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Inspector scolar,
prof. Paula — T

Citre
Unititile de inviitAmant preuniversitar din judeful Mures,
In atentia doamnei/domnului director si a profesorilor de educatfie fizici/antrenorilor

Referitor: Etape judetene Programul National ,,Campion in Scoald” — an scolar 2024

- 2025, nivel primar, gimnazial si liceal

Prin prezenta, vi aducem la cunostinti Calendarul Competitional Judetean al
Programul National ,,Campion in Scoald”, pentru anul scolar 2024 — 2025, unitatile de
invatdmant organizatoare, locatiile competitiilor, orele de desfasurare si responsabilii pentru
organizarea acestor etape pe discipline/ramuri sportive. Competitia se desfdsoard in baza
Protocolului de colaborare dintre Ministerul Educatiei si Agentia Nationala pentru Sport, cu
numirul 13062/9691/01.10.2024. Spre informare atasam Prevederile Metodologice specifice
acestei competitii.

Pentru informatii suplimentare va rog sa luati legdtura cu organizatorii acestor
competitii sau inspectorul scolar de specialitate.

Vi dorim mult succes!

Avizat, i
Inspector gcolar general adjunct, Intocmit/Redactat,
prof. dr. Fanicid NITA Inspector gcolar pentru educatie fizica,
prof. Claudiu-Gabriel BINDILA
intocmit / Redactat: BCG/BCG 1 Str. Dr. Victor Babes Nr.11

540097 Targu-Mureg
Tel: 0265.213779 Fax: 0265.218473
E-mail: office@edums.ro

Nr. pagini: |



PROGRAMUL NATIONAL ,,CAMPION iN SCOALA”

ETAPE JUDETENE
Data desfasurarii
Nr. Denumirea competitiei / Nivelul de Responsabil Loc de desfisurare/ ord
Crt. Participanti (Fete/Baieti) | invatamant Faza Faza P 5
locala judeteana
Prof. Stanciu Aurora
Tel: 0751110531 Scoala Gimnaziala ,Liviu
1. Fitness challenge Primar 16.05.2025 Scoala Gimnaziala ,Liviu Rebreanu” Rebreanu” Targu Mures
Térgu Mures ora 14.00
Prof. Moldovan Razvan Tel: 0740811106
2. Minibaschet Primar 06.02.2025 Prof. Borb'ely qut|? Zsolt Tel: 074475?7375 Sala Parcul Tineretului
Scoala Gimnaziala ,Alexandru Ceusianu” ora:14.00
Reghin
Prof. Pop Laurentiu, Scoala Gimnaziala Scoala Gimnaziala ,Serafim
3. Minihandbal Primar 21.03.2025 ,Dacia”, Targu Mures, Duicu” Targu Mures,
Tel:0740081549 ora 14.00
Szeghalmi Andreea, Clubul Sportiv Scolar Tg.
4 R , , Mures, tel. 0745880466 Bazinul Olimpic ,Muresul”,
Inot Gimnaziu 05.03.2025 Kisgyorgy Evelin, Clubul Sportiv Scolar Tg. Tg. Mures, ora10:00
Mures, tel. 0745785466
5. : , , Prof. Stan Emil, Liceul Tehnologic Nr. 1 Ludus; | Liceul Tehnologic nr. 1 Ludus
Cros clasele V-VI Gimnaziu 09.05.2025 Tel: 0740033608 ora 13.00
Sala Prodcomplex Targu
6. Tenis de masa dublu mixt Gimnaziu 07.03.2025 Prof. Carpaci Alexandru, Tel: 0743635060 Mures,
ora: 11.00
Prof. Moldovan Razvan Tel: 0740811106
7. | Baschet 3x3 fete si biieti | Gimnaziu 13.02.2025 | Frof. Borbely Bartis Zsolt Tel: 0744757375 Sala Parcul Tineretului

Scoala Gimnaziala ,Alexandru Ceusianu”
Reghin

ora:14.00




Szeghalmi Andreea, Clubul Sportiv Scolar Tg.
Mures, tel. 0745880466

Bazinul Olimpic ,Muresul”,

Inot Liceu 05.03.2025 Kisgyorgy Evelin, Clubul Sportiv Scolar Tg. Tg. Mures, ora10:00
Mures, tel. 0745785466
0. ) , Prof. Stan Emil, Liceul Tehnologic Nr. 1 Ludus; | Liceul Tehnologic nr. 1 Ludus
Cros clasele IX-X Liceu 09.05.2025 Tel: 0740033608 ora- 13.00
Prof. Marcu loan Valer, Liceul Tehnologic
,Vasile Netea” Deda Sala de sport
10 Fotbal pe teren redus Tel: 0740709704 P
: Rural 14.02.2025 . . ik s Deda
clasele V-VIII Prof. Seioan loan, Scoala Gimnaziald ,Danila ora: 13.00

Stuparu” Rusii Munti
Tel: 0787220349
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PROGRAMUL NATIONAL ,,CAMPION IN SCOALA”
PREVEDERI METODOLOGICE

PREVEDERI METODOLOGICE GENERALE
. Competitiile din cadrul Programului ,,Campion in scoald”, se organizeaza si se desfasoara in
conformitate cu: Protocolul de colaborare privind organizarea si desfasurarea Programului National
”Campion in scoald” nr. 13062/01.10.2024

. Grupele de varsta impuse pentru participarea elevilor la PROGRAMUL NATIONAL
,CAMPION IN SCOALA” in anul scolar 2024-2025:

1. pentru clasele P-IV, participa elevii ndscuti in anul 2013 si mai mici;

2 pentru clasele III-1V, participa elevii ndscuti in anul 2013 si mai mici;

3. pentru clasele V-VIII, participa elevii nascuti in anul 2009 si mai mici;

4 pentru clasele IX-XII, participa elevii ndscuti in anul 2005 si mai mici;

PREVEDERI METODOLOGICE SPECIFICE
SUBPROGRAMUL ,INVATAMANT PRIMAR”

1.a.1. Jocuri de miscare — MIXT.

Prevederi metodologice

- Se poate organiza pentru mai multe categorii de varsta cu elevi/eleve din clasele P-IV

- Jocurile se pot organiza in aer liber sau in sala.

- Se vor organiza oricare 2 jocuri de miscare de reguld din programa scolara pentru disciplina joc
s1 miscare.

Joc de miscare "X si O”
Pregatirea spatiului:
e Se marcheaza pe podea o grild mare de 3x3 patrate (similarad cu cea din jocul clasic , X si
0”). Aceasta poate fi trasata cu banda adeziva sau marcatd cu conuri sau alte repere.
e Se alcdtuiesc doua echipe (3-5 jucatori), una reprezentand , X" si cealalta ,,0”
Materiale necesare: 9 cercuri de culori diferite (sau alte obiecte similare, cum ar fi jetoane colorate)
pentru a reprezenta , X" -urile si ,0”-urile.
Descriere:
e Jucatorii fiecdrei echipe stau la o distanta de 5 m fatd de grila marcata. Fiecare echipa trimite pe
rand cate un membru sa alerge catre grild, unde trebuie sa puna cercul lor intr-un patrat liber.
e Dupa plasarea cercului, jucatorul se intoarce rapid la echip4, iar urmatorul jucator pleaca spre
grila.
e Scopul este acelasi ca in jocul clasic: sa formezi o linie de trei simboluri (X sau 0) in linie
orizontald, verticald sau diagonala.
e Daca toate pdtratele sunt ocupate si nu s-a facut o linie de trei, jucatorii muta cercurile deja
plasate pana se formeaza o linie.
Evaluare: Castiga echipa care a format prima linia de trei simboluri.

Joc de miscare “Mingea la capitan”
Materiale necesare: mingi, conuri, cretd
Descriere:

e doud echipe egale ca numar de jucdtori, asezate pe siruri se afld in spatele unei linii de plecare.
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La 5-7m inaintea fiecarei echipe, se plaseaza un elev (cdpitanul), orientat cu fata spre sir, care tine
in maini o minge de handbal.

¢ La semnalul de incepere, acesta arunca mingea cu o mana primului jucdtor din sir, apoi alearga
si se aseaza la capatul sirului. Cel care a primit mingea, alearga si se aseaza in locul marcat din
fata sirului si paseaza mingea urmatorului din sir. Jocul continud pana cand toti elevii au prins si
pasat mingea.

Evaluare: Castiga echipa care a terminat prima

1.a.2. Gimnastici artistica — (FETE + BAIETI)
Prevederi metodologice

- Se organizeaza pentru mai multe categorii de varsta cu elevi din clasele I-IV
- Exercitiul acrobatic la sol cu 6/7 elemente impuse
Elemente acrobatice:
- cumpdna pe un picior
- Semisfoara
- Stand pe omoplati
- Rostogolire tnainte din ghemuit in ghemuit
- Rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit
- Podul de jos
Evaluare: - Exercitiu la sol cu elemente impuse
Proba de evaluare consta in executia de catre fiecare elev a unui exercitiu la sol, liber ales,
cuprinzand numarul de elemente acrobatice impuse.
Criterii de evaluare:
- existenta In exercitul liber ales a numarului de elemente impuse — pondere 50% din nota finald;
- corectitudinea executiei fiecarui element — pondere 25% din nota finald;
- cursivitatea si expresivitatea executiei — pondere 25% din nota finala.

1.b. Fitness challenge — (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice
-Se organizeazd pentru mai multe categorii de varsta cu elevi din clasele III-IV
-Se executd un circuit cu exercitii compus din 6 statii
-Timp de lucru 20 de secunde, pauza 40 de secunde
Descrierea actiunilor motrice din fiecare statie:
Statia 1 — Jumping Jack (Sarituri din apropiat in departat)
Pozitia initiala: Stand, bratele pe langa corp
Descrierea actiunii motrice:
Sdrturi succesive din apropiat in departat concomitent cu ducerea bratelor prin lateral sus
Evaluare: se inregistreaza numarul de repetdri ( 1 repetare = 1 punct)
Statia 2- Flotdri la unghi de 45 de grade
Pozitia initiald: Stand, picioarele departate, talpile pe sol la nievelul umerilor, bratele intinse
Inainte sprijinite de scara fixa .
Descrierea actiunii motrice: indoirea bratelor pana la aporpierea peiptului de scara fix3 si
revenirea la pozitia initiald
Evaluare: se inregistreaza numarul de repetdri ( 1 repetare = 1 punct)
Statia 3 — Sarituri laterale peste coarda
Pozitia initiala: Stand, bratele pe langa corp
Descrierea actiunii motrice: Sarituri peste coarda cu desprindere de pe ambele picioare, aterizare




MINISTERUL EDUCATIEI

si revenire prin sdriturd la pozitia initiala

Evaluare: se inregistreaza numadrul de repetari ( 1 saritud = 1 punct)

Statia 4 — Ridicari de trunchi din culcat dorsal

Pozitia initiala: Culcat dorsal cu palmele la ceafd, genunchii indoiti, talpile fixate pe sol de catre
un partner/ scara fixa

Descrierea actiunii motrice: Ridicarea trunchiului pana la atingerea genunchilor cu coatele,
revenire la pozitia initiald

Evaluare: se inregistreaza numadrul de repetari ( 1 repetare = 1 punct)

Statia 5 — Genuflexiuni cu bratele intinse inainte

Pozitia initiala: Stand, picioarele departate, talpile pe sol la nievelul umerilor, bratele intinse
inainte

Descrierea actiunii motrice: coborarea trunchiului spre sol, genunchii flexati la un unghi de 90 de
grade, spatele drept, bratele mentinute intinse inainte, revenire la pozitie initiala.

Evaluare: se inregistreaza numarul de repetari ( 1 repetare = 1 punct)

Statia 6 — Plank (Plansa frontala)

Pozitia initiala: Culcat facial, sprijin pe antebrate, picioarele intinse cu varful degetelor sprijinte
pe sol.

Descrierea actiunii motrice: mentinerea corpului intins intr-o pozitie statica pentru o perioada cat
mai lunga de timp.

Evaluare: se inregistreaza numarul de secunde mentinute ( 1 secunda = 1 punct)

- lafaza pe judet/ sectoare ale mun. Bucuresti se califica ocupantii/ocupantele primului loc la faza
pe localitate/unitate de invatamant, pentru mun. Bucuresti;

-pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplica Regulamentul Federatiei

Romane de Culturism

1.c.1. Minibaschet - MIXT

Prevederi metodologice
Competitia se desfasoara in sali de sport cu terenuri de baschet (indoor), sau pe terenuri de sport
(outdoor) sub forma jocului de baschet 4x4, pentru angrenarea copiilor in activitati motrice sportive
si pentru integrare sociald, in conditiile respectarii egalitatea de sanse si de gen.
1. Echipa
- unitate de invatamant poate inscrie la o competitie o singura echipd, formata din elevi,

mixt, fete si baieti.

- Audrept de participare elevii legitimati si nelegitimati, cu conditia incadrdrii in grupele de
varsta si clasa stabilite prin prezentul Regulament. (pentru anul scolar 2024-2025 au drept
de joc elevi nascuti 2013 si mai mici)

- Fiecare echipad inscrisa este formata din maximum 10 jucatori si 1 profesor.

- Numarul minim de jucatori care participa la un joc este de 8.

2. Reprezentarea echipei

- Fiecare echipad trebuie sd fie insotitda de un profesor, angajat al unitatii de Invatdmant
participante, desemnat in calitate de conducator oficial in formularul de inscriere Inaintat
de unitatea de Invatamant.

- Nerespectarea prevederilor de mai sus atrage dupa sine nerecunoasterea caracterului
oficial al persoanei in cauzad si excluderea echipei din competitie.

- Profesorul este responsabil de conducerea echipei, comportamentul jucatorilor in teren si
in afara lui, precum si de cel al insotitorilor si sustindtorilor echipei.
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3. Terenul de joc
- Competitiile se desfasoara pe terenuri de baschet din sala de sport (indoor) sau terenuri
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in aer liber (outdoor) pentru jocul de baschet cu dimensiuni regulamentare (28x15m).
- Prin exceptie, sunt admise si terenuri de baschet cu dimensiuni mai mici, dar nu mai
putin de 24 m lungime si 12 m latime
4. Panourile de joc
- Cosul este la Inaltimea regulamentara de 3,05 m.
- Prin exceptie, sunt acceptate cosuri cu indltimea mai micd, dar nu mai putin de 2,60 m.
5. Mingea de joc. Mingea de joc este numarul 5.
6. Timpul de joc.

- Timpul de joc este controlat de catre cronometror.

- Jocul constd in 4 perioade (I-1V) impartite in 2 reprize. Pauza intre reprize este de 5 minute.
Fiecare repriza este impartita in doua perioade de cate 8 min fiecare, cu un interval (pauza)
de 1 minut intre ele.

- In caz de egalitate, la finalul celor 2 reprize, se vor desfisura attea reprize de prelungiri
de cate 5 min, pana se departajeaza una dintre echipe.

- Pe parcursul jocului, timpul de joc va fi intrerupt dupd cum urmeaza:

a) in timpul time-out-urilor pe toatd perioada de desfasurare a jocului;

b) in cazul aparitiei accidentarilor care necesita ingrijiri medicale sau inlocuire, pe toatd durata
jocului;

) atunci cand arbitrul decide sa discute cu jucdtorii pentru a le explica greselile si oferi
indicatiile necesare respectarii regulamentului de joc.

7. Cos reusit si valoarea lui.

- Un cos este reusit atunci cand o minge vie intrd in cos pe deasupra si ramane Inauntru sau
trece prin el.

- Un cos reusit din actiune are valoare de 2 puncte in cazul unei aruncari din zona cosului
de 2 puncte si 3 puncte in cazul unei aruncdri din zona cosului de 3 puncte.

- Un cos reusit din aruncare liberd are valoare de 1 punct.

- Dupa un cos valabil reusit din actiune sau dupa ultima aruncare libera reusitd, echipa
adversd are posesia pentru repunerea mingii intr-un interval de 5 secunde, din orice punct
situat In spatele liniei de fund.

- Dupa un cos reusit mingea nu se ofera arbitrului. Mingea se repune in cel mai scurt timp
posibil de catre jucator.

8. Inlocuirea (schimbarea) jucitorilor. In sensul asiguririi egalititii de sanse, un jucitor trebuie
sd joace minim 1 perioada integrald pe parcursul primelor doua sferturi, la decizia profesorului.
9. Regimul schimbarilor.

Regimul de schimbari obligatoriu, (regula 4+1), se va aplica astfel:

a) echipa care se prezinta la joc cu 10 jucatori, in primele doua perioade este obligatd sa efectueze
MINIM o inlocuire pe perioadd; jucdtorul introdus in teren are dreptul la minim 2 minute de joc.
In perioada I vor juca 4+1 jucatori, in perioadele II vor juca ceilalti 4+1 jucitori.

