 3.30 3.15 329 | 3.14.8 [ 3288 | 3.10 3.24 3.05 3.19 3.00 3.14 2.55 3.09 2.50 3.04
9. 100 m spate 1.23 1.29 1.22 1.28 1.21 1.27 1.20 1.26 1.19 1.25 1.18 1.24 1.16 1.22 1.14 1.20 1.12 1.18 1.10 1.16
10. | 200 m spate 2.56 3.07 2.55 3.06 2.54 3.05 2.53 3.04 2.52 2.59 2.49 2.56 2.45 2.52 2.41 2.48 2.37 2.44 2.33 2.40
11. | 100 m fluture 1.21 1.26 1.20 1.25 1.19 1.24 1.18 1.23 1.17 1.22 1.16 1.21 1.14 1.19 1.12 1.17 1.10 1.15 1.08 1.13
12. | 200 m fluture 2.53 3.03 2.52 3.02 251 3.01 2.50 3.00 2.49 2.59 2.47 2.57 2.42 2.52 2.37 2.47 2.32 2.42 2.27 2.37
13. | 200 m mixt 2.59 3.08 2.58 3.07 2.57 3.06 2.56 3.05 2.55 3.04 2.52 3.01 2.49 2.58 2.46 2.55 2.40 2.49 2.37 2.46
14. | 400 m mixt 6.19 6.37 6.18 6.36 6.17 6.35 6.16 6.34 6.15 6.33 6.08 6.26 6.01 6.19 5.54 6.12 5,47 6.05 5.40 5.58
JUDO
Valoarea notelor acordate

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

ert. F/ B|F[B|[F[B|F[BJ|F[B|[F[B|F[B|F|B|F]|B]|F|B

1. | UKY KOMI T.W. 30 sec - |6 - |7 - |8 - 19 - 10 |- 15 |- 20 |- 25 |- 30 |- 32

2. | UKY KOMI T.W. 30 sec - (4 [- 15 |- 16 [- 17 [- 18 |- 10 |- 15 |- 20 |- 25 |- 30

3. | KAKE cu 4 parteneri — 4 procedee in 60 sec - 13 - 14 - 15 - 16 - 18 - 20 - 24 - 26 - 28 - 30

4. | KAKE cu 4 parteneri — 4 procedee in 60 sec - 11 - 12 - 13 - 14 - 16 - 18 - 22 - 24 - 26 - 28

5. | UKY KOMI T.W. 30 sec 4 |- 5 |- 6 |- 7 |- 8 |- 9 - 13 |- 17 | - 21 | - 25 | -

6. | UKY KOMI T.W. 30 sec 4 |- 5 |- 6 |- 7 |- 8 |- 11 |- 14 |- 7 |- 20 | - 23 |-

7. | KAKE cu 2 partenere — 2 procedeein60sec |4 |- 5 |- 6 |- 7 |- 8 |- 11 - 14 - 17 - 21 - 24 -

8. | KAKE cu 2 parteneri — 2 procedee in 60 sec 3 |- 4 |- 5 |- 6 |- 7 |- 8 - 1 |- 14 |- 17 |- 20 |-

;Primele doua categorii de greutate
Urmatoarele categorii de greutate
RANDORI LIBER: 3 MINUTE NAGE WAZA $I 3 MINUTE NE WAZA
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KAIAC — CANOE

Valoarea notelor acordate

Nr. Proba Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
Crt. F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Caiac — K1-500m 3.00 | 245 | 255 | 240 | 250 | 235 | 245 | 230 | 240 | 225 | 235 | 220 | 230 | 2.15 | 225 | 2.10 2.2 205 | 215 | 2.00
2. Caiac — K1-1000m 5.35 | 5.25 | 5.30 5.2 5.25 | 515 | 5.20 | 5.10 | 5.15 | 5.05 | 5.10 | 5.00 | 5.00 | 450 | 450 | 440 | 440 | 430 | 4.30 | 4.20
3. Canoe — C1-500m - 3 - 2,55 - 2,5 - 2,45 - 2,4 - 2,34 - 2,3 - 2,22 - 2,18 - 2,15
4. Canoe — C1-1000m 5.35 5.30 5.25 5.20 5.15 5.08 4.56 4.44 4.38 4.32

O singura proba la alegere in ambarcatiuni de simplu (500 m sau 1000 m).

