PROBELE $1 NORMELE DE CONTROL ALE FEDERATIEI
ROMANE DE BASCHET - JUNIORI i1, JUNIORI I,

1. Viteza — alergare 30m plat, cu start din picioare. Proba se poate desfasura in aer
liber sau 1n sald daca exista suficient spatiu pentru oprire. Cronometrarea porneste in
momentul in care piciorul din spate se ridica si se opreste in momentul n care pieptul
executantului trece linia de sosire. Pentru sportivii care realizeaza un timp mai bun
decat echivalentul a 20 de puncte, se acorda bonificatie 2 puncte pentru fiecare
zecime Tn minus.

Proba se executa de 2 ori si se Tnregistreaza cea mai buna performanta.

2. Detenta pe verticald — Se masoard indltimea sportivului cu bratul intins in sus,
sportivul stand lipit de perete cu o latura si bratul sus. Se masoara detenta de pe loc
cu desprindere de pe doua picioare. Sportivul in fata panoului fixeaza un picior in
fata, lasa greutatea pe acesta, duce celalalt picior in spate, trece greutatea pe piciorul
din spate, se efectueaza un balans cu bratele, aduce piciorul din spate langa cel din
fata, desprindere exploziva si atinge banda metricd de pe panou cu varful degetelor.
Rezultatul este dat in centimetri de diferenta intre punctul atins cu degetele si
inaltimea cu bratul intins. Subiectul are doud incercdri si se inregistreazd cea mai
buna incercare.

Pentru sportivii care realizeaza performante mai bune decat echivalentul a 20
de puncte se acorda o bonificatie de 1 punct pentru fiecare 2 cm in plus.

3. Micul maraton -
jucatorul trebuie sa parcurga
traseul descris in figurd, in |,

viteza maxima si s calce cu ~—— = |
piciorul  toate liniile, | k& ) I L
Cronometrul porneste 1n ‘/ L <

momentul in care jucatorul
executd prima miscare §i se
opreste atunci cand pieptul
jucatorului trece de linia de
centru. Proba se executad pe perechi cu start din picioare si plecarea la semnal. Proba
se executa o singura data.

Pentru performante mai bune decat echivalentul a 20 de puncte, sportivul
beneficiaza de urmatoerii indici de bonificatie:

-0,1 - 0,3 sec -20pctx 1,1

-0,4 - 0,6 sec -20pctx 1,2

-0,7 simai mult -20pctx 1,3

)

4. Alergare de rezistenti — 800m (masculin si feminin) — jucdtorul trebuie sa
parcurgd 800m intr-o durata cat mai scurta. Proba se desfasoara pe teren de atletism



de 400m cu start din picioare, la semnal. Timpul se masoara in minute si secunde.
Proba se executa o singura data. Este obligatoriu realizarea de minimum 1 punct: 3,32
(feminin) s1 3,06 (masculin). La aceastd proba se acordda urmatorii indici de
bonificatie:

- 2 sec - 20 pet x1,1

-4 sec -20pctx 1,2
- 6 sec -20pctx 1,3
- 8 sec -20pctx 1,4

5. Proba specifica pe post

FUNDAS — traseul se desfasoara pe tot terenul, cu 4 pasatori.

1 — din spatele liniei de fund, pasa la jucatorul pasator 1 — patrundere —
reprimire — dribling in vitezd maximad — aruncare la cos din sariturd de la linia de
aruncari libere - recuperare

2 — pasd la jucdtorul pasator 2 — deplasare in partea opusa la marginea
suprafetei de restrictie — simulare asezare blocaj — aparitie sus in afara liniei de 6,25
m — prinderea mingii — aruncare la cos de 3 puncte — recuperare

3 - pasi la jucdtorul pasator 2 — demarcaj in afara liniei de 6,25 m (45°) —
prinderea mingii — aruncare la cos de 3 puncte — recuperare

4 - pasa la jucatorul pasator 2 — patrundere — reprimire — dribling in viteza
maxima — aruncare la cos din saritura de la linia de aruncari libere — recuperare

5 — pasa la jucatorul pasator 1 — deplasare in partea opusa la marginea
suprafetei de restrictie — simulare asezare blocaj — aparitie sus in afara liniei de 6,25
m — prinderea mingii — aruncare la cos de 3 puncte — recuperare

6 - pasi la jucitorul pasator 1 — demarcaj in afara liniei de 6,25 m (45°) —
prinderea mingii — aruncare la cos de 3 puncte — recuperare

7 — pasa la jucatorul pasator 4 — patrundere — reprimire — dribling in viteza —
aruncare la cos din dribling cu méana stanga.