Regula de ,,4+1” jucatori pentru fiecare sfert astfel: pentru fiecare dintre primele doua perioade de
8 minute ale unui joc, este obligatorie folosirea tuturor jucatorilor inscrisi pe foaia de joc; in prima
perioada se vor folosi 4 jucatori si obligatoriu se va efectua o inlocuire de jucator pana la expirarea
timpului regulamentar; in a doua perioada se vor folosi alti 4 jucatori inscrisi pe foaia de joc si se
va efectua obligatoriu o inlocuire de jucator, altul decat cei folositi pana in acel moment al jocului.
In sferturile 1 si 2 se RESPECTA regula 4+1/ 4+1, pentru echipele alcatuite din 10 jucitori. Pentru
echipele alcatuite din 9 jucatori, se va respecta regula 4+1 in primul sfert (schimbarea se va efectua
obligatoriu in primul sfert) si urmatorii 4 in sfertul al II-lea.
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In sfertul al 3-lea si al 4 —lea sunt permise un numar nelimitat de schimbéri de jucitori, efectuate
respectand prevederile R.O.].B..
b) in cazul in care in perioadele I — II, unul sau mai multi jucatori sunt descalificati (5 greseli
personale) sau accidentati, echipa nu are pe banca jucatori disponibili pentru schimbare, iar cele
mentionate la prezentul art. 16, alin. a) nu poate fi aplicat, schimbadrile se pot efectua cu jucatorii
indicati de catre antrenorul echipei adverse.
c) daca una din situatiile mentionate in alin b) se intamplad in perioada I, jucatorul indicat de
antrenorul echipei adverse nu isi pierde dreptul de joc pentru perioada II.
10. In timpul pauzei dintre cele dou reprize (dupa a II-a perioada), fiecare jucitor inscris pe foaia
dejoc arunca o aruncare libera care se inscrie pe foaia de joc ca si punct la rezultatul perioadei a II-
a, daca este cos reusit.
11. Echipamentul de joc
- Fiecare echipa trebuie sa aiba 2 (doud) seturi de echipament sau 1(unu) set dubla fata, unul de
culoare deschisa si altul de culoare inchisa.
- Jucatorii aceleiasi echipe trebuie sd poarte maiouri de aceiasi culoare dominanta, pe fata si
spate.
- Maiourile trebuie sa fie numerotate, pe fata si pe spate, cu cifre plate intr-o culoare unica,
contrastanta fata de culoarea maiourilor.
- echipa participa cu echipamentul de culoare deschisa la un meci in care este gazda si cu
echipamentul de culoare inchisd atunci cand este oaspete.
- Jucatorilor, pe intreaga durata a jocului, nu le este permis accesul pe terenul de joc cu
urmatoarele: cercei, lant, inel, bratara (din orice material), sau orice fel de bijuterii sau obiecte de
podoaba care 1i pot rdni pe ceilalti participanti la joc.

e la faza pejudet/ sectoare ale mun. Bucuresti se califica ocupantii/ocupantele primului locla faza pe
localitate/unitate de Invatamant, pentru mun. Bucuresti;

e la faza pe zona se calificd ocupantul/ocupanta primului loc la faza pe judet/sectoare ale mun.
Bucuresti.

1.c.2. Minihandbal - MIXT

Prevederi metodologice

- se organizeazd pentru o singurd categorie de varsta — elevi si eleve din clasele I-1V;

- se poate juca atat in aer liber cat si in sali de sport;

-suprafata de joc poate fi de orice natura (artificiald, bitum, pamant, zgura, iarba, parchet),
asigurandu-se toate masurile de evitare a producerii accidentelor; dimensiunea acestuia este de
20-24 m x 12-16 m iar dimensiunea portilor este de 1,70 m x 3 m sau 1,60 m x 2 m. Semicercul are
cca 5 m. Marimea mingii: 0 sau cu o circumferinta de 44-49 mm.

-1in teren vor evolua, recomandabil, doua fete si doi baieti; si varianta trei (fete sau baieti) cu un/una

este acceptatd; portarul este la alegere si este obligatoriu;

- timpul de joc este de 2 reprize x 15 minute, cu pauza de 5 minute. Eliminarea temporara este de 1
minut iar jucdtorul sanctionat este inlocuit, nu eliminat (pentru a mentine numarul de 5
sportivi/echipd in teren).

- repunerea mingii dupa gol se va face de la mijlocul terenului, pentru a spori sansa de gol.

-fiecare echipa va avea asupra sa doud randuri de tricouri de culori diferite si numere
regulamentare;

- arbitrii: 2 la centru, 1 scorer si un cronometror;
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-la toate fazele, competitiile se organizeaza in sistem la alegere (eliminatoriu, turneu sau mixt), in
functie de numarul echipelor participante;

- stabilirea sistemului competitional se face in urma votului delegatiilor unitdtilor de invatdmant
participante — majoritate simpld;

-1In cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;

-la faza pe centre de localitati participd echipele unitatilor de invatdamant care au castigat faza pe
localitate;

-la faza pe judet/sectoare participa echipele unitdtilor de Invatamant care au castigat faza pe centre
de localitdti (in cazul mun. Bucuresti — echipele reprezentative ale unitatilor de invdtamant);

-la faza pe zona/mun. Bucuresti participa echipele unitatilor de invatdmant care au castigat faza pe
judet /sectoare;

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei
Romane de Handbal.

2. SUBPROGRAMUL ,INVATAMANT GIMNAZIAL”

2.a.1. Biatlon/Duatlon - alergare si ciclism (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

“Traseu de indemanare”

1. Introducere si scopul activitatii

e Scopul Activitatii: Aceastd competitie are rolul de a Incuraja activitatea fizica si sportul in aer
liber, oferind elevilor de gimnaziu o experienta placutd si antrenanta cu bicicleta pe care fiecare
o poseda. Scopul principal este de a dezvolta capacitatile coordonative si spiritul de echipa;

o Participanti: Competitia este deschisa pentru toti elevii din clasele V-VIII, ce stiu sa mearga pe
bicicleta. Aceasta le ofera o oportunitate excelentd de a exersa controlul bicicletei si de a invata
lucruri noi.

2. Descrierea activitatii

o Tipul Activitatii: Cursa este organizata sub forma unui traseu cu jaloane si obstacole care va fi
parcurs individual da catre fiecare elev. Vor putea concura atat elevi la individual cat si echipe
de cate 4 elevi in sistem de stafeta (bdieti, fete si stafeta mixta).

e Sectiunea de cursa:

o Fiecare participant va astepta ca precedentul sa termine parcurgerea traseului;

e TFiecare tur va consta in parcurgerea a maximum 5 obstacole descrise ulterior si alergare pe o
distanta de 300 metri.

3. Descrierea traseului
e Traseul: Traseul va fi amenajat in curtea scolii, avand urmatoarele caracteristici:
o Portiuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor sa isi mentind viteza.
o Jaloane: Vor exista secvente de cate 4 jaloane ce pot fi asezate la distanta egala sau la
distante din ce in ce mai apropiate unul de celalalt pentru a dezvolta abilitdtile de
manevrare si pentru a-i ajuta pe elevi sa invete cum sa evalueze deplasarea din punct de
vedere al vitezei, distantei si al modularii franei.
o Zona de tranzit: O zona special amenajata unde participantii vor efectua schimbul in
cazul probelor de stafeta.
. Obstacole simple: Se pot adauga obstacole mici tip trambuline sau balansoare din scanduri
cu latime de minim 20 cm, care sa nu fie periculoase (maxim 20 cm fata de nivelul pdmantului), dar
sd ofere o provocare suplimentara.
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. Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a asigura o
orientare buna si siguranta. Fiecare sectiune va avea semne vizibile pentru a indica inceputul si
sfarsitul cursei.

. Tipul suprafetei: Traseul poate fi construit atat pe iarba cat si pe asfalt.

3. Reguli

e Individual

e Participare: Fiecare membru va parcurge un tur de traseu.

e Punctajul: Timpul fiecarui sportiv va fi cronometrat. Se vor acorda puncte de penalizare
pentru nerespectarea regulilor sau pentru greseli in parcurgerea traseului. Aceste penalizari
se vor transforma in secunde si se vor adduga la timpul total al echipei.

e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sd poarte casca si sa respecte toate regulile de
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siguranta.
o Stafeta

o Componenta echipei: Fiecare echipd va avea 4 membri ( 4 baieti, 4 fete sau 2 baieti si 2 fete),
iar fiecare membru va parcurge un tur de traseu.

e Punctajul: Timpul total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza timpului
total. Se vor acorda puncte de penalizare pentru nerespectarea regulilor sau pentru greseli
in parcurgerea traseului. Aceste penalizdri se vor transforma in secunde si se vor adduga la
timpul total al echipei.

e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sa poarte casca si sa respecte toate regulile de
siguranta.

4. Penalizari

e Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gresire in parcursul traseului (de exemplu, iesirea
de pe traseu sau sdritul peste obstacolele stabilite), se va addauga o penalizare de 10 puncte
=10 secunde la timpul cronometrat.

e Ratarea unui element: Pentru fiecare ratare sau greseala in parcurgerea unui element se va
adduga o penalizare de 5 puncte =5 secunde la timpul cronometrat.

o Comportament necorespunzator: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau
nepldceri pentru ceilalti concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intentionata) va fi
penalizat, iar participantul poate fi descalificat.

5. Echipamentul Necesar

e Bicicleta: orice tip cu conditia sa fie proportionata cu sportivul iar acesta sa aiba acces facil
la frane.

e Protectii: Participantii trebuie sa poarte casca de ciclism.

e (Inciltiminte sportiva: Participantii care alergi trebuie si aibd inciltiminte sportiva
adecvata.

e Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul.

6. Evaluare

e La finalul actiunilor, profesorii de sport sau dirigintii vor completa o fisa de evaluare
a actiunilor;

e Elevii vor completa un formular de feedback cu observatii si propuneri;

e La finalul actiunilor locale, reprezentantii Unitatilor de Invitimant, reprezentantii
structurilor sportive din teritoriu afiliate FRC si cei ai DJST vor analiza activitatea
desfasuratd si vor face propuneri ce vor fi inaintate Federatiei Romane de Ciclism,
Agentiei Nationale pentru Sport si Ministerului Educatiei.
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2.a.2. Sporturi de iarna (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

SCHI ALPIN
1. Descrierea Competitiei
e Tipul competitiei: Cursa de echipa pe un traseu de schi cu diverse provocari.
e Format: Echipe formate din 3-4 elevi care vor parcurge impreund traseul, indeplinind
diferite provocari
2. Descriere traseului
1. Zona de Start
e Lungime: 15 metri (plat).
e Locatie: Este situatd la baza unei pante usoare, cu o suprafatd acoperita uniform cu zapada,
marcata clar cu steaguri sau benzi colorate.
e (Inceperea cursei: Fiecare echip4 va avea un start sincronizat, iar elevii se vor alinia pe o linie
de start bine definita.
2. Traseu Principal
e Lungime totala: Aproximativ 250-400 metri, in functie de nivelul de dificultate dorit si de
conditiile de zapada.
e Panta: Usoard, cu o inclinatie de 5-10 grade, ceea ce face traseul accesibil pentru incepatori.
e Latime: Traseul va avea o latime de aproximativ 4-5 metri pentru a permite confortul
echipelor in timpul cursei.
3. Sectiuni ale Traseului
3.1. Portile de Slalom
e Numar: 8 -10 porti amplasate pe traseu.
e Distanta intre porti: 10-15 metri, oferind participantilor suficient timp pentru a se adapta.
e Marcaj: Portile vor fi formate din betele colorate, cu un contrast bine definit fata de zapada,
pentru a fi usor vizibile.
e Obiectiv: Participantii trebuie sd schieze prin porti fara a le atinge.
3.2. Obstacolele de Zapada
e Numar: 2-3 obstacole.
e Tipuri:
¢ Rampuri mici: Acestea vor permite participantilor sa facd sdrituri usoare. Rampurile vor
avea o indltime de maxim 0,5 metri si o lungime de 2-3 metri.
e Cercuri de zdpada: Se vor face mici gropi In zapadd, marcate cu steaguri, pe care elevii
trebuie sd le sara. Distanta intre cercuri va fi de aproximativ 5 metri.
e Locatie: Obstacolele vor fi amplasate strategic pentru a oferi o provocare, dar si pentru a
mentine distractia.
3.3. Zona de Slalom Liber
e Lungime: 20-25 metri.
e Locatie: Aceasta portiune va urma obstacolele si va permite participantilor sa schieze liber,
experimentand diferite stiluri de schiat.
e Obiectiv: Permite echipelor sd recupereze timp si sa se adapteze la terenul variabil.
4. Linia de Sosire
e Lungime: 10 metri (plat).
e Marcaj: Linia de sosire va fi marcatd clar cu o banda colorata si un banner, astfel incat
participantii sd poata observa unde trebuie sa termine.




) q ER
[ - AGENTIA NA]TONALA PENTRU SPORT
Oy I

<

MINISTERUL EDUCATIEI

e Reunirea echipelor: La finalul traseului, echipele vor striga pentru a se semnala sosirea si
vor astepta cronometrul pentru a inregistra timpul total.
5. Siguranta pe Traseu
e Supraveghere: Profesorii sau voluntarii vor fi prezenti pe parcursul traseului pentru a se
asigura ca toti participantii respecta regulile si pentru a oferi asistentd in caz de nevoie.
e Marcaje clare: Toate portile, obstacolele si zonele de siguranta vor fi clar marcate pentru a
preveni accidentdrile.

SCHI SARITURI
Competitia "Zapada Sariturilor"
1. Introducere si scopul competitiei

e Scopul competitiei: Promovarea activitatilor sportive pe zapada intr-un mod competitiv si
educativ, pentru elevii de gimnaziu . Competitia isi propune sa dezvolte abilitatile de
echilibru, coordonare, concentrare si spirit de echipa.

e Participanti: Competitia este destinata elevilor de gimnaziu (clasele V-VIII), indiferent de
nivelul lor de experienta sportiva, oferind o oportunitate de a descoperi si practica sariturile
pe zapada.

2. Descrierea competitiei

e Tipul competitiei: Competitia consta in mai multe tipuri de sarituri pe zapada, realizate in
format individual sau pe echipe. Fiecare participant va efectua trei tipuri de sarituri: saritura
in trei pasi, saritura pe o singura picior si sdritura cu intoarcere.

e Sectiunea de cursa: Elevii vor sdri pe un teren amenajat cu o panta usoara acoperita de
zdpadd, pentru a reduce riscurile de accidentare.

e Distante: Fiecare tip de sdritura va fi masurat, iar distantele vor fi adaptate pentru a se
potrivi nivelului de abilitdti al elevilor.
3. Regulament detaliat
Echipamentul necesar
e Imbricaminte: Participantii trebuie si poarte imbriciminte adecvatd pentru conditiile de
iarnd, inclusiv manusi, cdciuli si incaltdminte impermeabila si calduroasa.
e Echipament pentru sarituri: Participantii vor folosi ghete de sport cu talpa aderenta; betele
de schi sunt optionale pentru stabilitate.
e Echipament de protectie: Casca de protectie este recomandatd pentru toti participantii;
genunchierele si coatelerele sunt optionale.
Desfasurarea competitiei
e Participanti: Fiecare echipd va avea intre 3 si 4 membri.
e Numarul de incercari: Fiecare participant va avea 2 incercdri pentru fiecare tip de saritura.
e Ordinea probelor: Participantii vor concura in urmatoarea ordine:
1. Saritura in trei pasi
2. Saritura pe o singura picior
3. Saritura cu intoarcere
Regulile pentru fiecare tip de sdritura
e Saritura in trei pasi:
o Participantii trebuie sa realizeze trei pasi lungi (unul pe fiecare picior si ultimul sarit
cu ambele picioare).
o Saritura va fi masurata de la linia de plecare pana la locul de aterizare (punctul de
contact al celei mai apropiate parti a corpului de zapada).
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e Saritura pe o singura picior:
o Fiecare participant va alege un picior si va sdri cat mai departe, aterizand tot pe acel
picior.
o Se vor contabiliza cele mai lungi sarituri pe fiecare picior (drept si stang) pentru
punctaj.
e Saritura cu intoarcere:
o Participantii vor efectua o sdritura cu intoarcere de 180° inainte de aterizare.
o Evaluarea se va face in functie de gradul de succes al rotatiei si de stabilitatea
aterizarii (daca reusesc sa ramana in picioare).
Evaluarea si punctarea
e Masurarea distantei: Fiecare sdritura va fi masurata cu ajutorul unei rulete, iar distantele
vor fi notate de catre organizatori.
e Punctaj: Punctajul total se va calcula astfel:
o Distanta sarita: Punctajul va fi acordat in functie de distanta obtinuta (de exemplu,
1 punct pentru fiecare 10 cm sariti).
o Stabilitate: Se va acorda un punctaj suplimentar (1-3 puncte) pentru stabilitatea
aterizarii. Aterizdrile curate (fara cazaturi) vor aduce puncte suplimentare.
o Rotare completa: O rotatie completa in sdritura cu intoarcere va aduce 3 puncte

suplimentare.
Penalizari
e (Cazaturi: Daca un participant cade in timpul unei sarituri, se va aplica o penalizare de 2
puncte.

e Nerespectarea regulamentului: Orice participant care nu respectd regulile de desfasurare
va fi descalificat.