KARATE

KIHON:

KATA:

KUMITE:

ZENKUTSU — DACHI
1. SANBON-ZUKI-GYAKU SANBON/ZUKY;

2. SOTO-UKE-EMPI/YAKU/ZUKI —mae — ni — sagaru;
3. OCHI — UKE — KIZAMI — ZUKI — GZAKU — ZUKI — GZAKU —mae — ni — sagaru;
4. GEDAN — BARAI — UKAKEN —HAITO;
5. MAE — GERI — NAWASHI — GERI — ZOKO - GERI;

6. USHIRO — GERI,
KOKUTSU - DACHI 1 SHUTO — UKE - KIZAMI — GERI — NUKITE;

KIBA — DACHI 1 YOKO - KEAGE — YOKO — KEKOMI.

BASSI — DAI; KANKU — DAI; EMPI; JION — 2 OBLIGATORII;

arLONOE

KIKON JPPON KUMITE

HEIAN SHODAN; HEIAN NIDAN; HEIAN SANDAN; HEIAN YODAN; HEIAN GODAN 1 impuse

OR — KUZI JORDAN; AGE — UKE — GYAKU — ZUKU; TATESHUTO — UKE — SHUTO — UCHI (eschiva 45° lateral);
OR/ZUKI CHUDAN; SOTO — UKE — GYAKU — ZUKI; SOTO —UKE - YOKO —EMPI — UCHI,
MAE — GERI; GEDAN — BARAI — GYAKU - ZUKI; GYAKU GEDAN — BARAI — KIZAMI — ZUKI — GYAKU/ZUKI;
YOKO/GERI/KEKONI; SOTO — UKE —GYAKU — ZUKI; HAIWAN — UKE — HAITO — UCHJ,
NAWASHI — GERI; HAIWAN UCHI — UKE; GYAKU/ZUKI; AWASE SHUTO — UKE — YOKO — EMPI — UCHI.
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JIYA JPPON KUMITE:
1. TATE SHUTO — UKE (eschiva 45° lateral) GYAKU — ZUKI atac Gl — ZUKI JORDAN;
2. AGE — UKE (eschiva 45° |ateral pas spate) KIZAMI — NAWASHI — GERI — GYAKU — ZUKI — HIKITE — GANAE.

JIKU KUMITE:

Se urmareste: pozitia corecta; utilizarea soldurilor; HIKITE; tehnica corecta; respiratia corecta; directia privirii; ritmul de executie, viteza de
executie; stabilitate si echilibru; control, KIAl, KIME.

LUPTE GRECO — ROMANE

A. 1. Aruncari peste sold, 10 exercitii;

2. Aruncari peste piept, 10 exercitii;

3. Intrari in pod de sus;

Exercitiile vor fi realizate cu partener activ, pentru fiecare executie reusita acordandu-se un punct.
B. 1. Lupta libera de sus 2x2 minute.

2. Lupta la parter 2x2 minute.

Se apreciaza nivelul exercitiilor, orientarea tactica si combativitatea.

LUPTE LIBERE

A. 1. Doboréri cu intrare la coapsa, 10 exercitii;

2. Salt cu carlig, 10 exercitii;

3. Podul din picioare.

Exercitiile vor fi realizate cu partener activ, pentru fiecare executie reusitd acordandu-se un punct.
B. 1. Lupta libera in conditii requlamentare, cu partener activ de aceeasi categorie.

Se apreciaza nivelul exercitiilor, orientarea tactica gi combativitatea.
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ORIENTARE SPORTIVA
1. Probe cu caracter tehnic si teoretico - practic:

- manevrarea busolei; - 2,5 puncte
- citirea hartii; - 2,5 puncte
- orientarea hartii; - 2,5 puncte
- recunoasterea semnelor conventionale; - 2,5 puncte

2. Parcurgerea unui traseu de orientare sportiva, elaborat de comisie, cu dificultate specifica varstei si sexului.
Timpul de parcurgere, sistemul de punctaj si echivalarea acestora in note se stabilesc, de asemenea, de catre comisia de examinare.

PATINAJ ARTISTIC

1. Executarea pe uscat a urmatoarelor sarituri simple:
- salchow
Toe Loop
Rittberger
- Flip
- Lutz
2. Executarea pe patine cu role in sald, a unui program pe fond muzical, cuprinzand:
- taierea ghetii cu fata si spatele
- pasiin cerc
- pasiin linie
- elemente de echilibru (fandari, cumpene, pusca, cioara).

POLO PE APA

A. 1. Tras la poarta din inot pe apa — 3 exercitii.
2. Tras la poarta din inot de la 5 m cu 2 fente — 3 exercitii.
3. Tras la poarta din inot cu inaintare in fenta (2 m) — 4 exercitii.
Fiecare executie reusita din cele 10 (zece) incercari se apreciaza cu un punct.