8 - pasa la jucdtorul pasator 3 — demarcaj in afara suprafetei de 6,25 m in unghi
de 45° pe partea stangd — prinderea mingii — tripla amenintare — depasire stanga sau
dreapta — aruncare la cos din sdritura din afara spatiului de restrictie.

9 - pasa la jucatorul pasator 3 — demarcaj in afara suprafetei de 6,25 m in unghi
de 45° pe partea stdngd — aruncare la cos de 3 puncte - recuperare.

10 — pasa la jucatorul pasator 3 — patrundere — reprimire - dribling in viteza —
aruncare la cos din dribling cu mana dreapta.

11 — pasa la jucatorul pasator 4 — demarcaj in afara suprafetei de 6,25 m in
unghi de 45° pe partea dreapti — prinderea mingii — tripld amenintare — depasire —
aruncare la cos din sariturd din afara spatiului de restrictie — recuperare.

12 - pasa la jucatorul pasator 4 — demarcaj in afara suprafetei de 6,25 m in
unghi de 45° pe partea dreapta — aruncare la cos de 3 puncte.






)

Conform regulamentului sportivul poate marca cosuri de 2 sau de 3 puncte.
Aruncarile trebuie executate din sariturd. Daca aruncarile de la linia de aruncari libere
se executa de pe loc cosul realizat va conta numai 1 punct.

Proba se cronometreaza de la executarea primului pas pana cand mingea de la
ultima aruncare atinge instalatia si se numara punctele marcate. Timpul maxim pentru
proba este de 1,26 min — masculin si 1,36 — feminin. Daca executantul depaseste
acest barem de timp proba nu se ia in consideratie = 0 puncte. Proba se executd o
singura data.

EXTREMA
Pot sustine proba de extremd sportivii care indeplinesc urmatoarele cerinte
minime de talie (tabel 65):

Tabel 65 — CERINTE MINIME DE TALIE PENTRU JUCATORII

EXTREMA
JUNIORI II (cm) | JUNIORI I (cm) SENIORI (cm)
MASCULIN 185 188 193
FEMININ 175 177 178

Traseul se desfasoard pe '% de teren cu 2 pasatori

1 — de sub cos pasa la pasatorul 1 — demarcaj la linia de 6,25 m pe partea
dreapta (in unghi de 30°) — prinderea mingii — fentd de aruncare — depasire pe linia de
fund — aruncare la cos cu depasirea inelului — recuperare ;

2 — pasa la pasatorul 2 - demarcaj la linia de 6,25 m pe partea stdnga (in unghi
de 30°) — prinderea mingii — fentd de aruncare — depasire pe linia de fund — aruncare
la cos cu depasirea inelului — recuperare;




3 - pasi la pasatorul 1 — demarcaj pe partea dreapti (in unghi de 30°) —
prinderea mingii — aruncare la cos din saritura de 2 sau de 3 puncte — recuperare;

4 - pasi la pasatorul 2 — demarcaj pe partea stingd (in unghi de 30°) —
prinderea mingii — aruncare la cos din sariturd de 2 sau de 3 puncte — recuperare;

5 - pasd la pasatorul 1 — demarcaj pe partea dreaptd (in unghi de 45°) —
prinderea mingii — aruncare la cos din sariturd de 2 sau de 3 puncte — recuperare;

6 - pasi la pasatorul 2 — demarcaj pe partea stingd (in unghi de 45°) —
prinderea mingii — aruncare la cos din sariturd de 2 sau de 3 puncte — recuperare;

7 - pasd la pasatorul 1 — demarcaj pe partea dreaptd (in unghi de 60°) —
prinderea mingii — aruncare la cos din sariturd de 2 sau de 3 puncte — recuperare;