4. Anuntarea rezultatelor
e Clasamentul: Clasamentul final va fi realizat pe baza punctajului total acumulat de fiecare

echipa.
e Premii: Primele trei echipe vor primi premii, iar toti participantii vor primi diplome de
participare.
SNOWBOARD

»Snowboard Dual Challenge”
1. Participanti
e Competitia este deschisd elevilor de gimnaziu (clasele V-VIII). Participarea este permisa
indiferent de nivelul de experienta in snowboard.
o Inscriere: Participantii trebuie si se inscrie individual.
2. Echipamentul
e Placa de snowboard si boots.
o Echipament de protectie:
o Casca: Este obligatorie purtarea unei casti de protectie.
o Genunchiere: Se recomanda purtarea genunchierelor si a altor echipamente de
protectie (manusi, cotiere).
o Imbriciminte: Participantii trebuie s3 poarte imbracaminte adecvata pentru conditiile de
iarnd, incluzand pantaloni de snowboard si un hanorac sau jacheta impermeabila.
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3. Traseul
e Traseul va include obstacole si viraje care vor testa abilitatile participantilor. Acesta va fi
impartit in doud parti paralele, unde fiecare pereche de concurenti va concura pe trasee
identice.
e Lungimea traseului: Traseul va avea o lungime de aproximativ 200-300 metri, cu o serie
de obstacole simple, cum ar fi:
o Porti de slalom (3-4 porti pe fiecare traseu).
o Sarituri de mica inaltime (30-50 cm) pentru a adauga un element de provocare.
o Viraje largi si usoare pentru a permite participantilor sa-si dezvolte abilitatile de
manevrare.
e Marcarea traseului: Traseul va fi marcat clar cu steaguri si conuri de semnalizare pentru a
asigura siguranta tuturor participantilor.
4. Desfasurarea competitiei
e Fiecare rundd va avea perechi de concurenti care se vor intrece simultan pe trasee paralele.
e Fiecare pereche va concura intr-o rundd eliminatorie. Castigatorii avanseaza la runda
urmatoare.
¢ Runde:
o Runda 1: Toti participantii vor concura in perechi, iar castigatorii vor avansa la
runda 2.
o Runda 2: Castigatorii din runda 1 vor concura din nou, iar cei care castiga
avanseaza la finala.
o Finala: Ultimii 2 concurenti rdmasi se vor intrece pentru locurile 1 si 2.
5. Reguli de desfasurare
e Startul cursei: Startul va fi dat de un arbitru. Concurentii trebuie sa ramana in zona de
start pand la semnalul de start.
e Finalizarea cursei: Cursa se finalizeaza cand un concurent traverseaza linia de sosire.
Timpul va fi cronometrat.
e Evaluarea cursei: Juriul va evalua fiecare cursa, notand timpul de parcurs si eventualele
penalizari.
6. Penalizari*
o Greseli: Penalizdri de 5-10 secunde vor fi aplicate pentru urmatoarele greseli:
o lesirea de pe traseu: Concurentul care iese de pe traseu trebuie sd revina pe traseu
din locul unde a iesit.
o Neindeplinirea unei porti: Daca un concurent nu trece printr-o poartd, trebuie sa
revina pentru a o indeplini.
o Caderi repetate: Daca un concurent cade de mai mult de doua ori in timpul cursei,
acesta va primi o penalizare de 10 secunde.
e Descalificare: Concurentii care nu respecta regulile de sigurantd sau provoaca accidentari
altor participanti pot fi descalificati.

SCHI FOND
Fun on Snow Challenge
1. Introducere si Scopul Competitiei
e Scopul competitiei: Aceasta competitie are rolul de a incuraja activitatea fizica si sportul
in aer liber, oferind elevilor de gimnaziu o experienta placuta si antrenanta prin
combinarea schiului fond cu alergarea. Scopul principal este de a dezvolta abilitati fizice

precum rezistenta, viteza, coordonarea si spiritul de echipa.
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e Participanti: Competitia este deschisa pentru toti elevii din clasele V-VIII, indiferent de
experienta lor anterioara in schi sau alergare. Aceasta le oferd o oportunitate excelenta de a
explora sporturile de iarna si de a invata lucruri noi.

2. Descrierea Competitiei

e Tipul competitiei: Cursa este organizata sub forma unei , Stafete Distractive” in care
fiecare echipa de cate 4 membri se va alterna intre schi fond si alergare.

e Sectiunea de cursa:

o Fiecare participant va alterna intre doua probe: o proba de schi fond si o proba de
alergare.

o Fiecare tur va consta in parcurgerea a 300 de metri (200 m) in schi fond si 200 de
metri In alergare.

3. Descrierea Traseului

e Traseul: Traseul va fi amenajat pe o portiune de zdpadd, avand urmatoarele caracteristici:

o Portiuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor sa isi mentina
viteza.

o Viraje: Vor exista curbe subtile pentru a dezvolta abilitatile de manevrare si pentru
a-i ajuta pe elevi sa invete cum sa controleze schiurile si sd schimbe directia in mod
eficient.

o Zona de schimb: O zona special amenajata unde participantii vor schimba
echipamentul intre schi si alergare, marcata clar pentru a evita confuziile.

o Obstacole simple: Se pot adduga obstacole mici sau trambuline din zdpada, care sa
nu fie periculoase, dar sd ofere o provocare suplimentara.

o Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a
asigura o orientare buna si siguranta. Fiecare sectiune va avea semne vizibile
pentru a indica Inceputul si sfarsitul cursei.

4. Reguli

e Componenta echipei: Fiecare echipa va avea 4 membri, iar fiecare membru va parcurge un
tur de schi fond si un tur de alergare.

e Ordinea probei: Primul participant va incepe cu schiatul. Dupa terminarea traseului, se va
intoarce la zona de schimb si va predad stafeta urmatorului coleg, care va alerga.

e Punctajul: Timpul total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza vitezei
totale de parcurs. Penalizarile pentru nerespectarea regulilor se vor adauga la timpul total
al echipei.

e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sd poarte echipament adecvat
(imbracdminte calduroasa, manusi, caciuli si eventual ochelari de soare) si sa respecte toate
regulile de siguranta.

5. Penalizari

o Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gresire in parcursul traseului (de exemplu, iesirea
de pe traseu sau saritul peste obstacolele stabilite), se va adauga o penalizare de 10
secunde la timpul total al echipei.

o Comportament necorespunzator: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau
nepldceri pentru ceilalti concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intentionata) va
fi penalizat, iar participantul poate fi descalificat.

o (Intarzierea la zona de schimb: Daci un participant intarzie la zona de schimb mai mult de
5 secunde, se va adduga o penalizare de 5 secunde.
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6. Echipamentul Necesare
e Schiuri de fond: Echipament standardizat, potrivit pentru traseul de schi.
o Imbriciminte adecvata: Participantii trebuie s& se imbrace cilduros (haine rezistente la
apd, manusi, cdciuli, sosete groase).
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e Inciltiminte sportiva: Participantii care alergs trebuie si aiba incaltdminte sportiva
adecvata.
e Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul si zona de
schimb.
SANIE
Scopul competitiei: Aceasta competitie are rolul de a incuraja activitatea fizica si sportul in aer liber,
oferind elevilor de gimnaziu o experientd placuta si antrenanta prin efectuarea de coborari cu sania

intr-un cadru organizat. Scopul principal este de a dezvolta abilitati fizice precum viteza de reactie,
coordonarea si spiritul de echipa.

1. Descrierea Competitiei

e Tipul competitiei: Cursa de echipa pe un traseu desemnat cu lungime intre 30-50m cu minim
un viraj dreapta si/sau un viraj stanga.

e Format: Echipe formate din 6 elevi (3 baieti + 3 fete) care vor parcurge, pe rand, traseul.

2. Participanti: Competitia este destinata elevilor de gimnaziu (clasele V-VIII), indiferent de nivelul
lor de experienta sportiva, oferind o oportunitate de a descoperi si practica coborarea cu sania.
Concursurilr se for desfasura pe doud categorii de varsta: sperante II (clasele V-VI) si sperante I
(clasele VII-VIII)

3. Descriere traseului

1. Zona de Start

e Lungime: 10-15 metri (plat).

e Locatie: Este situatd la baza unei pante usoare, cu o suprafata platd, marcata clar.

o Inceperea cursei: Fiecare participant va executa start cu sania, cu trecere in pozitie de
coborare si va rula pe traseul desemnat. Ordinea de start a echipelor se alcdtuieste prin
tragere la sorti

2. Traseu Principal

e Lungime totala: Aproximativ 30 — 50 metri, in functie de nivelul de dificultate dorit si de
conditiile de teren.

e Panta: Usoard, cu o inclinatie de 5 -10 grade, ceea ce face traseul accesibil pentru incepatori.

e Latime: Traseul va avea o latime de aproximativ 2-5 metri pentru a permite confortul
participantilor in timpul cursei.

3. Sectiuni ale Traseului
3.1. Viraje

e Numar: minim 1 viraj la dreapta si 1 viraj la stanga pe traseu, oferind participantilor suficient
timp pentru a se adapta.

e Marcaj: Virajele vor fi formate din betele colorate/jaloane colorate, cu un contrast bine definit
fata de suprafata de rulare, pentru a fi usor vizibile.

e Obiectiv: Participantii trebuie sa efectueze coborarea fara a depasi limitele traseului.

4. Linia de Sosire

e Marcaj: Linia de sosire va fi marcatad clar cu o banda colorata si un banner, astfel incat
participantii sa poatd observa unde trebuie sa termine.

e Finalizarea cursei: Cursa se finalizeaza cand un concurent traverseaza linia de sosire.
Timpul va fi cronometrat.

e Reunirea echipelor: La finalul traseului, componentii echipelor vor astepta cronometrul
pentru a inregistra timpul total.
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5. Siguranta pe Traseu
e Supraveghere: Profesorii sau voluntarii vor fi prezenti pe parcursul traseului, inclusiv la
start si la sosire pentru a se asigura ca toti participantii respecta regulile si pentru a oferi
asistenta in caz de nevoie.
e Marcaje clare: Toate virajele vor fi clar marcate pentru a preveni accidentarile.
e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sa poarte echipament adecvat (imbracaminte
calduroasd, manusi, caciuli/casca de protectie) si sa respecte toate regulile de siguranta.
6. Clasamentul: Clasamentul final va fi realizat pe baza timpilor realizati individual de catre cei sase
concurenti, total acumulat de fiecare echipa.
Premii: Primele trei echipe vor primi premii, iar toti participantii vor primi diplome de participare.

MINI BIATLON - CHALLENGE PE ZAPADA

1. Introducere si scopul competitiei

e Scopul competitiei: Promovarea biatlonului Tntr-un mod competitiv si educativ, adaptat
pentru elevii de liceu, folosind alergare pe zapada si tir cu arme laser. Competitia isi propune
sd dezvolte abilitatile de echilibru, coordonare, concentrare si spirit de echipa.

o Participanti: Competitia este destinata elevilor de liceu (clasele IX-XII), indiferent de
nivelul lor de experientd sportiva, pentru a oferi o oportunitate de a descoperi si practica
biatlonul Tntr-o forma accesibila tuturor.

2. Descrierea competitiei

o Tipul competitiei: Stafeta de biatlon pe zapada, cu echipe formate din 3-4 elevi. Fiecare
echipa va concura folosind alergare pe zipada si va completa o sectiune de tir cu arme laser.

o Sectiunea de cursa: Toti participantii vor alerga pe un traseu amenajat pe zapada, Tnainte de
a trece la sectiunea de tir.

» Distante: Distantele vor fi ajustate pentru liceeni, astfel incat fiecare participant sa alerge
aproximativ 200-400 de metri, in functie de nivelul competitiei si dificultatea terenului.

« Sectiunea de tir: Fiecare participant va avea 5 incercari de a lovi tinta cu arma laser. Pentru
fiecare rata, se va adauga o penalizare (ex. 10-15 secunde sau o turd suplimentara pe un traseu
special de penalizare de 15-20 metri).

3. Reguli generale

o Componenta echipei: Fiecare echipa va avea 3 sau 4 membri, iar acestia vor concura pe rand
in format de stafeta.

o Ordinea probei: Fiecare participant va parcurge traseul de alergare pe zapada, urmat de
sectiunea de tir. Dupd completarea tirului, participantul preda stafeta urmatorului coechipier.

e Punctajul: Fiecare echipa va fi cronometratd. Pentru fiecare ratare de la tir, se va adauga o
penalizare de timp (10-15 secunde) sau o mica tura de penalizare.

o Siguranta si echipament: Armele laser folosite vor fi complet sigure, iar traseul de alergare
pe zapada va fi amenajat pentru a minimiza riscurile de accidentare.

4. Etapele competitiei

o Etapa 1: Prezentarea echipelor si incalzirea: Profesorii vor prezenta regulile competitiei si
vor asista echipele Tn familiarizarea cu echipamentul de tir.

o FEtapa 2: Cursa: Fiecare participant va alerga o distantd stabilitd pe traseul amenajat pe
zapada. Echipele vor preda stafeta la finalul fiecarui tur de alergare.

o [Etapa 3: Tirul cu arme laser: Dupa fiecare tur de alergare, elevii vor avea 5 incercari de a
lovi tintele plasate la distante adecvate. Pentru fiecare ratd, se aplica o penalizare de timp sau
de tura suplimentara.

o Etapa 4: Anuntarea rezultatelor si premierea: Dupa finalizarea curselor, se va calcula
timpul total pentru fiecare echipa, incluzand penalizarile. Primele trei echipe vor fi premiate.
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5. Reguli speciale si ajustari pentru liceeni
« Dificultatea traseului: Distantele si traseele vor fi adaptate varstei si nivelului de fitness al
elevilor de liceu. Traseul poate include mici obstacole sau portiuni de teren mai accidentat
pentru a spori dificultatea si a face cursa mai interesanta.
o Sectiunea de tir: Elevii vor trage din pozitia in picioare, iar tintele vor fi adaptate pentru a
reprezenta o provocare adecvata varstei lor.
Regulament detaliat:
1. Echipamentul necesar:

o Incaltaminte adecvata pentru alergarea pe zipada (ghete de iarna).

o Imbriciminte adecvata temperaturilor de iarna.

o Arme laser complet sigure pentru sectiunea de tir.

o Marcaje clare pentru traseu si zona de tir.

2. Desfasurarea competitiei:

o Startul: Fiecare echipa va incepe din zona de start, iar primul participant va alerga pe
traseul de zapada inainte de a preda stafeta.

o Sectiunea de tir: Dupa terminarea traseului de alergare, fiecare concurent va folosi
arma laser pentru a lovi 5 tinte. Fiecare ratare atrage o penalizare de timp sau o turd
de penalizare.

o Predarea stafetei: Dupa completarea sectiunii de tir, concurentul predd stafeta
urmatorului coleg.

o Finalul: Timpul total va fi masurat din momentul startului echipei si pana la trecerea
liniei de sosire de catre ultimul concurent.

3. Evaluarea:
o Clasamentul final: Se va intocmi pe baza timpului total al echipei, incluzénd
penalizdrile pentru ratarea tintelor.
Sugestii pentru o organizare eficienta:
o Coordonatori si arbitri: Vor fi necesari profesori sau voluntari pentru supravegherea
startului, tirului si penalizarilor.
o Siguranta: Asigurati-va ca elevii sunt echipati corespunzitor si ca traseul este sigur pentru
alergare pe zapada.

*Se poate inlocui armele cu laser cu urmaétoarele:

1. Aruncare de mingi In tinte (precum cercuri sau popice)

« Descriere: In loc de arme laser, fiecare elev poate arunca mingi de mici dimensiuni (mingi
de tenis sau mingi de burete) in tinte pozitionate la o anumita distantd (de exemplu, cercuri
pe un panou sau popice amplasate la sol).

o Reguli: Fiecare participant va avea 5 incercari sd loveasca tinta sau sa darame popicele.
Fiecare aruncare ratatd va atrage o penalizare de timp (10-15 secunde) sau o tura suplimentara
pe un traseu scurt de penalizare (15-20 metri).

2. Aruncare de saci cu nisip (bean bags) in galeti sau cutii

o Descriere: Elevii pot arunca mici saci cu nisip sau burete (bean bags) in galeti sau cutii
amplasate la o distanta prestabilita.

o Reguli: Fiecare participant are 5 saci pe care trebuie sa ii arunce in galeti. Fiecare rata va
aduce o penalizare de timp (10-15 secunde) sau o tura suplimentara.
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2.a.3. gimnastica artistici (FETE + BAIETI)
Prevederi metodologice

- Se organizeaza pentru mai multe categorii de varsta cu elevi din clasele I-IV
- Exercitiul acrobatic la sol cu 8 elemente impuse
Elemente acrobatice:
e cumpadna laterald
e podul de sus (fete) - stand pe cap (baieti)
e stand pe maini
e semisfoara
e rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit
e rostogolire inainte din ghemuit in departat
e rostogolire inapoi din ghemuit in departat
e rasturnare laterala (roata laterald)
Evaluare:
e Exercitiu la sol cu elemente impuse
e Proba de evaluare consta in executia de catre fiecare elev a unui exercitiu la sol, liber ales,
cuprinzand numarul de elemente acrobatice impuse.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitul liber ales a numarului de elemente impuse — pondere 50% din nota
finalg;
e corectitudinea executiei fiecarui element — pondere 25% din nota finald;

e cursivitatea si expresivitatea executiei — pondere 25% din nota finala.

2.b.1. inot (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

1. PROBELE COMPETITIEI
Individual: 50m Liber, 50m Spate
Stafeta: 4x50m Liber*
*Stafetele vor fi compuse din 4 elevi de la aceasi unitate de invatamant. O unitate de invatamant
poate inscrie un numar nelimitat de stafete.
2. PROGRAMUL COMPETITIEI
e 50m Liber masculin
e 50m Liber feminin
e 50m Spate masculin
e 50m Spate feminin
e 4x50m Liber masculin clasele a V-a, a VI-a, a VII-a si a VIII-a
e 4x50m Liber feminin clasele a V-a, a VI-a, a VII-asi a VIII-a

3. REGULI TEHNICE

Competitia se desfasoara conform regulilor tehnice inot World Aquatics.

4. STARTUL

4.1 Startul in cursele de Liber, Bras, Fluture si Mixt Individual va fi prin sdritura. La fluierul lung
al arbitrului general (II. 2.1.5), Inotatorii se vor sui pe platforma de start si vor rdmane acolo. La
comanda starterului: ,luati locurile !”, acestia vor lua imediat o pozitie de start cu cel putin un
picior in fata platformei de start. Pozitia mainilor nu este relevanta. Cand toti inotatorii sunt
nemiscati, starterul va da semnalul de start.
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4.2 Startul in cursele de Spate si Stafetele de Mixt va fi din apa. La primul fluier lung al arbitrului
general II. 2.1.5), inotdtorii vor intra imediat in apa. La al doilea fluier lung al arbitrului general,

inotatorii se vor intoarce fara intarziere nejustificata la pozitia de start. (I 6.1). Cand toti inotatorii
au luat pozitia de start, starterul va da comanda ,luati locurile”. Cand toti inotatorii sunt
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nemiscati, starterul va da semnalul de start.

