ANEXA 5

PROBE BARBATI

FLOTARI ] i ABDOMEN ] i REZISTENTA — 1000 m j GENUFLEXIUNI ] MENTINUT IN ATARNATA i
PERF NOTE/GRUPE DE VARSTA PERF NOTE/GRUPE DE VARSTA PERF NOTE/GRUPE DE VARSTA PERF NOTE/GRUPE DE VARSTA PERF NOTE/GRUPE DE VARSTA
REPET | 1 1l m [wv [v vt [REPET |1 I m Jiwv Jv VI [ TIMP |1 1l m [ Jv Vi REPET | | 1l m Jiwv [v VI [ TIMP [ I 1l m Jwv Jv Jw
70 10 60 10 320" | 10 60 10 88” 10
69 9,5 59 9,5 325" | 9,5 59 9,5 86" | 9,5
68 9 58 9 330" | 9 58 9 84” 9
67 8,5 57 8,5 335" | 85 57 8,5 827 | 85
66 8 56 8 340" | 8 56 8 80” 8
65 75 | 10 55 75 | 10 345" | 75 | 10 55 75 | 10 78" [ 75 | 10
64 7 |95 54 7 |95 350" [ 7 |95 54 7 |95 76” 7 |95
63 65| 9 53 65| 9 355" [ 65 | 9 53 65 | 9 747 [ 65| 9
62 6 | 85 52 6 | 85 400" | 6 | 85 52 6 | 85 727 6 | 85
61 55| 8 51 55| 8 405" [ 55| 8 51 55 | 8 70" [ 55| 8
60 5 [75] 10 50 5 [ 75] 10 410 [ 5 [ 75 ] 10 50 5 [75] 10 68” 5 [75] 10
59 45 7 [ 95 49 45 7 |95 4157 [ 45| 7 |95 49 45 7 [ 95 66 | 45| 7 |95
58 4 |65 9 48 4 [65] 9 420" [ 4 [65] 9 48 4 |65 9 64" 4 [65] 9
57 34| 6 |85 47 34| 6 |85 425" [ 34 ] 6 |85 47 34| 6 |85 62 [ 34] 6 |85
56 3 [55] 8 46 3 [55] 8 430" | 3 [ 55| 8 46 3 [55] 8 60” 3 [55] 8
55 25| 5 [75] 10 45 25| 5 [ 75 ] 10 4357 [ 25| 5 [75] 10 45 25| 5 [ 75| 10 580 [ 25| 5 |75 ] 10
54 2 |45] 7 |95 44 2 |45 7 |95 440" [ 2 [ 45| 7 |95 44 2 |45 7 |95 567 2 |45 7 |95
53 15| 4 [65] 9 43 15| 4 |65 9 4457 [ 15| 4 [65] 9 43 15| 4 [65] 9 54> 15| 4 |65 9
52 1 [34] 6 |85 42 1 [34] 6 |85 450" [ 1 [ 34| 6 |85 42 1 [34] 6 |85 527 1 [34] 6 |85
51 3 |55] 8 41 3 [55] 8 455" 3 |55 8 41 3 |55 8 507" 3 |55] 8
50 25| 5 [ 75 ] 10 40 25| 5 [75] 10 5°00” 25 5 [ 75| 10 40 25| 5 [ 75 ] 10 48” 25| 5 [ 75 ] 10
49 2 |45 7 |95 39 2 |45] 7 |95 5°05” 2 [45] 7 |95 39 2 |45 7 |95 46” 2 [ 45] 7 |95
48 15| 4 |65 9 38 15| 4 [65] 9 5107 15| 4 [65] 9 38 15| 4 [65] 9 44” 15| 4 [65] 9
47 1 [35] 6 |85 37 1 [34] 6 |85 5’157 1 [34] 6 |85 37 1 [34] 6 |85 427 1 [34] 6 |85
46 3 [55] 8 36 3 |55 8 57207 3 |55 8 36 3 |55 8 40” 3 |55] 8
45 25| 5 [ 75 ] 10 35 25| 5 [ 75| 10 | 57257 25| 5 [ 75 ] 10 35 25 5 [ 75 ] 10 38” 25| 5 [75] 10
44 2 [45] 7 [95 34 2 |45 7 [95] 530" 2 |45 7 |95 34 2 |45 7 |95 36” 2 |45] 7 [95
43 15 4 [ 65] 9 33 15| 4 |65 9 | 535 15| 4 [ 65] 9 33 15| 4 [65] 9 347 15| 4 | 65] 9
42 1 [34] 6 [85 32 1 [34] 6 [85] 540" 1 [34] 6 |85 32 1 [34] 6 [85] 327 1 [34] 6 [85
41 3 [55] 8 31 3 | 55] 8 | 545 3 [55] 8 31 3 [55] 8 30” 3 [55] 8
40 25| 5 [ 75 30 25| 5 |75 ] 550" 25| 5 [ 75 30 25| 5 [ 75 [ 28 25| 5 [ 75
39 2 |45] 7 29 2 a5 ] 7 | 555 2 |45 7 29 2 451 7 26" 2 |45] 7
38 15| 4 |65 28 15| 4 |65 ] 600" 15| 4 [ 65 28 15| 4 [ 65 24 15| 4 |65
37 1 [34] 6 27 1 [34] 6 | 605 1 [34] 6 27 1 [34] 6 22" 1 [34] 6
36 3 |55 26 3 |55 ] 610" 3 |55 26 3 |55 | 207 3 [ 55
35 25| 5 25 25| 5 | 6157 25| 5 25 25| 5 18” 25| 5
34 2 | 45 24 2 |45 ] 6207 2 | 45 24 2 [ 45| 167 2 |45
33 15| 4 23 15 4 | 625 15| 4 23 15 | 4 147 15| 4
32 1 |34 22 1 [34] 630 1 |34 22 1 [34] 127 1 |34
31 3 21 3 [ 635 3 21 3 10” 3
30 2,5 20 25 | 6407 2,5 20 2,5 8” 2,5
29 2 19 2 | 6745 2 19 2 6” 2
28 1,5 18 15 | 650" 1,5 18 15 4 15
27 1 17 1 | 655 1 17 1 27 1