B. Joc bilateral, in conditii requlamentare, apreciindu-se comportamentul tehnico — tactic specific postului.

PROGRAMA PENTRU EXAMENUL DE BACALAUREAT
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RUGBY

1. COMPLEX TEHNICO - TACTIC:
- alergare 5 metri — placaj spate — alergare 5 metri — placaj fata — alergare 5 m si culegerea unui balon — fentd pas dreapta si pas
stdnga pas dreapta — alergare 5 m si culegerea unui balon — lovitura de picior de urmarire — prinderea balonului si schimbarea de
directie stanga, schimbare de directie dreapta — alergare 5 m si percutie stanga, percutie dreapta cu schimbarea balonului dintr-o

mana in alta — alergare si inscrierea unei incercari din plonjon.

2. JOC BILATERAL in conditii regulamentare.
Se apreciaza comportamentul tehnico-tactic specific postului din echipa.

SARITURI iN APA

1. O PROBA OBLIGATORIE — trambulina 1 m.

Nota

1

2

3

4

5

6

10

Timp

41"

39”

37"

35"

33"

31"

29"

27"

25"

23"

Fete — 5 sarituri libere, suma coeficientilor sariturilor, minim 11,2;
Baieti — 6 (sase) sarituri libere, suma coeficientilor sariturilor, minim 14.

2. O PROBA LA ALEGERE de la trambulina de 3 m sau platforma de 10 m.

Trambulina 3 m:

Fete — 5 sarituri libere si 5 sarituri impuse, suma coeficientilor sariturilor, maxim 9,5;

Baieti - 5 sarituri libere si 6 sarituri impuse.

Platforma:

Nota: in programul de la trambulina 3 m sau platforma, elevii vor prezenta obligatoriu 2 sarituri cu grad de dificultate 2,7.

Fete - 4 sarituri libere gi 5 sarituri impuse, suma coeficientilor sariturilor, maxim 7,6;

Baieti - 4 sarituri libere si 6 sarituri impuse.

Notarea se face conform tabelelor Federatiei Romane de Natatie.
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SCHI ALPIN
A.

B.

PROBA TEHNICA

Schi pe iarba: traseu de slalom marcat cu 13-15 porti, incluzand doua “duble” si o “sicana” din 3 porti.
PROBA CONTRA CRONOMETRU

Fir vertical, ritmic, fanion basculant

Diferenta de nivel - 25 m

Numar de porti — 13 (start + 10 porti + sosire)

Distanta intre porti — 5m.

Nota Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Timp | 15 (145|145 14 | 14 |135|135| 13 | 13 125|125 | 12 | 12 |115|115| 11 | 11 [105|10,5| 10
SCHI BIATLON
BAIE'!'I
Alergare 8 km cu 3 trageriC—-P - C
Arma 5,6 mm.
Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Timp total 42.30 42 41,30 41 40,30 40 39,30 39 38,30 38
FETE

Alergare 6 kmcu 3 trageriC-P -C
Arma 5,6 mm.
Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Timptotal | 3530| 35 [3430| 34 |3330] 33 |3230 32 31,30 31

Complex de procedee tehnice executat pe schiuri cu role:
- mersul alternativ
- mersul simultan
- trecerile de la un mers la altul

Aprecierea se va face de catre comisia de examinare.

PROGRAMA PENTRU EXAMENUL DE BACALAUREAT
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SCHI FOND

1. Complex de procedee tehnice executat pe schiuri cu role:
- mersul alternativ
- mersul simultan
- pasul de patinaj
- trecerile de la un mers la altul

2. Schi fond role pe distanta de 600 m (fete) si 800 m ( baieti).

Timpii realizati vor fi echivalati in note pe baza unei scale de notare elaboratad de comisie, corespunzator profilului traseului.

SCRIMA

1. Atac 3 actiuni a 5 repetari;
- bataie lovitura dreapts;
- fenta si degajament;
- fenta insala contra (six sau qaqrt).
Aparare 3 actiuni a 5 repetari:
- contra de six riposta dreapta;
- contra de quqrt riposta dreapta;
- ocolire — parada riposta (dreapta sau dagajament).

2. Asalt liber la proba preferata (floreta, spada sau sabie ), in conditii regulamentare.
Notarea la probele cu caracter tehnico-tactic se face prin acordarea a cate doua puncte pentru fiecare executie reusita, totalul punctelor
acumulate fiind impartit la cele 6 probe.
Asaltul liber va fi notat in concordanta cu comportamentul tehnico-tactic.