4.4 Orice inotdtor care initiazd un start inainte de semnal poate fi descalificat. Daca semnalul de
start este dat Tnainte de declararea descalificdrii, cursa va continua, iar Inotatorul sau Inotatorii
vor fi descalificati la terminarea cursei. Daca descalificarea este anuntata inaintea semnalului de
start, semnalul de start nu va fi dat, iar inotatorii ramasi vor fi rechemati si vor lua startul din nou.
Arbitrul general repeta procedura de start incepand cu fluierul lung, (al doilea pentru Spate) cum
este prevazut in II. 2.1.5.

5. LIBER

5.1 Liber inseamna ca in cadrul unei probe denumite in acest fel inotdtorul poate inota in ce stil
doreste, cu exceptia ca in probele de mixt individual sau stafetd mixt, liber inseamna orice stil in
afara de spate, bras sau fluture.

5.2 O parte a corpului inotdtorului trebuie sa atinga peretele la terminarea fiecarei lungimi si la
sosire.

5.3 O parte a corpului Inotdtorului trebuie sa strdpunga suprafata apei pe tot parcursul cursei.
Prin exceptie, i se va permite inotdtorului sa fie complet scufundat in timpul intoarcerii si pe o
distanta nu mai mult de 15 metri dupa start si fiecare intoarcere. Pana in acel punct, capul trebuie
sa fi strdpuns suprafata apei.

6. SPATE

6.1 Inaintea semnalului de start, inotatorii se vor alinia in ap cu fata citre capitul de start, cu
ambele maini tinand manerele de start. Este interzisa stationarea cu talpile in sau pe santul de
scurgere, sau indoirea degetelor de la picioare peste marginea acestuia. Cand se foloseste la start
dispozitivul pentru startul de spate, cel putin un deget de la fiecare talpa trebuie sa fie in contact
cu peretele sau placa de contact. Indoirea degetelor de la picioare peste marginea de sus a placii
de contact nu este permisa.

6.2 La semnalul de start si dupa intoarcere inotatorul se va impinge si va Inota pe spate pe tot
parcursul cursei, mai putin in momentul executdrii intoarcerii, cum se prevede mai jos in II. 6.4.
Pozitia normala pe spate poate include o miscare de rotare a corpului, dar fara a include 90 de
grade de la orizontala. Pozitia capului nu este relevanta.

6.3 O parte a corpului trebuie sa strapunga suprafata apei pe tot parcursul cursei, cu exceptia
faptului cd odata ce o parte a capului Inotatorului trece de marcajul de 5m, imediat Inainte de a
ajunge la sosire, inotdtorul poate fi complet scufundat. Este de asemenea permis notatorului sa fie
complet scufundat in timpul intoarcerii si pe o distanta de maximum 15m dupa start si dupa
fiecare intoarcere. Pana in acel punct, capul trebuie sa fi strdpuns suprafata apei.

6.4 Cand executd intoarcerea, inotatorul trebuie s3 atinga peretele cu o parte a corpului. In timpul
intoarcerii, umerii pot fi rasuciti peste verticald catre pozitia pe piept, dupa care o tractiune
continud imediata a unui singur brat sau o tractiune continuad imediata si simultand a ambelor
brate, poate fi folositd pentru a initia intoarcerea. Inotitorul trebuie sa fi revenit in pozitia pe spate
la parasirea peretelui.

6.5 La terminarea cursei, inotatorul trebuie sa atinga peretele in pozitia pe spate.
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7. CURSA

7.1 Toate cursele individuale trebuie organizate ca probe separate pe sexe.
7.2 Inotatorul trebuie sa parcurga inot singur toatd distanta pentru a se califica. Un inotétor care
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nu termina intreaga distantd a cursei in concordanta cu regulile relevante World Aquatics va fi
descalificat.

7.3 Pe platforma bazinului, dupd respectarea protocolului de prezentare descris in II.1.5,
competitorii trebuie sa se dezechipeze imediat de toata imbracamintea, cu exceptia
echipamentului de inot.

7.4 Inotatorul trebuie si rdmana si s termine cursa pe acelasi culoar pe care el/ea a luat startul.
7.5 In toate probele, inotatorul in momentul intoarcerii, va face contact fizic cu capatul piscinei
sau al traseului. Intoarcerea trebuie executati din perete si nu este permis sé faci un pas sau o
impingere de pe fundul bazinului.

7.6 Inotatorul nu va fi descalificat daca std pe fundul bazinului in probele de liber sau in portiunea
de liber a probelor de mixt, dar acesta nu va pasi.

7.7 Trasul de franghia de culoar nu este permis.

7.8 Obstructionarea altui inotdtor prin inotul pe alt culoar sau prin orice alt fel de interventie, va
duce la descalificarea celui care comite fapta. Daca fapta este comisa intentionat, arbitrul general
va raporta chestiunea Membrului care promoveaza cursa si Membrului din care face parte
inotatorul care comite fapta.

7.9 Orice inotator care nu este Inscris in cadrul unei curse, intra in apa in timpul desfasurarii unei
probe inainte ca toti inotdtorii din cadrul acelei probe sa termine cursa, va fi descalificat pentru
urmadtoarea cursa din cadrul competitiei.

7.10 Vor fi patru Inotatori in fiecare echipd de stafeta. Pot fi inotate stafete combinate. Stafetele
combinate trebuie sd fie compuse din doi (2) Barbati si doua (2) Femei. Timpii intermediari
obtinuti in aceste probe nu pot fi folositi pentru realizarea de recorduri si/sau ca timpi de
inscriere.

7.11 Schimburile de stafeta trebuie initiate de pe platforma de start. Starturile in alergare de pe
platforma bazinului nu sunt permise.

7.12 In probele de stafet, echipa inotitorului al cirui picior pierde contactul cu platforma de start
inainte ca inotdtorul precedent din aceeasi echipad sd atinga peretele, va fi descalificata.

7.13 Orice echipa de stafeta va fi descalificata dintr-o cursa dacd un component al acesteia, altul
decat cel desemnat sa Inoate pe acea lungime, intrd in apa in timpul desfasurarii cursei, inainte ca
toti Inotdtorii din toate celelalte echipe sa fi terminat cursa.

7.14 Membrii unei echipe de stafeta si ordinea lor de concurs trebuie desemnata inaintea cursei.
Orice component al echipei de stafeta poate Inota o singura data intr-o cursa. Componenta echipei
de stafeta poate fi schimbata intre seriile si finalele probei respective, cu conditia ca echipa de
stafetd sd fie compusa din lista de Inotatori inscrisa corect de catre Membru pentru proba
respectiva. Nerespectarea ordinii de inot conform formularului de inscriere va atrage
descalificarea. Inlocuirile pot fi efectuate doar in cazul unei urgente medicale documentate.

7.15 Orice Inotdtor dupa ce a terminat cursa sau distanta sa in cazul probelor de stafetd, trebuie sa
pdrdseasca piscina cat mai curand posibil fara sa obstructioneze orice alt inotdtor care incd nu a
terminat cursa. In caz contrar, inotitorul care comite greseala, sau echipa sa de stafetd, va fi
descalificat/a.

7.16 Daca o abatere pericliteaza sansele de succes ale unui inotator, arbitrul general va avea
autoritatea de a-i permite acestuia sa concureze in seria urmdtoare sau daca abaterea are loc in
timpul finalelor unei probe sau in ultima serie, el/ea poate hotari sa se Inoate din nou.

7.17 Nu este permisa sustinerea ritmului de cursa sau utilizarea oricdrui dispozitiv sau plan care
are acest efect.
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2.b.2. cros (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

- se organizeaza pentru o singurd categorie de varsta: elevi/eleve din clasele V-VI;
- DISTANTELE DE CONCURS:

e FETE: etapa pe judet/ sectoare ale mun. Bucuresti — 600 m; etapa nationala — 800 m

e BAIETL etapa pe judet/ sectoare ale mun. Bucuresti — 800 m; etapa nationald — 1000 m
-la sosire se va Inmana fiecarui participant un numar de ordine;
-la faza pe judet/sectoare ale mun. Bucuresti se califica ocupantii/ocupantele primelor trei locuri la

faza pe localitate/unitate de invatamant, pentru mun. Bucuresti;

la faza nationald se calificd ocupantul/ocupanta primului loc la faza pe judet sectoare ale mun.
Bucuresti.

2.c.1. tenis de masa (dublu mixt)

Prevederi metodologice
- se organizeazad jocuri de dublu mixt, pentru o singura categorie de varsta: elevi/eleve din clasele
V-VIII;
-la toate fazele, competitiile se organizeazd in sistem la alegere, in functie de numarul

elevilor/elevelor participanti/participante;
- stabilirea sistemului se face in urma votului delegatiilor judetelor participante — majoritate simpla;
-1n cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;
- lafaza pejudet/sectoare participa echipele unitatilor de invatamant care au castigat faza pe centre
de localitati (in cazul mun. Bucuresti - echipa reprezentativa a unitdtii de Invatamant);
- la faza pe zona/mun.Bucuresti participa echipele unitatilor de invatdmant care au castigat faza
pe judet /sectoare;
- la faza nationala participa echipele unitatilor de invatamant care s-au clasat pe primele 3 locuri
la faza pe zona/mun. Bucuresti;
pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei
Romane de Tenis de Masa.

2.c.2. baschet 3x3 (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

- Jocul se va disputa pe un teren de baschet 3x3, cu un singur panou. Un teren regulamentar de
baschet

- 3x3 are in interiorul liniilor de joc, dimensiunile de 15m (latime) x 11m (lungime). Terenul va avea
marcaje regulamentare pentru jocul de baschet, inclusiv o linie de aruncari libere situata la 5,80 m
de linia de fund, un semicerc cu o raza de 6,75 m (linia de 2 puncte) si un , no-charge semi-circle”
situat sub cos. Poate fi utilizata si o jumatate de teren de baschet.

- Mingea oficiala 3x3 va fi utilizatd la toate categoriile.
Notid: la nivelul competitiilor populare, 3x3 poate fi jucat oriunde; marcajele terenului — dacd sunt utilizate
vor fi adaptate la spatiul disponibil.
Echipele

- Fiecare echipa va avea In componentad 4 (patru) jucatori (trei jucdtori pe teren si o rezerva).
Notd: Nu este permis accesul antrenorilor pe suprafata de joc, nu sunt permise indicatiile antrenorilor din
tribund.

Oficialii jocului

- Oficialii jocului sunt: unul sau doi arbitri, scorer si cronometror.
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inceputul jocului
- Cele doua echipe se vor incdlzi simultan inainte de startul jocului.
- Jocul va incepe cu o tragere la sorti. Echipa care va castiga tragerea la sorti va putea alege sa aiba
posesia la inceputul jocului sau la inceputul eventualelor prelungiri.
- Meciul va incepe cu minim 3 (trei) jucdtori din fiecare echipa pe teren.
Scorul
- Pentru fiecare aruncare reusita din interiorul semicercului de 6,75 m se va acorda 1 (un) punct.
- Pentru fiecare aruncare reusita din exteriorul semicercului de 6,75 m se vor acorda 2 (doud)
puncte.
- Pentru fiecare aruncare libera reusitd se va acorda 1 (un) punct.
Timpul de joc / Echipa castigatoare
- Durata unui joc este de 10 (zece) minute.
- Totusi, echipa care va marca prima 21 (doua zeci si unu) puncte sau mai multe inainte de
expirarea timpului de joc va fi desemnata castigatoarea jocului. Aceastd regula se aplica doar in
cadrul timpului regulamentar de joc (nu si In timpul eventualelor prelungiri).
- In cazul in care, la sfarsitul celor 10 (zece) minute, scorul este egal, se va juca, dupa o pauzi de
1 (un) minut, o repriza de prelungiri. Echipa care va marca prima 2 (doud) puncte va castiga jocul.
- echipad care nu este prezentd pe teren cu minim 3 (trei) jucatori la startul jocului va pierde prin
Neprezentare (,forfeit”). Scorul inregistrat va fi de w-0 sau 0-w in favoarea echipei prezente pe
teren in formatie valida (w = win = victorie).
- echipd va pierde in mod automat (, default”) daca paraseste terenul inaintea sfarsitului jocului
sau daci toti jucitorii acelei echipe sunt accidentati sau descalificati. In aceasts situatie, echipa
castigatoare poate alege sd-si pastreze scorul inregistrat la momentul opririi jocului (punctele
marcate) sau sd castige prin Neprezentare, in timp ce echipa care pierde prin Descalificare va
avea punctele marcate resetate la 0 (zero).
- echipa care pierde in mod automat sau Neprezentare comisa cu intentia de a crea un dezavantaj
altei echipe (,, tortuous forfait”) va fi descalificatd din competitie.
Notd: Dacid nu este disponibil un cronometru de joc, timpul de joc si limita de scor este la discretia
organizatorului. FIBA recomandd setarea timpului de joc in concordantd cu limita de scor (10 minute/10
puncte; 15 minute/15 puncte; 21 minute/21 puncte)
Greseli / Aruncari libere
- O echipa este in situatie de penalizare cand a acumulat 6 (sase) greseli de echipd. Jucatorii nu
sunt eliminati din joc pe baza numarului de greseli personale (cu exceptia cazului prevazut la art.
15).
- Sanctiunea pentru o greseala personald din timpul unei actiuni de aruncare la cos din interiorul
semicercului de 6,75 m este de 1 (0) aruncare libera. Sanctiunea pentru o greseald personald din
timpul unei actiuni de aruncare la cos din exteriorul semicercului de 6,75 m este de 2 (doua)
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aruncari libere.

-Sanctiunea pentru o greseald personala din timpul unei actiuni de aruncare la cos, finalizatd cu un
cos valabil, este de 1 (0) aruncare libera.

-Greselile de echipa 7, 8 si 9 vor fi urmate de 2 (doud) aruncéri libere in orice situatie. Incepand cu
a 10-a greseald de echipa, toate greselile personale vor fi urmate de 2 (doud) aruncari libere si
posesia.

-Aceasta regula este aplicatd ca exceptie de la regulile 7.2 si 7.3 si greselilor personale din timpul
actiunii de aruncare la cos finalizate cu un cos valabil.

-Sanctiunea pentru o greseala tehnica este de 1 (o) aruncare libera si posesia. Sanctiunea pentru o
greseala antisportiva sau descalificatoare este de 2 (doud) aruncari libere si posesia.

Notd: Nicio aruncare liberd nu va fi acordatd ca urmare a unei greseli personale in atac
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Modalitati de joc

- Dupa fiecare cos reusit sau ultima/singura aruncare libera reusita (cu exceptia situatiilor cand
jocul se reia cu acordarea posesiei mingii):

- Un jucdtor de la echipa care nu a marcat va relua jocul prin dribling sau pasa cadtre zona din
exteriorul semicercului de 6,75 m. Dupa ce mingea a ajuns in zona din exteriorul semicercului,
echipa aflata In posesie poate ataca cosul (fara ,check ball”). Echipa in apdrare nu poate ataca
mingea in interiorul semicercului ,no-charge” de sub cos, acesta fiind zona de protectie a echipei
aflate in atac.

- Dupa fiecare aruncare ratatd sau ultima/singura aruncare liberd ratata (cu exceptia situatiilor
cand jocul se reia cu acordarea posesiei mingii):

- In cazul in care echipa aflati in atac recupereaza mingea, aceasta poate ataca cosul fird a mai
scoate mingea in exteriorul semicercului de 6,75 m;

- In cazul in care echipa aflata in aparare recupereaza mingea, aceasta trebuie si scoatd mingea in
zona din exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).

- In cazul in care echipa aflati in aparare intercepteaza mingea, aceasta trebuie sa scoati mingea in
zona din exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).

- Dupa fiecare situatie de minge moartd, jocul va fi reluat de catre echipa indreptatita la
urmadtoarea posesie, din zona din exteriorul semicercului de 6,75 m, de pe centrul terenului, printr-
un schimb de minge (,,check-ball”) cu unul dintre jucatorii echipei aflate in aparare.

- Un jucdtor este considerat in exteriorul semicercului de 6,75 m cand nici unul dintre picioarele
sale nu este in interiorul semicercului sau calca pe semicerc.

- In cazul unei situatii de 1 1a 1 (,,jump ball”), mingea va reveni echipei aflate in aparare.

Jocul pasiv / Tragerea de timp

- Jocul pasiv / tragerea de timp va fi considerat abatere.

- In cazul in care terenul este echipat cu ceasuri de atac, echipa aflatd in posesia mingii va trebui
sd arunce la cos si sa atingd inelul in maximum 12 secunde. Ceasul de atac va fi pornit atunci cand
echipa in atac va controla mingea in urma unui check ball sau atunci cand, dupa cos marcat, echipa
in apdrare a recuperat mingea de sub cos.

- Este o abatere daca un jucdtor al echipei care a preluat controlul mingii si a scos-o in afara
semicercului de 6,75 m dribleaza mingea in interiorul semicercului cu spatele sau partea laterala a
corpului la cos mai mult de 5 secunde.
Noti: In cazul in care terenul nu este echipat cu ceas de atac si echipa aflatd in posesia mingii nu ataci cosul,
arbitrul va acorda un avertisment numdrind ultimele 5 secunde de atac.