PRECIZARI PRIVIND ACTIVITATEA DE EVALUARE SI MODALITATEA DE EXECUTARE A
ELEMENTELOR DIN CADRUL COMPONENTEI 1- CALITATI MOTRICE :

- candidatul executa toate probele numai 1n tinuta sportiva adecvata anotimpului si specificului componentei;

- pentru executarea probelor candidatul are dreptul la o singura incercare;

- candidatul trebuie sa parcurga in intregime probele si elementele ce le compun, in ordinea stabilitd prin prezentul anunt, respectand timpii de pauza
corespunzatori;

- terminarea timpului de pauza dintre componentele evaluarii calitatilor motrice este anuntat de catre evaluator;

- proba de rezistenta se executa cu startul din picioare, iar alergarea incepe la comanda evaluatorului, concomitent cu pornirea cronometrului;

- proba de mentinut in atarnat se executa la bara fixa cate un concurent/cronometru;

- proba de genuflexiuni se executd prin coborarea si ridicarea trunchiului in plan vertical cu bratele la ceafa, timp de doud minute, fara pauza, cate un
concurent/cronometru; se considera corect executata atunci cand sezutul coboara sub nivelul genunchiului.

- proba de flexie abdominald (abdomene) se executd din pozitia culcat pe spate, cu mainile la ceafa si sprijin la picioare, timp de doud minute, fara
pauza si se considera corectd atunci cand omoplatii ating solul in extensie si trunchiul este la 90 de grade cu picioarele, in flexie;

- proba de flotiri se executd din pozitia in sprijin culcat inainte, timp de doud minute, fard pauze, cate un concurent/cronometru. Flotarea se considera
corectd cand incheietura cotului este la 90 de grade in flexie si 180 de grade in extensie, fard sprijin pe genunchi, coate sau abdomen pe durata executiei
probei;

- alergarea de rezistenta 1000 se desfisoard in aer liber. In cazul in care conditiile meteorologice impiedica organizarea si desfisurarea acestora (pe
timpul ploilor torentiale, pe timp de ceatd, la temperaturi de peste +35°c sau sub 0°c ori in alte conditii de natura sa favorizeze producerea de accidente),
desfasurarea probelor se poate amana, la propunerea comisiei, cu acordul presedintelui comisiei, pana la momentul cand probele se pot desfasura in conditii
normale;