SPORT AEROBIC

Exercitiu liber ales, individual, care sa cuprinda, ca dificultate minima, elementele 2E+3D+3C+2B+2A.
Notarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica, acordandu-se o nota intreaga.
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SAH
. Matul cu cal si nebun
. Matul cu doi nebuni
. Dama Tmpotriva pionului pe ultima linie
. Turn si pion contra turn
. Regula opozitiei
. Regula patratului
. Mat in doua mutari
. Una din deschiderile: spaniola, siciliana.
In functie de demonstrarea corecta a subiectului, se va acorda nota 10, urmand ca pentru fiecare neprecizare sa-i fie scizut un punct.
La problema nr. 2, in functie de numarul mutarilor.
La problema nr. 3, in functie de precizari.
La problema nr. 4, in functie de gasirea celei mai bune aparari.
La problema nr. 5, daca se cunoaste opozitia la distanta, la semidistanta.
La problema nr. 6, daca se cunosc si exercitii.
La problema nr. 7, in functie de durata.
Una din deschiderile:

- spaniola

- siciliana

- italiana

- gambitul damei

Din 10 mutari.
B. Partida in conditii regulamentare.

ONOO TP WN =

TENIS DE CAMP
1. SERVICII — se executa 16 servicii, cate 2 in fiecare parte alternativ in tinte de 1,25 m.
Se serveste de doua ori in tinta 1, apoi de doua ori in tinta 3; de doua ori in tinta 2 gi de doua ori in tinta 4. Se repeta totul inca
odata. Nimerirea tintei cu forta si precizie este egala cu 2 puncte. Doar cu precizie 1 punct; iar numai in careu 0,5 puncte.

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8 10 12 14 16 18 20 24 26 28

2. JOC DE SIMPLU, un set.
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TENIS DE MASA

- Model ofensiv (bazat pe viteza):

Proba Criterii de apreciere Evaluare
- joc de mijloc taiat + semizbor pe toata masa siguranta 2 pct.
- combinare contraatac forhard + rever pe o parte a mesei 16 schimburi; control in ritm sustinut 2 pct.
- combinarea preluarii topspin forhard + rever prin blocaj directionat | control in ritm sustinut 2 pct.
- initierea atacului din forhand pe serviciul scurt taiat 3 reusite din 5 exercitii 2 pct.
- serviciul de efect (preferat) pe un punct al mesei 3 reusite din 5 exercitii 2 pct.
- Model ofensiv (bazat pe efecte):
Proba Criterii de apreciere Evaluare
- joc de mijloc taiat + semizbor pe toatda masa siguranta 2 pct.
- combinare topspinului forhard + rever directionat 16 schimburi; control in ritm sustinut 2 pct.
- combinarea preluarii topspin forhard + rever prin blocaj directionat | control in ritm sustinut 2 pct.
- initierea atacului din forhand pe serviciul scurt 3 reusite din 5 exercitii 2 pct.
- serviciul de efect (preferat) pe un punct al mesei 3 reusite din 5 exercitii 2 pct.
- Model complet (bazat pe defensiva):
Proba Criterii de apreciere Evaluare
- joc de mijloc taiat + semizbor directionat siguranta 2 pct.
- atac din joc de mijloc cu lovitura preferata capacitate de decizie in alegerea mingiei | 2 pct.
- combinarea apararii topspin forhard directionat siguranta 16 schimburi 2 pct.
- preluare topspin prin blocaj forhand + rever directionat siguranta 2 pct.
- serviciul de efect (preferat) pe un punct al mesei 3 reusite din 5 exercitii 2 pct.

Exprimarea in jocul pe puncte (JOC BILATERAL) a modelului aplicat.
Nota: Se va acorda o nota pentru unul dintre modelele de la punctul A normelor minimale si o nota la punctul B.
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VOLEI

1. SERVICIUL DE SUS DIN FATA -

total 10 servicii, alternativ.

(procedeul preferat), orientat in ultima treime a terenului advers, in zonele 1 si 5. Se executa in

2. PRELUARE DIN SERVICIU. Se efectueaza, alternativ, 10 preluari din zonele 5 — 6 si dirijarea mingei in spatiul dintre zonele 2 si 3.

3. LOVITURA DE ATAC - procedeu “drept” si “intors”, alternativ, in functie de zonele din care se ataca 4, 3 si 2. Se efectueaza 10
incercari.

4. JOC BILATERAL in conditii regulamentare, 6x6, iar in lipsa de efectiv se efectueaza joc cu 4x4 sau 3x3.
Se apreciaza comportamentul fiecarui candidat, in functie de postul din echipa, precum si a jocului Th ansamblu.

Proba Nota
1112|3456 |7|8]9]10
Serviciu de sus din fata 0|1]|2|3|4|5|6|7]8]|)9
Preluare din serviciu 0|12 |3(4|5|6|7/|8] 9
Lovitura de atac 0|12 |3|4|5|6|7/|8]9
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