Schimbarile de jucatori

- Schimbarile de jucatori sunt permise oricdrei echipe in orice situatie de minge moartd, inaintea
reludrii jocului sau a eventualelor aruncari libere. Schimbarile vor fi efectuate obligatoriu pe la linia
de tusa aflatd in partea opusa panoului de joc. Jucdtorul inlocuitor nu are dreptul sa intre in teren
pana ce jucdtorul inlocuit nu iese de pe teren, iar intre cei doi se realizeaza un contact fizic. Pentru
schimbari nu este nevoie de acordul arbitrilor sau al oficialilor.

Timpii de odihna - ,, Time-out”uri

- Fiecare echipa va beneficia de un , Time-out”. Orice jucator poate solicita , Time-out” atunci cand
jocul este oprit.

- in cazul transmisiunilor TV, organizatorul poate decide sa introduca 2 (doud) ,, Time-out”uri TV
care vor fi acordate la prima situatie de minge moarta dupa ce timpul de joc indica 6:59, respectiv
3:59, pentru toate meciurile.

- Durata unui , Time-out” este de 30 (trei zeci) de secunde.

- lafaza pejudet/sectoare participa echipele unitatilor de Invatamant care au castigat faza pe centre
de localitdti (in cazul mun. Bucuresti - echipa reprezentativa a unitdtii de Invatamant);
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- la faza pe zond/mun.Bucuresti participa echipele unitatilor de invatamant care au castigat faza pe
judet /sectoare;

- la faza nationala participa echipele unitatilor de invatdmant care s-au clasat pe primele 2 locuri la
faza pe zonda/mun.Bucuresti;

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei
Romane de Baschet.

3. SUBPROGRAMUL ,INVATAMANT LICEAL”

3.a.1. biatlon/duatlon - alergare si ciclism (FETE + BAIETI)
Prevederi metodologice

“Traseu de indemanare”

1. Introducere si scopul activitatii

e Scopul Activitatii: Aceasta competitie are rolul de a Incuraja activitatea fizica si sportul in aer
liber, oferind elevilor de gimnaziu o experienta placuta si antrenantd cu bicicleta pe care fiecare
o poseda. Scopul principal este de a dezvolta capacitatile coordonative si spiritul de echipa;

e Participanti: Competitia este deschisa pentru toti elevii din clasele IX-XII, ce stiu sa mearga pe
bicicleta. Aceasta le ofera o oportunitate excelentd de a exersa controlul bicicletei si de a invata
lucruri noi.

2. Descrierea activitatii

e Tipul Activitatii: Cursa este organizatd sub forma unui traseu cu jaloane si obstacole care va fi
parcurs individual da catre fiecare elev. Vor putea concura atat elevi la individual cat si echipe
de cate 4 elevi in sistem de stafeta (baieti, fete si stafeta mixta).

e Sectiunea de cursa:

o Fiecare participant va astepta ca precedentul sa termine parcurgerea traseului;

Fiecare tur va consta in parcurgerea a maximum 5 obstacole descrise ulterior si alergare pe o
distanta de 300 metri.

3. Descrierea traseului

e Traseul: Traseul va fi amenajat in curtea scolii, avand urmatoarele caracteristici:

o Portiuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor sa isi mentina viteza.

o Jaloane: Vor exista secvente de cate 4 jaloane ce pot fi asezate la distanta egala sau la
distante din ce in ce mai apropiate unul de celdlalt pentru a dezvolta abilitdtile de
manevrare si pentru a-i ajuta pe elevi sa invete cum sd evalueze deplasarea din punct de
vedere al vitezei, distantei si al modularii franei.

o Zona de tranzit: O zona special amenajata unde participantii vor efectua schimbul in
cazul probelor de stafeta.

. Obstacole simple: Se pot adduga obstacole mici tip trambuline sau balansoare din scanduri

cu latime de minim 20 cm , care sd nu fie periculoase (maxim 20 cm fata de nivelul pamantului), dar

sa ofere o provocare suplimentara.

. Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a asigura o

orientare buna si sigurantd. Fiecare sectiune va avea semne vizibile pentru a indica inceputul si

sfarsitul cursei.

. Tipul suprafetei: Traseul poate fi construit atat pe iarba cat si pe asfalt.

3. Reguli

e Individual

e Participare: Fiecare membru va parcurge un tur de traseu.
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e Punctajul: Timpul fiecarui sportiv va fi cronometrat. Se vor acorda puncte de penalizare
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pentru nerespectarea regulilor sau pentru greseli in parcurgerea traseului. Aceste penalizari
se vor transforma in secunde si se vor adauga la timpul total al echipei.

e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sa poarte casca si sa respecte toate regulile de
siguranta.

e Stafeta

o Componenta echipei: Fiecare echipd va avea 4 membri ( 4 baieti, 4 fete sau 2 baieti si 2 fete),
iar fiecare membru va parcurge un tur de traseu.

e Punctajul: Timpul total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza timpului
total. Se vor acorda puncte de penalizare pentru nerespectarea regulilor sau pentru greseli in
parcurgerea traseului. Aceste penalizari se vor transforma in secunde si se vor adduga la
timpul total al echipei.

e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sa poarte casca si sa respecte toate regulile de
siguranta.

4. Penalizari

e Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gresire in parcursul traseului (de exemplu, iesirea de
pe traseu sau saritul peste obstacolele stabilite), se va adduga o penalizare de 10 puncte =10
secunde la timpul cronometrat.

e Ratarea unui element: Pentru fiecare ratare sau greseald in parcurgerea unui element se va
adauga o penalizare de 5 puncte =5 secunde la timpul cronometrat.

e Comportament necorespunzator: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau
nepldceri pentru ceilalti concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intentionata) va fi
penalizat, iar participantul poate fi descalificat.

5. Echipamentul Necesar

e Bicicleta: orice tip cu conditia sa fie proportionata cu sportivul iar acesta sa aiba acces facil la
frane.

e Protectii: Participantii trebuie sa poarte casca de ciclism.

e (Inciltiminte sportiva: Participantii care alerga trebuie si aib4 incaltiminte sportiva adecvata.

e Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul.

6. Evaluare

e La finalul actiunilor, profesorii de sport sau dirigintii vor completa o fisa de evaluare
a actiunilor;

e Elevii vor completa un formular de feedback cu observatii si propuneri;

e La finalul actiunilor locale, reprezentantii Unitatilor de Invatimant, reprezentantii
structurilor sportive din teritoriu afiliate FRC si cei ai DJST vor analiza activitatea
desfasuratd si vor face propuneri ce vor fi inaintate Federatiei Romane de Ciclism,
Agentiei Nationale pentru Sport si Ministerului Educatiei.
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3.a.2. sporturi de iarna (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

SCHI ALPIN
Competitia: "Schi Alpin Adventure Race"
1. Scopul Competitiei
e Scop: Promovarea schiului alpin ca sport recreativ si competitiv, dezvoltand in acelasi timp
abilitati de echilibru, coordonare si colaborare intre colegi. Competitia va fi accesibila si
distractiva pentru toti participantii.
e Participanti: Elevi de liceu (clasele IX-XII), cu sau fara experienta in schi.
2. Descrierea Competitiei
e Tipul competitiei: Cursa de echipa pe un traseu de schi cu diverse provocari.
e Format: Echipe formate din 3-4 elevi care vor parcurge impreund traseul, indeplinind
diferite provocdri.
3. Descriere traseului
1. Zona de Start
e Lungime: 15 metri (plat).
e Locatie: Este situatd la baza unei pante usoare, cu o suprafatd acoperita uniform cu zapada,
marcata clar cu steaguri sau benzi colorate.
o Inceperea cursei: Fiecare echipa va avea un start sincronizat, iar elevii se vor alinia pe o linie
de start bine definita
2. Traseu Principal
e Lungime totala: Aproximativ 250-400 metri, in functie de nivelul de dificultate dorit si de
conditiile de zapada.
e Panta: Usoard, cu o inclinatie de 5-10 grade, ceea ce face traseul accesibil pentru incepatori.
e Latime: Traseul va avea o ldatime de aproximativ 4-5 metri pentru a permite confortul
echipelor in timpul cursei.
3. Sectiuni ale Traseului
3.1. Portile de Slalom
e Numar: 8 -10 porti amplasate pe traseu.
e Distanta intre porti: 10-15 metri, oferind participantilor suficient timp pentru a se adapta.
e Marcaj: Portile vor fi formate din betele colorate, cu un contrast bine definit fatd de zapada,
pentru a fi usor vizibile.
e Obiectiv: Participantii trebuie sd schieze prin porti fara a le atinge.
3.2. Obstacolele de Zapada
e Numar: 2-3 obstacole.
e Tipuri:
o Rampuri mici: Acestea vor permite participantilor s faca sarituri usoare. Rampurile
vor avea o Inaltime de maxim 0,5 metri si o lungime de 2-3 metri.
o Cercuri de zdpada: Se vor face mici gropi In zdpada, marcate cu steaguri, pe care
elevii trebuie sa le sard. Distanta Intre cercuri va fi de aproximativ 5 metri.
e Locatie: Obstacolele vor fi amplasate strategic pentru a oferi o provocare, dar si pentru a
mentine distractia.
3.3. Zona de Slalom Liber
e Lungime: 20-25 metri.
e Locatie: Aceasta portiune va urma obstacolele si va permite participantilor sa schieze liber,
experimentand diferite stiluri de schiat.
e Obiectiv: Permite echipelor sa recupereze timp si sa se adapteze la terenul variabil.
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4. Linia de Sosire

e Lungime: 10 metri (plat).
e Marcaj: Linia de sosire va fi marcatd clar cu o banda colorata si un banner, astfel incat
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participantii sa poatd observa unde trebuie sd termine.
e Reunirea echipelor: La finalul traseului, echipele vor striga pentru a se semnala sosirea si
vor astepta cronometrul pentru a inregistra timpul total.
5. Siguranta pe Traseu
e Supraveghere: Profesorii sau voluntarii vor fi prezenti pe parcursul traseului pentru a se
asigura ca toti participantii respecta regulile si pentru a oferi asistentd in caz de nevoie.
e Marcaje clare: Toate portile, obstacolele si zonele de siguranta vor fi clar marcate pentru a
preveni accidentdrile.
SCHI SARITURI
Competitia "Zapada Sariturilor”
1. Introducere si scopul competitiei
e Scopul competitiei: Promovarea activitdtilor sportive pe zapada intr-un mod competitiv si

educativ, pentru elevii de liceu. Competitia isi propune sa dezvolte abilitdtile de echilibru,
coordonare, concentrare si spirit de echipa.

e Participanti: Competitia este destinata elevilor de liceu (clasele IX-XII), indiferent de nivelul
lor de experienta sportiva, oferind o oportunitate de a descoperi si practica sariturile pe
zdpada.

2. Descrierea competitiei

e Tipul competitiei: Competitia consta in mai multe tipuri de sarituri pe zapada, realizate in
format individual sau pe echipe. Fiecare participant va efectua trei tipuri de sarituri: saritura
in trei pasi, saritura pe o singura picior si sdritura cu Intoarcere.

e Sectiunea de cursa: Elevii vor sdri pe un teren amenajat cu o panta usoara acoperita de
zdpadd, pentru a reduce riscurile de accidentare.

e Distante: Fiecare tip de sdritura va fi masurat, iar distantele vor fi adaptate pentru a se
potrivi nivelului de abilitati al elevilor.

3. Regulament detaliat
Echipamentul necesar
o Imbricaminte: Participantii trebuie si poarte imbraciminte adecvatd pentru conditiile de
iarnd, inclusiv manusi, cdciuli si incaltdminte impermeabila si calduroasa.
e Echipament pentru sarituri: Participantii vor folosi ghete de sport cu talpa aderenta; betele
de schi sunt optionale pentru stabilitate.
e Echipament de protectie: Casca de protectie este recomandatd pentru toti participantii;
genunchierele si coatelerele sunt optionale.
Desfdsurarea competitiei
e Participanti: Fiecare echipa va avea intre 3 si 4 membri.
e Numarul de incercari: Fiecare participant va avea 2 incercdri pentru fiecare tip de saritura.
e Ordinea probelor: Participantii vor concura In urmdtoarea ordine:
1. Saritura in trei pasi
2. Saritura pe o singura picior
3. Saritura cu intoarcere
Regulile pentru fiecare tip de sdritura
e Saritura in trei pasi:
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o Participantii trebuie sa realizeze trei pasi lungi (unul pe fiecare picior si ultimul sarit
cu ambele picioare).
o Saritura va fi masuratd de la linia de plecare pana la locul de aterizare (punctul de
contact al celei mai apropiate parti a corpului de zapada).
e Saritura pe o singura picior:
o Fiecare participant va alege un picior si va sdri cat mai departe, aterizand tot pe acel
picior.
o Se vor contabiliza cele mai lungi sdrituri pe fiecare picior (drept si stang) pentru
punctaj.
e Saritura cu intoarcere:
o Participantii vor efectua o sariturd cu intoarcere de 180° inainte de aterizare.
o Evaluarea se va face in functie de gradul de succes al rotatiei si de stabilitatea
aterizarii (dacd reusesc sa ramana in picioare).
Evaluarea si punctarea
e Masurarea distantei: Fiecare saritura va fi masurata cu ajutorul unei rulete, iar distantele
vor fi notate de catre organizatori.
e Punctaj: Punctajul total se va calcula astfel:
o Distanta sarita: Punctajul va fi acordat in functie de distanta obtinutd (de exemplu,
1 punct pentru fiecare 10 cm sariti).
o Stabilitate: Se va acorda un punctaj suplimentar (1-3 puncte) pentru stabilitatea
aterizdrii. Aterizarile curate (fara cazaturi) vor aduce puncte suplimentare.
o Rotire completa: O rotatie completa in saritura cu intoarcere va aduce 3 puncte

suplimentare.
Penalizari
e (Cazaturi: Daca un participant cade in timpul unei sarituri, se va aplica o penalizare de 2
puncte.

o Nerespectarea regulamentului: Orice participant care nu respecta regulile de desfasurare
va fi descalificat.
4. Anuntarea rezultatelor
e Clasamentul: Clasamentul final va fi realizat pe baza punctajului total acumulat de fiecare

echipa.
e Premii: Primele trei echipe vor primi premii, iar toti participantii vor primi diplome de
participare.
SNOWBOARD

»Snowboard Dual Challenge”
1. Participanti
e Competitia este deschisa elevilor de liceu (clasele IX-XII). Participarea este permisa
indiferent de nivelul de experienta in snowboard.
e Inscriere: Participantii trebuie si se inscrie individual.
2. Echipamentul
e Placa de snowboard si boots.
e Echipament de protectie:
o Casca: Este obligatorie purtarea unei casti de protectie.
o Genunchiere: Se recomanda purtarea genunchierelor si a altor echipamente de
protectie (manusi, cotiere).
e Imbriciminte: Participantii trebuie s poarte imbraciminte adecvati pentru conditiile de

iarnd, incluzand pantaloni de snowboard si un hanorac sau jacheta impermeabila.
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3. Traseul
e Traseul va include obstacole si viraje care vor testa abilitatile participantilor. Acesta va fi
impartit in doud parti paralele, unde fiecare pereche de concurenti va concura pe trasee
identice.
e Lungimea traseului: Traseul va avea o lungime de aproximativ 200-300 metri, cu o serie
de obstacole simple, cum ar fi:
o Porti de slalom (3-4 porti pe fiecare traseu).
o Sarituri de mica inaltime (30-50 cm) pentru a adauga un element de provocare.
o Viraje largi si usoare pentru a permite participantilor sa-si dezvolte abilitatile de
manevrare.
e Marcarea traseului: Traseul va fi marcat clar cu steaguri si conuri de semnalizare pentru a
asigura siguranta tuturor participantilor.
4. Desfasurarea competitiei
e Fiecare rundd va avea perechi de concurenti care se vor intrece simultan pe trasee paralele.
e Fiecare pereche va concura intr-o rundd eliminatorie. Castigatorii avanseaza la runda
urmatoare.
¢ Runde:
o Runda 1: Toti participantii vor concura in perechi, iar castigatorii vor avansa la
runda 2.
o Runda 2: Castigatorii din runda 1 vor concura din nou, iar cei care castiga
avanseaza la finala.
o Finala: Ultimii 2 concurenti rdmasi se vor intrece pentru locurile 1 si 2.
5. Reguli de desfasurare
e Startul cursei: Startul va fi dat de un arbitru. Concurentii trebuie sa ramana in zona de
start pand la semnalul de start.
e Finalizarea cursei: Cursa se finalizeaza cand un concurent traverseaza linia de sosire.
Timpul va fi cronometrat.
e Evaluarea cursei: Juriul va evalua fiecare cursa, notand timpul de parcurs si eventualele
penalizari.

6. Penalizari*
o Greseli: Penalizdri de 5-10 secunde vor fi aplicate pentru urmatoarele greseli:
o lesirea de pe traseu: Concurentul care iese de pe traseu trebuie sd revina pe traseu
din locul unde a iesit.
o Neindeplinirea unei porti: Daca un concurent nu trece printr-o poartd, trebuie sa
revina pentru a o indeplini.
o Caderi repetate: Daca un concurent cade de mai mult de doud ori in timpul cursei,
acesta va primi o penalizare de 10 secunde.
e Descalificare: Concurentii care nu respecta regulile de sigurantd sau provoaca accidentari
altor participanti pot fi descalificati.

SCHI FOND
Fun on Snow Challenge
1. Introducere si Scopul Competitiei
e Scopul competitiei: Aceasta competitie are rolul de a incuraja activitatea fizica si sportul
in aer liber, oferind elevilor de liceu o experienta placuta si antrenanta prin combinarea
schiului fond cu alergarea. Scopul principal este de a dezvolta abilitdti fizice precum
rezistenta, viteza, coordonarea si spiritul de echipa.
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e Participanti: Competitia este deschisa pentru toti elevii din clasele IX-XII, indiferent de
experienta lor anterioara in schi sau alergare. Aceasta le ofera o oportunitate excelentd de a
explora sporturile de iarna si de a invata lucruri noi.

2. Descrierea Competitiei
e Tipul competitiei: Cursa este organizata sub forma unei , Stafete Distractive” in care
fiecare echipa de cate 4 membri se va alterna intre schi fond si alergare.
e Sectiunea de cursa:
o Fiecare participant va alterna intre doua probe: o proba de schi fond si o proba de
alergare.
o Fiecare tur va consta in parcurgerea a 300 de metri (200 m) in schi fond si 200 de
metri In alergare.

3. Descrierea Traseului

e Traseul: Traseul va fi amenajat pe o portiune de zdpadd, avand urmatoarele caracteristici:

o Portiuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor s isi mentina
viteza.

o Viraje: Vor exista curbe subtile pentru a dezvolta abilitatile de manevrare si pentru
a-i ajuta pe elevi sa invete cum sd controleze schiurile si sa schimbe directia In mod
eficient.

o Zona de schimb: O zona special amenajata unde participantii vor schimba
echipamentul intre schi si alergare, marcata clar pentru a evita confuziile.

o Obstacole simple: Se pot adauga obstacole mici sau trambuline din zapada, care sa
nu fie periculoase, dar sd ofere o provocare suplimentara.

o Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a
asigura o orientare buna si siguranta. Fiecare sectiune va avea semne vizibile
pentru a indica Inceputul si sfarsitul cursei.

4. Reguli

e Componenta echipei: Fiecare echipa va avea 4 membri, iar fiecare membru va parcurge un
tur de schi fond si un tur de alergare.

e Ordinea probei: Primul participant va incepe cu schiatul. Dupa terminarea traseului, se va
intoarce la zona de schimb si va preda stafeta urmatorului coleg, care va alerga.

e Punctajul: Timpul total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza vitezei
totale de parcurs. Penalizarile pentru nerespectarea regulilor se vor adduga la timpul total
al echipei.

e Siguranta si echipament: Participantii trebuie sa poarte echipament adecvat
(imbracaminte calduroasa, manusi, caciuli si eventual ochelari de soare) si sa respecte toate
regulile de siguranta.

5. Penalizari

e Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gresire in parcursul traseului (de exemplu, iesirea
de pe traseu sau saritul peste obstacolele stabilite), se va adauga o penalizare de 10
secunde la timpul total al echipei.

o Comportament necorespunzator: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau
neplaceri pentru ceilalti concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intentionatd) va
fi penalizat, iar participantul poate fi descalificat.

o Intarzierea la zona de schimb: Daci un participant intarzie la zona de schimb mai mult de
5 secunde, se va adduga o penalizare de 5 secunde.
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6. Etapele Competitiei

e Etapa 1: Prezentarea echipelor si incalzirea. Profesorii vor explica regulile competitiei si

vor ajuta echipele sa se familiarizeze cu echipamentele de schi si alergare.
e Etapa 2: Cursa. Fiecare echipa va concura in randul sdu, alternand intre schiat si alergat,
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iar timp de cronometrare va incepe de la startul primului participant.
e Etapa 3: Anuntarea rezultatelor si premierea. Timpul total al fiecarei echipe va fi calculat,
incluzand penalizarile. Primele trei echipe vor fi premiate cu medalii sau diplome.

7. Echipamentul Necesare

e Schiuri de fond: Echipament standardizat, potrivit pentru traseul de schi.

e Imbriciminte adecvata: Participantii trebuie s& se imbrace calduros (haine rezistente la
apd, manusi, cdciuli, sosete groase).

e Incaltaminte sportiva: Participantii care alerga trebuie sa aiba incaltdminte sportiva
adecvata.

e Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul si zona de
schimb.

BIATLON
1. Scopul
e Scop: Promovarea activitatilor fizice in aer liber si dezvoltarea abilitatilor de coordonare,
concentrare si spirit de echipd pentru elevii de liceu. Competitia imbina alergarea pe zapada
cu tirul cu arme laser intr-un mediu prietenos si distractiv.
e Participanti: Elevi de liceu (clasele IX-XII), indiferent de nivelul de experienta sportiva.
2. Descrierea
e Tipul competitiei: Stafeta de alergare si tir pe zapada.
e Traseu:
o Sectiunea de alergare: Lungime de 300 metri, cu o pantd usoara, curbe si marcaje.
o Sectiunea de tir: 5 incercdri de a lovi tinte plasate la 10 metri.
3. Descriere traseului
3.1. Zona de Start
e Lungime: 15 metri (plat).
e Locatie: Suprafata pland acoperita cu zapada, marcata clar.
3.2. Traseu de Alergare
e Lungime: 300 metri.
e Panta: Usoara (5 grade).
e Obstacole:
o Movile de zapada: 2 movile de 0.5 metri.
o Puncte de control: 2 jaloane pentru orientare.
3.3. Sectiunea de Tir cu Arme Laser
e Lungime: 10 metri.
e Tinte: 5 incercdri de a lovi tinte plasate la 10 metri.
e Pozitia de Tir: Din picioare, cu marcaj clar pentru zona de tir.
3.4. Sprint Final
e Lungime: 30 metri, portiune plata.
e Linia de Sosire: Marcaj clar pentru terminarea cursei.
4. Penalizari
e Pentru fiecare tinta ratata: Se va adduga o penalizare de 5-10 secunde la timpul total al

echipei.
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e DPenalizari suplimentare: Pot aparea pentru nerespectarea regulilor (ex: iesirea de pe
traseu, nerespectarea ordinii de start).
5. Echipament Necesare
e Echipament:
o Imbraciaminte adecvata pentru temperaturile de iarna (straturi termice, jachete
impermeabile, manusi).
e Arme laser: Sigur si adaptat pentru utilizare in competitii.
e Marcaje clare: Pentru traseu si zona de tir.
e Casca de protectie: Recomandata pentru toti participantii.

6. Etapele Competitiei
o Etapa 1: Prezentarea regulilor si familiarizarea cu echipamentul.
e Etapa 2: Alergarea pe traseul de 300 metri.
e [Etapa 3: Sectiunea de tir cu arme laser.
e Etapa 4: Sprintul final.
e Etapa 5: Anuntarea rezultatelor si premierea.
7. Evaluarea
e Clasamentul final: Se va intocmi pe baza timpului total al echipei, inclusiv penalizarile
pentru ratarea tintelor.

*Se poate Inlocui armele cu laser cu urmatoarele:

1. Aruncare de mingi in tinte (precum cercuri sau popice)

e Descriere: in loc de arme laser, fiecare elev poate arunca mingi de mici dimensiuni (mingi
de tenis sau mingi de burete) in tinte pozitionate la 0 anumitd distantd (de exemplu, cercuri
pe un panou sau popice amplasate la sol).

e Reguli: Fiecare participant va avea 5 incercdri sa loveasca tinta sau sa darame popicele.
Fiecare aruncare ratatd va atrage o penalizare de timp (5-10 secunde) sau o tura
suplimentara pe un traseu scurt de penalizare (10-15 metri).

2. Aruncare de saci cu nisip (bean bags) in galeti sau cutii

e Descriere: Elevii pot arunca mici saci cu nisip sau burete (bean bags) in gdleti sau cutii

amplasate la o distanta prestabilita.

Reguli: Fiecare participant are 5 saci pe care trebuie sa ii arunce in galeti.
Fiecare rata va aduce o penalizare de timp (5-10 secunde) sau o tura
suplimentara.

3.b.1. inot (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

1. PROBELE COMPETITIEI

Individual: 50m Liber, 50m Spate

Stafeta: 4x50m Liber*

*Stafetele vor fi compuse din 4 elevi de la aceasi unitate de invatdmant. O unitate de Invatamant
poate inscrie un numadr nelimitat de stafete.

2. PROGRAMUL COMPETITIEI

50m Liber masculin

50m Liber feminin

50m Spate masculin

50m Spate feminin
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4x50m Liber masculin clasele a IX-a, a X-a, a XI-a si a XII-a

4x50m Liber feminin clasele a IX-a, a X-a, a XI-a si a XII-a

3. REGULI TEHNICE

Competitia se desfasoara conform regulilor tehnice inot World Aquatics dupa cum urmeaza:
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4. STARTUL

4.1 Startul in cursele de Liber, Bras, Fluture si Mixt Individual va fi prin sdriturd. La fluierul lung
al arbitrului general (II. 2.1.5), inotatorii se vor sui pe platforma de start si vor ramane acolo. La
comanda starterului: ,luati locurile !”, acestia vor lua imediat o pozitie de start cu cel putin un
picior in fata platformei de start. Pozitia mainilor nu este relevanta. Cand toti inotdtorii sunt
nemiscati, starterul va da semnalul de start.

4.2 Startul in cursele de Spate si Stafetele de Mixt va fi din apa. La primul fluier lung al arbitrului
general II. 2.1.5), inotatorii vor intra imediat in apa. La al doilea fluier lung al arbitrului general,
inotatorii se vor Intoarce fard intarziere nejustificata la pozitia de start. (IL. 6.1). Cand toti inotatorii
au luat pozitia de start, starterul va da comanda , luatilocurile”. Cand toti inotatorii sunt nemiscati,
starterul va da semnalul de start.

4.4 Orice Inotator care initiaza un start inainte de semnal poate fi descalificat. Daca semnalul de
start este dat Inainte de declararea descalificarii, cursa va continua, iar inotatorul sau Inotatorii vor
fi descalificati la terminarea cursei. Daca descalificarea este anuntata inaintea semnalului de start,
semnalul de start nu va fi dat, iar Inotatorii rdmasi vor fi rechemati si vor lua startul din nou.
Arbitrul general repetd procedura de start incepand cu fluierul lung, (al doilea pentru Spate) cum
este prevazut in II. 2.1.5.

5. LIBER

5.1 Liber inseamna cd in cadrul unei probe denumite in acest fel inotdtorul poate inota in ce stil
doreste, cu exceptia ca In probele de mixt individual sau stafeta mixt, liber inseamna orice stil in
afara de spate, bras sau fluture.

5.2 O parte a corpului inotatorului trebuie sa atinga peretele la terminarea fiecdrei lungimi si la
sosire.

5.3 O parte a corpului Inotatorului trebuie sa strdpunga suprafata apei pe tot parcursul cursei. Prin
exceptie, i se va permite Inotatorului sa fie complet scufundat in timpul intoarcerii si pe o distanta
nu mai mult de 15 metri dupa start si fiecare Intoarcere. Pana in acel punct, capul trebuie sa fi
strapuns suprafata apei.

6. SPATE

6.1 Inaintea semnalului de start, inotitorii se vor alinia in apa cu fata cdtre capatul de start, cu
ambele maini tinand manerele de start. Este interzisa stationarea cu tdlpile in sau pe santul de
scurgere, sau indoirea degetelor de la picioare peste marginea acestuia. Cand se foloseste la start
dispozitivul pentru startul de spate, cel putin un deget de la fiecare talpad trebuie sa fie In contact
cu peretele sau placa de contact. indoirea degetelor de la picioare peste marginea de sus a placii
de contact nu este permisa.

6.2 La semnalul de start si dupa intoarcere inotatorul se va impinge si va Inota pe spate pe tot
parcursul cursei, mai putin In momentul executarii Intoarcerii, cum se prevede mai jos in II. 6.4.
Pozitia normald pe spate poate include o miscare de rotire a corpului pana la, dar fara a include 90
de grade de la orizontala. Pozitia capului nu este relevanta.

6.3 O parte a corpului trebuie sa strapungd suprafata apei pe tot parcursul cursei, cu exceptia
faptului cd odata ce o parte a capului inotdtorului trece de marcajul de 5m, imediat inainte de a
ajunge la sosire, inotdtorul poate fi complet scufundat. Este de asemenea permis notatorului sa fie
complet scufundat in timpul intoarcerii si pe o distantda de maximum 15m dupa start si dupa

fiecare intoarcere. Pana in acel punct, capul trebuie s fi strapuns suprafata apei.
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6.4 Cand executd intoarcerea, inotatorul trebuie sd atinga peretele cu o parte a corpului. In timpul
intoarcerii, umerii pot fi rdsuciti peste verticala catre pozitia pe piept, dupa care o tractiune
continua imediata a unui singur brat sau o tractiune continua imediata si simultand a ambelor
brate, poate fi folosita pentru a initia intoarcerea. Inotatorul trebuie s4 fi revenit in pozitia pe spate
la parasirea peretelui.

6.5 La terminarea cursei, inotatorul trebuie sa atinga peretele in pozitia pe spate.

7. CURSA

7.1 Toate cursele individuale trebuie organizate ca probe separate pe sexe.

7.2 Inotatorul trebuie s& parcurga inot singur toatd distanta pentru a se califica. Un inotator care
nu termina intreaga distantd a cursei in concordantd cu regulile relevante World Aquatics va fi
descalificat.

7.3 Pe platforma bazinului, dupa respectarea protocolului de prezentare descris in II.1.5,
competitorii trebuie sd se dezechipeze imediat de toatd Imbracamintea, cu exceptia
echipamentului de inot.

7.4 Inotétorul trebuie si rAmana si s termine cursa pe acelasi culoar pe care el/ea a luat startul.
7.5 In toate probele, inotitorul in momentul intoarcerii, va face contact fizic cu capatul piscinei sau
al traseului. Intoarcerea trebuie executati din perete si nu este permis si faci un pas sau o
impingere de pe fundul bazinului.

7.6 Inotatorul nu va fi descalificat dacé sta pe fundul bazinului in probele de liber sau in portiunea
de liber a probelor de mixt, dar acesta nu va pasi.

7.7 Trasul de franghia de culoar nu este permis.

7.8 Obstructionarea altui Inotator prin inotul pe alt culoar sau prin orice alt fel de interventie, va
duce la descalificarea celui care comite fapta. Daca fapta este comisa intentionat, arbitrul general
va raporta chestiunea Membrului care promoveaza cursa si Membrului din care face parte
inotatorul care comite fapta.

7.9 Orice Inotator care nu este inscris in cadrul unei curse, intra in apd in timpul desfasurarii unei
probe inainte ca toti Inotatorii din cadrul acelei probe sa termine cursa, va fi descalificat pentru
urmatoarea cursd din cadrul competitiei.

7.10 Vor fi patru Inotatori in fiecare echipd de stafeta. Pot fi inotate stafete combinate. Stafetele
combinate trebuie sa fie compuse din doi (2) Barbati si doua (2) Femei. Timpii intermediari obtinuti
in aceste probe nu pot fi folositi pentru realizarea de recorduri si/sau ca timpi de inscriere.

7.11 Schimburile de stafeta trebuie initiate de pe platforma de start. Starturile in alergare de pe
platforma bazinului nu sunt permise.

7.12 In probele de stafetd, echipa inotitorului al cirui picior pierde contactul cu platforma de start
inainte ca inotdtorul precedent din aceeasi echipa sa atinga peretele, va fi descalificata.

7.13 Orice echipa de stafeta va fi descalificata dintr-o cursa daca un component al acesteia, altul
decat cel desemnat sa inoate pe acea lungime, intrd in apa in timpul desfdsurdrii cursei, inainte ca
toti Inotatorii din toate celelalte echipe sa fi terminat cursa.

7.14 Membrii unei echipe de stafetd si ordinea lor de concurs trebuie desemnata inaintea cursei.
Orice component al echipei de stafeta poate inota o singurd datd intr-o cursa. Componenta echipei
de stafetd poate fi schimbata intre seriile si finalele probei respective, cu conditia ca echipa de
stafetd sa fie compusd din lista de inotdtori inscrisd corect de catre Membru pentru proba
respectivd. Nerespectarea ordinii de inot conform formularului de inscriere va atrage
descalificarea. Inlocuirile pot fi efectuate doar in cazul unei urgente medicale documentate.

7.15 Orice inotator dupa ce a terminat cursa sau distanta sa in cazul probelor de stafetd, trebuie sa
pdrdseasca piscina cat mai curand posibil fara sa obstructioneze orice alt inotdtor care inca nu a
terminat cursa. In caz contrar, inotitorul care comite greseala, sau echipa sa de stafetd, va fi
descalificat/a.
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7.16 Daca o abatere pericliteaza sansele de succes ale unui inotdtor, arbitrul general va avea
autoritatea de a-i permite acestuia sa concureze in seria urmatoare sau daca abaterea are loc in
timpul finalelor unei probe sau in ultima serie, el/ea poate hotdri sa se inoate din nou.

7.17 Nu este permisa sustinerea ritmului de cursa sau utilizarea oricarui dispozitiv sau plan care
are acest efect

3.b.2. cros (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice
- se organizeaza pentru o singurd categorie de varsta: elevi/eleve din clasele IX-X;

- Distantele de concurs:
e FETE: etapa pejudet/ sectoare ale mun. Bucuresti — 1200 m; etapa nationala — 1500 m
e BAIETL: etapa pe judet/ sectoare ale mun. Bucuresti — 1500 m; etapa nationald — 2000 m
-la sosire se va inmana fiecdrui participant un numar de ordine;
-la faza pe judet sectoare ale mun. Bucuresti se califica ocupantii/ocupantele primelor trei locuri la
faza pe localitate/unitate de invatamant, pentru mun. Bucuresti;

3.c.1. tenis de masa (dublu mixt)

Prevederi metodologice
- se organizeazad jocuri de dublu mixt, pentru o singura categorie de varsta: elevi/eleve din clasele
IX-XIL;
-la toate fazele, competitiile se organizeazd in sistem la alegere, In functie de numarul

elevilor/elevelor participanti/participante;
- stabilirea sistemului se face in urma votului delegatiilor judetelor participante — majoritate simpla;
-In cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;
- la faza pe judet/sectoare participa echipele unitdtilor de invatdmant care au castigat faza pe centre
de localitdti (in cazul mun. Bucuresti - echipa reprezentativa a unitatii de Invatamant);
- la faza pe zona/mun.Bucuresti participa echipele unitatilor de Invatamant care au castigat faza
pe judet /sectoare;
- la faza nationala participa echipele unitatilor de invatamant care s-au clasat pe primele 3 locuri
la faza pe zona/mun.Bucuresti;
- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplica Regulamentul Federatiei
Romane de Tenis de Masa.

3.c.2. baschet 3x3 (FETE + BAIETI)

- Jocul se va disputa pe un teren de baschet 3x3, cu un singur panou. Un teren regulamentar de
baschet
- 3x3 are in interiorul liniilor de joc, dimensiunile de 15m (ldtime) x 11m (lungime). Terenul va avea
marcaje regulamentare pentru jocul de baschet, inclusiv o linie de aruncari libere situata la 5,80 m
de linia de fund, un semicerc cu o raza de 6,75 m (linia de 2 puncte) si un ,no-charge semi-circle”
situat sub cos. Poate fi utilizatd si o jumadtate de teren de baschet.
- Mingea oficiala 3x3 va fi utilizata la toate categoriile.
Notd: la nivelul competitiilor populare, 3x3 poate fi jucat oriunde; marcajele terenului — dacd sunt utilizate
vor fi adaptate la spatiul disponibil.
Echipele
- Fiecare echipa va avea In componentd 4 (patru) jucatori (trei jucdtori pe teren si o rezerva).
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Notd: Nu este permis accesul antrenorilor pe suprafata de joc, nu sunt permise indicatiile antrenorilor din
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tribund.
Oficialii jocului
- Oficialii jocului sunt: unul sau doi arbitri, scorer si cronometror.
Inceputul jocului
- Cele doua echipe se vor incalzi simultan inainte de startul jocului.
- Jocul va incepe cu o tragere la sorti. Echipa care va castiga tragerea la sorti va putea alege sa aiba
posesia la inceputul jocului sau la inceputul eventualelor prelungiri.
- Meciul va incepe cu minim 3 (trei) jucdtori din fiecare echipa pe teren.
Scorul
- Pentru fiecare aruncare reusitd din interiorul semicercului de 6,75 m se va acorda 1 (un) punct.
- Pentru fiecare aruncare reusita din exteriorul semicercului de 6,75 m se vor acorda 2 (doua)
puncte.
- Pentru fiecare aruncare liberd reusitd se va acorda 1 (un) punct.
Timpul de joc/ Echipa castigatoare
- Durata unui joc este de 10 (zece) minute.
- Totusi, echipa care va marca prima 21 (doud zeci si unu) puncte sau mai multe inainte de
expirarea timpului de joc va fi desemnatd castigatoarea jocului. Aceastd reguld se aplica doar in
cadrul timpului regulamentar de joc (nu si in timpul eventualelor prelungiri).
- In cazul in care, la sfarsitul celor 10 (zece) minute, scorul este egal, se va juca, dupa o pauza de
1 (un) minut, o repriza de prelungiri. Echipa care va marca prima 2 (doud) puncte va castiga jocul.
- echipad care nu este prezentd pe teren cu minim 3 (trei) jucatori la startul jocului va pierde prin
Neprezentare (,,forfeit”). Scorul inregistrat va fi de w-0 sau 0-w in favoarea echipei prezente pe
teren in formatie valida (w = win = victorie).
- echipa va pierde In mod automat (,,default”) daca pardseste terenul inaintea sfarsitului jocului
sau daca toti jucdtorii acelei echipe sunt accidentati sau descalificati. In aceasti situatie, echipa
castigatoare poate alege sa-si pastreze scorul inregistrat la momentul opririi jocului (punctele
marcate) sau sa castige prin Neprezentare, in timp ce echipa care pierde prin Descalificare va avea
punctele marcate resetate la 0 (zero).
- echipa care pierde in mod automat sau Neprezentare comisa cu intentia de a crea un dezavantaj
altei echipe (,,tortuous forfait”) va fi descalificatd din competitie.
Notd: Dacd nu este disponibil un cronometru de joc, timpul de joc si limita de scor este la discretia
organizatorului. FIBA recomandd setarea timpului de joc in concordantd cu limita de scor (10 minute/10
puncte; 15 minute/15 puncte; 21 minute/21 puncte)
Greseli / Aruncari libere
- O echipa este in situatie de penalizare cand a acumulat 6 (sase) greseli de echipa. Jucatorii nu
sunt eliminati din joc pe baza numarului de greseli personale (cu exceptia cazului prevadzut la art.
15).
- Sanctiunea pentru o greseala personala din timpul unei actiuni de aruncare la cos din interiorul
semicercului de 6,75 m este de 1 (0) aruncare libera. Sanctiunea pentru o greseala personala din
timpul unei actiuni de aruncare la cos din exteriorul semicercului de 6,75 m este de 2 (doua)
aruncdri libere.
-Sanctiunea pentru o greseald personala din timpul unei actiuni de aruncare la cos, finalizata cu un
cos valabil, este de 1 (0) aruncare libera.
-Greselile de echipa 7, 8 si 9 vor fi urmate de 2 (doud) aruncari libere in orice situatie. Incepand cu
a 10-a greseald de echipd, toate greselile personale vor fi urmate de 2 (doua) aruncari libere si

posesia.
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-Aceasta reguld este aplicata ca exceptie de la regulile 7.2 si 7.3 si greselilor personale din timpul
actiunii de aruncare la cos finalizate cu un cos valabil.
-Sanctiunea pentru o greseala tehnica este de 1 (o) aruncare libera si posesia. Sanctiunea pentru o
greseald antisportiva sau descalificatoare este de 2 (doua) aruncari libere si posesia.
Notd: Nicio aruncare liberd nu va fi acordati ca urmare a unei greseli personale in atac
Modalitati de joc
- Dupa fiecare cos reusit sau ultima/singura aruncare libera reusita (cu exceptia situatiilor cand
jocul se reia cu acordarea posesiei mingii):
- Un jucator de la echipa care nu a marcat va relua jocul prin dribling sau pasa catre zona din
exteriorul semicercului de 6,75 m. Dupa ce mingea a ajuns in zona din exteriorul semicercului,
echipa aflatd in posesie poate ataca cosul (fara ,check ball”). Echipa in apdrare nu poate ataca
mingea in interiorul semicercului ,no-charge” de sub cos, acesta fiind zona de protectie a echipei
aflate in atac.
- Dupa fiecare aruncare ratatd sau ultima/singura aruncare libera ratatd (cu exceptia situatiilor
cand jocul se reia cu acordarea posesiei mingii):
- In cazul in care echipa aflati in atac recupereazi mingea, aceasta poate ataca cosul fird a mai
scoate mingea in exteriorul semicercului de 6,75 m;
- In cazul in care echipa aflata in apirare recupereazi mingea, aceasta trebuie si scoatd mingea in
zona din exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).
- In cazul in care echipa aflaté in apérare intercepteazi mingea, aceasta trebuie si scoatd mingea in
zona din exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).
- Dupa fiecare situatie de minge moartd, jocul va fi reluat de cdtre echipa indreptatita la
urmadtoarea posesie, din zona din exteriorul semicercului de 6,75 m, de pe centrul terenului, printr-
un schimb de minge (,,check-ball”) cu unul dintre jucatorii echipei aflate in aparare.
- Un jucdtor este considerat in exteriorul semicercului de 6,75 m cand nici unul dintre picioarele
sale nu este in interiorul semicercului sau calca pe semicerc.
- In cazul unei situatii de 1 la 1 (,,jump ball”), mingea va reveni echipei aflate in aparare.
Jocul pasiv / Tragerea de timp
- Jocul pasiv / tragerea de timp va fi considerat abatere.
- In cazul in care terenul este echipat cu ceasuri de atac, echipa aflatd in posesia mingii va trebui
sd arunce la cos si sd atingd inelul in maximum 12 secunde. Ceasul de atac va fi pornit atunci cand
echipa in atac va controla mingea in urma unui check ball sau atunci cand, dupa cos marcat, echipa
in apdrare a recuperat mingea de sub cos.
- Este o abatere daca un jucator al echipei care a preluat controlul mingii si a scos-o in afara
semicercului de 6,75 m dribleaza mingea in interiorul semicercului cu spatele sau partea laterald a
corpului la cos mai mult de 5 secunde.
Noti: In cazul in care terenul nu este echipat cu ceas de atac si echipa aflati in posesia mingii nu atacd cosul,
arbitrul va acorda un avertisment numdrind ultimele 5 secunde de atac.
Schimbarile de jucatori
- Schimbarile de jucatori sunt permise oricdrei echipe in orice situatie de minge moarta, Inaintea
reludrii jocului sau a eventualelor aruncdri libere. Schimbarile vor fi efectuate obligatoriu pe la linia
de tusa aflatd in partea opusd panoului de joc. Jucatorul inlocuitor nu are dreptul sa intre in teren
pana ce jucdtorul inlocuit nu iese de pe teren, iar intre cei doi se realizeazd un contact fizic. Pentru
schimbari nu este nevoie de acordul arbitrilor sau al oficialilor.
Timpii de odihna - ,, Time-out”uri
- Fiecare echipa va beneficia de un , Time-out”. Orice jucdtor poate solicita ,, Time-out” atunci cand
jocul este oprit.
- Durata unui ,, Time-out” este de 30 (trei zeci) de secunde.
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- la faza pe judet/sectoare participa echipele unitatilor de invatdmant care au castigat faza pe centre
de localitdti (in cazul mun. Bucuresti - echipa reprezentativa a unitatii de Invatamant);

- la faza pe zond/mun.Bucuresti participad echipele unitdtilor de invatamant care au castigat faza pe
judet /sectoare;

- la faza nationala participa echipele unitatilor de invdtamant care s-au clasat pe primele 2 locuri la
faza pe zond/mun.Bucuresti;

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei
Romane de Baschet.

4. SUBPROGRAMUL ,,SPORT RURAL”
4.a.1. tranta (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice

-Suprafata de intrecere este amenajata din saltele ( special de lupte ) cu dimensiunea de 2/1 m
asezate compact ( fard spatii libere intre marginile lor) astfel incat sa se obtina o suprafata de 12 m/
patrati.

- Cercul din mijloc indica mijlocul saltelei (diametrul=1 metru). Partea interioara a saltelei, situata
in interiorul cercului portocaliu, este suprafata centrald de lupta (diametrul=7 m). Zona pasiva
(banda portocalie) are 1 metru latime. Suprafata de protectie are 1,50 m latime. Daca se foloseste
mai mult de o saltea, atunci in jurul fiecérei saltele trebuie si existe 2 metri de separatie. In toate

cazurile, culoarea suprafetei de protectie va trebui sd fie diferita de culoarea saltelei.

-Suprafata de intrecere este amenajata din saltele ( special de lupte ) cu dimensiunea de 2/1 m
asezate compact (fara spatii libere intre marginile lor) astfel incat sa se obtind o suprafata de 12 m/
patrati.

- Cercul din mijloc indica mijlocul saltelei (diametrul=1 metru). Partea interioara a saltelei, situata
in interiorul cercului portocaliu, este suprafata centrald de lupta (diametrul=7 m). Zona pasiva
(banda portocalie) are 1 metru latime. Suprafata de protectie are 1,50 m latime. Daca se foloseste
mai mult de o saltea, atunci in jurul fiecirei saltele trebuie sa existe 2 metri de separatie. In toate
cazurile, culoarea suprafetei de protectie va trebui sa fie diferita’de culoarea saltelei.

-Lupta incepe la fluierul arbitrului si se incheie tot la fluierul arbitrului. Pe parcursul luptei,
cronometrul se opreste la fluierul arbitrului care conduce lupta pe saltea si se reia tot la fluierul
acestuia.

- La inceputul luptei, cei doi concurenti se apuca reciproc in ,, cruce ”.

- Apucarea regulamentara (in cruce), constd in cuprinderea trunchiului adversarului ( identic ) cu
un brat pe deasupra umarului si cu celdlalt pe sub axila. Mainile se inclesteaza la spatele
adversarului in apucarea sau prin apucarea incheieturii pumnului

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei
Romane de Lupte

4.a.2. tras la fringhie (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice
Numar participanti: 4-30 participanti
Materiale necesare: sfoara/franghie
Spatiul minim necesar: L-4m; l-4m
Descrierea jocului:
Jucatorii sunt agezati in doua siruri dispuse unul inaintea celuilalt, de o parte si de alta a unei linii
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trasate pe sol. La semnal, ambele echipe trag de o franghie, incercand sa treaca sirul opus peste
linia marcata pe sol.

Indicatii metodice:

Castigatoare poate fi declarata echipa care trage peste linie un jucator advers sau intreaga echipa
adversd. Dacd una dintre echipe dd drumul franghiei este declaratd invinsa.

Este indicat ca acest joc sa nu se desfasoara pe suprafata din durd, din cauza riscului
accidentarilor.

Arbitrajul

Pentru conducerea fiecdrei partide, in functie de decizia organizatorului, vor fi delegati unul sau
doi arbitri care vor veghea la aplicarea regulilor de joc si a caror autoritate si exercitiu al
drepturilor vor incepe de indata ce ei au intrat pe terenul de joc si vor dura pana in momentul in

care vor parasi terenul

4.b. oini (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice
- se organizeazd pentru doua categorii de varstd — elevi din clasele V-VIII respectiv IX-XII;

-fiecare echipa va avea asupra sa doud randuri de tricouri de culori diferite si numere
regulamentare;

-la toate fazele, competitiile se organizeaza in sistem la alegere (eliminatoriu, turneu sau mixt), in
functie de numarul echipelor participante;

- stabilirea sistemului se face in urma votului delegatiilor unitatilor de invatamant participante —
majoritate simpla;

-1in cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;

-la faza pe centre de localitdti participa echipele unitatilor de invatamant care au castigat faza pe
localitate;

-la faza pe judet participa echipele unitdtilor de Invatamant care au castigat faza pe centre de
localitati;

- competitiile se adreseaza atat echipelor de baieti, cat si celor de fete;

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei
Romane de Oina.

4.c. fotbal pe teren redus (FETE + BAIETI)

Prevederi metodologice
Se organizeaza pentru o singura categorie de varsta — elevi/eleve din clasele V-VIII
Terenul de joc: Lungime - 40 m; Latime - 20 m;
Jocurile se pot organiza in aer liber sau in sald.
Dimensiunea portilor: Distanta intre stalpi-3 m; Indltimea portilor- 2 m.
Atentie la modul in care sunt fixate portile!
Mingea de joc: jocurile se vor disputa cu minge nr. 5 dacd jocurile se desfasoara in aer liber si
minge nr. 4 daca jocurile se desfasoara in sala.
Lovitura de pedeapsa se executa dintr-un punct aflat la 7 m de la mijlocul portii si la distanta
egald de stalpii portii.
Lovitura de la colt se executd dintr-un punct marcat printr-un sfert de cerc in fiecare colt al
suprafetei de joc.
Durata jocului
- Jocurile se desfasoara pe durata a doua reprize a cate, 15 de min clasele V-VIII;
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- Durata fiecdrei reprize se va prelungi numai pentru executarea unei lovituri de pedeapsa;
- Pauza dintre reprize va fi de 5 minute;
- Pauza dintre meciuri va fi de 10 min.
Numar de jucatori:
- Lotul este format din 12 elevi, dar nu mai putin de 10 elevi;
- Fiecare echipa va fi formata din 5 jucdtori de camp si un portar = 6 jucatori;
- /pe raportul de arbitraj pot fi trecuti maxim 6 jucatori;
- Unjoc nu mai poate continua dacad una dintre echipe are 3 jucatori eliminati.
Inlocuiri de jucatori:
- Se pot efectua cand mingea este in joc sau in afara jocului;
- Un jucator care a fost inlocuit se poate intoarce pe teren ca inlocuitor pentru alt jucator;
- Numarul inlocuirilor intr-un joc este nelimitat;
- Jucatorul care intrd pe teren nu poate face acest lucru pana cand jucatorul care paraseste
suprafata de joc nu a trecut complet de linia de margine a terenului.
Oricare dintre jucdtorii de rezerva poate inlocui portarul, avandu-se in vedere urmatoarele
conditii:
a) arbitrul trebuie informat inainte de efectuarea inlocuirii;
b) inlocuirea poate fi efectuatd numai cind jocul este intrerupt;
c) jucitorul de rezervd, care a inlocuit portarul, trebuie sd poarte un tricou care sd-I deosebeasci de toti
ceilalti jucdtori.
Daca, in timpul efectudrii unei inlocuiri, jucatorul de rezerva intra pe teren inainte ca jucatorul
inlocuit sa paraseasca complet terenul:
a) Jocul este oprit;
b) Se cere jucitorului care este inlocuit si pardseascd terenul.
Jocul se reia printr-o lovturd liberd indirectd, executatd de echipa adversi din locul unde s-a aflat mingea in
momentul intreruperii jocului. Daca mingea se afld in interiorul suprafetei de pedeapsa, lovitura
libera indirecta se executd de pe linia suprafetei de pedeapsd, din locul cel mai apropiat unde s-a
aflat mingea in momentul intreruperii.
Echipamentul jucatorilor
- un tricou cu maneca scurta sau lunga — numerotat;
- sort;
- incaltamintea jucatorilor : incdltaminte adecvata suprafetei de joc;
- portarul poate avea pantalon lung, echipamentul acestuia trebuind sa aiba o culoare diferita
fata de ceilalti jucdtori si arbitrii;
- jucatorii nu au voie sa poarte accesorii sau bijuterii care pot prezenta un pericol pentru toti
participantii la joc.
Pentru orice abatere de la aceste reguli, jucatorul este trimis de arbitru in afara suprafetei de joc,
pentru a-si pune in ordine echipamentul. Jucatorul poate reintra pe teren numai cand jocul este
oprit si arbitrul verifica daca echipamentul este in ordine.
Arbitrul
Fiecare joc este condus de un arbitru, care are autoritate deplind in aplicarea Legilor Jocului .
Deciziile arbitrilor cu privire la faptele legate de joc sunt definitive.
Lovitura de incepere
- Fiecare echipa se gaseste in jumatatea proprie de teren;
- Oponentii echipei care Incep jocul trebuie sa se afle in terenul propriu la o distanta de cel putin
3 metri de minge, pana cand aceasta este in joc;
- Un gol nu poate fi marcat direct dintr-o lovitura de Incepere.
Mingea de arbitru
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Este modul de a relua jocul dupa o oprire temporara, cu conditia ca, inainte de intreruperea
jocului, mingea sa fi fost in joc si sa nu fi depasit in intregime linia de margine sau linia portii.
Mingea afara din joc

Mingea este afard din joc atunci cand:

a)A traversat in totalitate linia de poartd sau linia de margine, pe sol sau in aer;

b) Jocul a fost intrerupt de arbitru.

Mingea iesitd In aut de poarta va fi repusa de portar cu mana. Mingea este in joc atunci cand a
depasit semicercul de 6 m (suprafata de pedeapsa). Daca mingea este jucata de un coechipier sau
de un adversar inainte ca ea sa depaseasca semicercul de 6m, se va repeta repunerea mingii in joc.
Mingea se repune in joc cu mana, indiferent de procedeu, atunci cand este prinsa de portar.

Nu se poate marca un gol direct dintr-o degajare de la poarta sau dintr-o loviturad de incepere.
Mingea 1n joc

Mingea este In joc in toate celelalte situatii, inclusiv cand ricoseaza din barele portii sau din
arbitru.

Aruncarea de la margine

Se executa cu piciorul de jos, mingea trebuie sd fie oprita (loviturd indirecta);

Executantul nu trebuie sa joace din nou mingea Inainte ca aceasta sa fi fost atinsa de un alt jucator.
Daca, dupa ce mingea este in joc, executantul o atinge a doua oard, inainte ca aceasta sa fi fost
atinsd de un alt jucator, se va acorda o lovitura liberd indirecta echipei adverse, care se va executa
de pe locul unde s-a comis greseala.

Mingea va fi in joc imediat dupa ce a intrat pe terenul de joc.

Pentru orice abatere de la prevederile de mai sus, aruncarea de la margine se va repeta de un
jucator al echipei adverse.

Lovitura de la colt

Se va acorda cand mingea a fost atinsa ultima data de un jucator al echipei in aparare si a depasit
linia portii fie pe pdmant, fie in aer.

Lovitura se executa de la coltul terenului de joc cel mai apropiat de locul pe unde mingea a iesit
de pe teren.

Jucatorii echipei adverse trebuie sd se afle la o distantd de 5 m de minge pana cand aceasta intra in
joc.

Mingea va fi in joc imediat ce a fost lovitd si s-a deplasat.

Ofsaid- La fotbalul pe teren redus nu exista ofsaid.

Faulturi si comportament incorect — acestea sunt sanctionate dupa cum urmeaza:Lovitura

liberd directd se acorda In urmatoarele situatii:

- Loveste sau Incearcd si loveascd un adversar;

- Impinge un adversar;

- Impiedicd sau incearcd si impiedice un adversar;

- Tine un adversar;

- Atinge in mod deliberat mingea cu mana.

Lovitura liberd se executa din locul unde s-a comis abaterea. Adversarii trebuie sa se afle la o
distantd de 5 m fata de minge.

Daca mingea intra direct in poarta echipei adverse, se va acorda gol.

Lovitura de pedeapsa

Se acorda daca un jucdtor a comis una dintre greselile enumerate mai sus in interiorul propriei
suprafete de pedeapsd, indiferent de locul in care se afld mingea, cu conditia ca aceasta sa fie In
joc.

Lovitura liberd indirectd se acorda in urmatoarele situatii:

- Portarul face una dintre urmdtoarele greseli:
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a) atinge sau controleaza mingea cu mainile dupa ce i-a fost pasata in mod deliberat de un
coechipier;
b)atinge sau controleaza mingea cu mainile dupa ce a primit-o direct de la un coechipier printr-o
loviturad de repunere de la margine.

- In opinia arbitrului, un jucitor:

a)joaca intr-o maniera periculoassd;

b) impiedica deliberat inaintarea unui adversar cand mingea nu este jucata.

Lovitura libera indirecta se executa din locul unde a fost comisa greseala. Exceptie se face in

situatia in care greseala a fost comisa in interiorul suprafetei de pedeapsa, caz in care lovitura se

executd de pe linia ce marcheaza suprafata de pedeapsa, din locul cel mai apropiat de unde s-a

comis greseala.

Golul se acordi numai dacd mingea intrd in poartd dupa ce a fost atinsa de un alt jucator.

Sanctiuni disciplinare

- Suspendadrile temporare si eliminarea unui jucator sunt sanctiuni folosite in fotbalul pe teren

redus;

- Acordarea a doua avertismente (cartonase galbene) in acelasi meci implica eliminarea temporara

pe o duratd de doua minute;

- Acordarea cartonasului rosu determind eliminarea temporara pe o duratd de 5 minute;

- Jucdtorul eliminat temporar va ramane intr-o zona langa masa oficialilor;

- Jucdtorul va fi informat de arbitru sau de oficialul meciului cand expira timpul de eliminare;

- Jucdtorul, dupa ce a intrat in joc si este eliminat a doua oard, va fi eliminat definitiv si nu va mai

avea drept de joc in acel meci;

Punctaj

Se vor acorda 3 puncte pentru joc castigat, 1 punct pentru joc egal, zero puncte pentru joc pierdut.

Departajarea echipelor

Daca, dupa disputarea jocurilor, doua sau mai multe echipe se afld la egalitate de puncte, se vor

aplica in ordine, prin eliminare, fdrd a se mai reveni asupra lor, urmatoarele criterii de departajare:

a)Cel mai mare numdr de puncte in intdlnirile directe;

b)Golaverajul mai bun in meciurile cu echipele aflate la egalitate de puncte;

c)Cel mai mare numdr de goluri marcate in jocurile cu echipele aflate la egalitate de puncte;

d)Echipa cu varsta celor 12 jucatori mai micd fatd de celelalte echipe cu care se afld la egalitate de puncte.

La jocurile eliminatorii (finala etapei pe judet sau pe zona, jocul pentru locurile 3-4 si finala), daca,

la expirarea timpului regulamentar de joc, echipele se afla la egalitate, se vor executa lovituri de

departajare de la 7 m. Prima serie de 3 lovituri de departajare va fi executata de trei jucatori

desemnati de antrenor/profesor dintre cei aflati pe teren la terminarea timpului de joc.

Daca, dupa efectuarea primei serii de departajare, egalitatea persista, se va executa alternativ cate

o lovitura de fiecare echipa, de jucatorii care nu au participat la executarea niciuneia din primele 3

lovituri de departajare, pana in momentul in care una dintre echipe nu marcheaza. Ordinea de

executare a loviturilor de departajare se stabileste prin tragere la sorti.

Pot executa lovituri de departajare toti jucatorii trecuti pe raportul de arbitraj, cu exceptia

jucatorilor care au fost eliminati definitiv pe parcursul jocului.

Orice jucdtor de camp poate lua locul portarului la executarea loviturilor de departajare, singura

conditie fiind aceea cd el trebuie sa-si schimbe tricoul.

- La toate fazele, competitiile se organizeaza in sistem la alegere (eliminatoriu, turneu sau mixt), in
functie de numarul echipelor participante;

- Stabilirea sistemului se face In urma votului delegatilor unitatilor de invatamant participante —
majoritate simpla;

- In cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;
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-La faza pe centre de localitati participa ehipele unitatilor de Invatamant care au castigat faza pe
localitate;

- La faza pe judet /sectoare participa ehipele unitatilor de invatdmant care au castigat faza pe centre
de localitati (in cazul mun. Bucuresti - faza pe unitatea de invatdamant);

- La faza pe zona/mun.Bucuresti participa ehipele unitatilor de invatamant care au castigat faza pe
judet /sectoare;

-La faza nationald participa ehipele unitdtilor de invatamant care au castigat faza pe
zona/mun.Bucuresti;

- Pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei

Romane de Fotbal.

5. SUBPROGRAMUL ,CENTRE SPORTIVE DE VACANTA”
Prevederi Metodologice

. sporturi tehnico-aplicative

drumetii

parcursuri/trasee/stafete aplicative

. tehnici de prim-ajutor si de auto-apdrare

jocuri sportive

~Redescoperd Rominia” — concurs de orientare sportiva/turistica

. activitati culturale, Intalniri cu personalitdti din lumea sportului si culturii.

OmmgnN=p

F., Redescoperid Romdnia” — concurs de orientare
Prevederi metodologice

Numar participanti:

Fara limita.

Materiale necesare:

Lampioane de orientare alb-portocalii, sistem de cronometrare si validare, harta zonei si traseele
de orientare.

Federatia Romand de Orientare (FRO), prin mijloace proprii sau prin Cluburile Sportive
partenere din teritoriu, va asigura urmatoarele resurse si nu numai: realizarea hartilor de orientare
in zona scolilor unde vor avea loc activitdtile, asigurarea lampioanelor alb-portocalii, a
echipamentului si personalului specializat pentru validare-cronometrare. personal tehnic pentru
planificarea traseelor, amplasarea lampioanelor alb -portocalii pe trasee, activitati de secretariat
privind alocarea timpilor de start si stabilirea clasamentelor, demontarea traseelor, premierea.

Scolile partenere trebuie sa asigure Federatiei Romane de Orientare (FRO) acces la baza sportiva
si la cladirile si spatiile din curtea scolii, precum si contactul cu cadrele didactice ce doresc sa
inscrierilor, prelucrarea datelor personale ale elevilor participanti, informarea cu privire la
programul si specificul activitdtilor, precum si mobilizarea pdrintilor sau a apartinatorilor elevilor.

Spatiul necesar:

Curtea scolii sau un parc/zona pietonala aldturate scolii, fard trafic rutier, unde elevii pot alerga
in sigurantd, in functie de solicitarile cadrelor didactice implicate in program.

Supraveghere:

Cadrele didactice, personalul tehnic al FRO si voluntarii vor fi prezenti pentru a se asigura cd
toti participantii respecta regulile si pentru a oferi asistentd in caz de nevoie.
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Descrierea probelor:

In cadrul Programului National ,,Campion in Scoala”, se vor desfasura activitdti de Orientare
in alergare si/sau Micro-Orientare si/sau Trail - Orientare pentru elevi cu disabilitdti locomotorii,
activitati propuse prin prezentul regulament.

a) Orientare in Alergare

Concursurile se vor desfdsura ca probe individuale de orientare, in perimetrul institutiei de
invatdmant partenere sau in zona verde/pietonala, fara trafic rutier, alaturata institutiei de
invatdmant. Harta zonei unde se va desfasura proba poate include si interiorul cladirilor, in
conformitate cu normele de cartografiere ale Federatiei Internationale de Orientare.

Inainte de competitie, personalul tehnic asistat de cadrele didactice implicate in program vor
distribui materiale informative elevilor, privind legenda hartii, cum se va desfasura traseul de
Orientare in alergare si regulile dupa care se vor clasifica.

Sportivii vor lua startul pe traseul de orientare in alergare specific categoriei de varsta si genului,
in mod individual, in ordinea stabilita prin tragere la sorti, la interval de 1-3 minute. Pentru ca
fiecare elev sa poatd decide singur in ce directie alearga, neinfluentat de ceilalti concurenti, vor lua
startul In acelasi timp doar elevi care se indreapta spre posturi de control diferite/au trasee diferite.
Intervalul de start va fi stabilit in functie de numadrul de participanti, de lungimile si complexitatea
traseelor, varstele sportivilor si alte aspecte, in asa fel incat durata activitatii sa fie optima pentru
elevi si cadre didactice.

Sportivii vor primi cu 1 minut Inaintea startului harta, pentru studierea preliminara a traseului.
Sportivul va introduce dispozitivul de cronometrare in statia electronica de ,Start” pusa la
dispozitie de FRO, va parcurge traseul de orientare trecand prin lampioanele alb-portocalii in
ordinea indicata pe harta si respectand regulile si interdictiile indicate pe harta de concurs, iar la
final va introduce dispozitivul de cronometrare in statia electronicd de ,Sosire”, moment in care se
stabileste timpul realizat. Dupd incheierea traseului, sportivul va descdrca la secretariatul
competitiei datele de pe dispozitivul electronic de cronometrare, in vederea Inregistrdrii
rezultatului. Sportivii care nu parcurg traseul in intregime sau in ordinea indicata pe harta, vor fi
descalificati.

In timpul traseului, sportivii pot fi incurajati de citre colegi, fird a fi obstructionati insi in
parcurgerea traseului de Orientare.

Ordinea crescdtoare a timpilor realizati pe categorii de varsta (dupd an de nastere sau dupa clasd)
si gen, va stabili clasamentul final pentru etapa respectiva.

b) Micro-Orientare:

Concursurile se vor desfdsura ca probe individuale de orientare, pe un poligon cu lampioane
alb-portocalii de Orientare amplasate intr-o zona pland, cu dimensiuni de minim 15m x20m din
perimetrul institutiei de invatdmant. Activitatea se poate desfdsura si in interiorul salii de sport (caz
in care trebuie sa fie minim 10m x 15m). Desi in acest perimetru sunt amplasate mai multe
lampioane, in diferite locuri, elevii trebuie sa identifice si sa se deplaseze rapid doar catre acele
lampioane care le sunt indicate pe harta, incercand sa ignore lampioanele ,gresite” aflate in
imediata vecinatate a celor ,,corecte”.

Inainte de competitie, personalul tehnic asistat de cadrele didactice ce participa la acest program
vor distribui materiale informative elevilor referitoare la traseele de concurs, regulile dupa care se
vor realiza clasamentele si vor pune la dispozitie trasee de instruire si antrenament.

Sportivii vor lua startul in traseul de micro-orientare individual, in ordinea stabilita prin tragere
la sorti. Sportivii care nu au luat inca startul nu trebuie sa poatda vedea in timpul concursului
parcurgerea traseului de catre adversari. Nu pot lua startul in acelasi timp doi sportivi care au
acelasi traseu. Intervalul de timp intre sportivi din aceeasi categorie va fi de 1 minut sau 30 de
secunde, In asa fel incat durata activitatii sa fie optima.
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Sportivii vor primi In momentul startului harta de concurs. In acel moment, sportivul va
introduce dispozitivul de cronometrare electronica in statia de ,Start”, si va incepe sa se deplaseze
printre lampioane urmarind sd le atinga doar pe cele marcate pe harta, in ordinea corecta si la final
sd introduca dispozitivul de cronometrare electronica in statia de ,Sosire”, moment in care se
stabileste timpul realizat. Dupa incheierea traseului, sportivul va descdrca, la secretariatul
competitiei, datele de pe dispozitivul de cronometrare, in vederea inregistrarii rezultatului. Scopul
este de a finaliza cat mai rapid si corect traseul de micro-orientare, a carui parcurgere dureaza cateva
de la 30 secunde la maxim 3 minute. Fiecare elev va parcurge intre 1 si 3 trasee diferite de micro-
orientare, urmand a se insuma timpii realizati pe fiecare traseu pentru intocmirea clasamentului
final pe categorii de varsta si gen (cel mai scurt timp este cel castigator).

Sportivii care nu parcurg traseul in intregime sau in ordinea indicatd pe harta nu vor fi clasificati.

In timpul traseului, sportivii pot fi incurajati de citre colegi, care nu au voie si patrunda in
perimetrul poligonului de micro-orientare.

) Trail-Orientare:

La aceasta competitie pot participa, alaturi de colegii lor, fard a fi defavorizati, elevii cu cu diferite
deficiente locomotorii, deoarece in aceasta proba nu se urmdreste rapiditatea deplasarii, ci
rapiditatea cu care sportivul reuseste sd citeasca harta si sd o interpreteze corect.

Elevii sunt pozitionati in zona de concurs intr-un loc de unde pot vedea de la distantd diferitele
lampioane alb-portocalii amplasate in teren. Elevilor li se Inmaneaza o harta, iar acestia trebuie sa
identifice corect si sa marcheze cat mai rapid pe harta pozitia lampioanelor alb-portocalii din teren.

Castiga participantii care reusesc sa realizeze acest lucru in cel mai scurt timp. Pentru fiecare
lampion indicat gresit se va adduga o penalizare de 30 de secunde la timpul final realizat de
participant in aceasta proba.

- La nivel de unitate de Invatamant, participa elevi din toate clasele, urmand a se premia si
califica mai departe pentru urmatoarele faze primii 3 din fiecare categorie de varsta si gen, pentru
fiecare proba: Orientare in alergare, Micro-orientare, Trail -Orientare.

- La nivel de localitate participa primii 3 sportivi din fiecare categorie de varsta si gen din
cadrul fiecdrei unitdti de Invatdamant din localitate, cu exceptia municipiului Bucuresti, unde
echipele reprezentative ale unitatilor de invatamant participa direct in faza pe sectoare.

Pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplica Regulamentul Federatiei
Romane de Orientare.
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