8 - pasd la pasatorul 2 — demarcaj pe partea stingd (in unghi de 60°) —
prinderea mingii — aruncare la cos din sariturd de 2 sau de 3 puncte — recuperare;

9 — pasa la pasatorul 1 — deplasare la marginea suprafetei de restrictie in partea
opusi — oprire - simulare asezare blocaj — aparitie sus in afara liniei de 6,25 m (90°) —
prinderea mingii — aruncare la cos de 3 puncte — recuperare

10 — pasd la pasatorul 2 — deplasare la marginea suprafetei de restrictie in
partea opusi — simulare asezare blocaj - aparitie sus in afara liniei de 6,25 m (90°) —
prinderea mingii — aruncare la cos de 3 puncte — recuperare

11 - pasa la pasatorul 1 — deplasare la marginea suprafetei de restrictie in partea
opusd — simulare asezare blocaj - aparitie sus in afara liniei de 6,25 m (90°) —
prinderea mingii — fentd de aruncare — depasire pe partea dreapta aruncare la cos din
sariturd precedata de saritura in lateral spre dreapta pentru desprinderea de aparator —
recuperare

12 - pasa la pasatorul 2 — deplasare la marginea suprafetei de restrictie in partea
opusd — simulare asezare blocaj — aparitie sus in afara liniei de 6,25 m (90°)—
prinderea mingii — fentd de aruncare — depdsire pe partea stangd aruncare la cos din
sariturd precedata de saritura in lateral spre stanga pentru desprinderea de aparator.




Toate aruncarile vor fi executate din sariturd la alegere de 2 sau 3 puncte, dar
nu mai aproape de 5,25m.

Proba se cronometreaza de la executarea primului pas pana cand mingea de la
ultima aruncare atinge instalatia si se numara punctele marcate. Timpul maxim pentru
probad este de 1,25 min — masculin si 1,30 — feminin. Daca executantul depaseste
acest barem de timp proba nu se ia in consideratie = 0 puncte. Proba se executd o
singurd data.

PIVOT
Pot sustine proba de pivot sportivii care indeplinesc urmadtoarele cerinte

minime de talie (tabel 66):

Tabel 66 — CERINTE MINIME DE TALIE PENTRU JUCATORII

PIVOT

JUNIORIII (cm) | JUNIORI I (cm) | SENIORI (cm)
MASCULIN 191 195 202
FEMININ 178 180 183

Traseul se desfasoara pe Y4 de teren, cu 2 pasatori

1 - 2 — pasa la pasatorul 1 — demarcaj la marginea suprafetei de restrictie in
unghi de 45° — prinderea mingii — fentd de cap si umeri spre interior — depasire pe
linia de fund (drop-step) cu 1 dribling — aruncare la cos cu 0 mana de sus (sau slam-
dunk cu 2 miini sau 0 méand) — recuperare — pasa la pasatorul 2. Acelasi lucru pe
partea cealaltd cu primirea mingii de la pasatorul 2 — recuperare.

3 - 4 - pasd la pasatorul 1 — demarcaj la marginea suprafetei de restrictie in
unghi de 45° — prinderea mingii — fenta de cap si umeri spre linia de fund — depasire
pe interior (drop-step) cu 1 dribling — aruncare la cos semicarlig cu desprindere de pe
2 picioare — recuperare — pasa la pasatorul 2. Acelasi lucru pe partea cealaltd cu
primirea mingii de la pasatorul 2 — recuperare.

5 — 6 - pasd la pasatorul 1 — demarcaj la marginea suprafetei de restrictie in
unghi de 45° — prinderea mingii — fenti de cap si umeri (spre interior sau linia de fund
la alegere) — pivotare (ofensiva sau defensiva la alegere) — aruncare la cos din saritura
— recuperare — pasa la pasatorul 2. Acelasi lucru pe partea cealaltd cu primirea mingii
de la pasatorul 2 — recuperare.

7 — 8 — pasd la pasatorul 1 — deplasare la marginea suprafetei de restrictie in
partea opusa — simulare asezare blocaj — iesire din blocaj in centrul suprafetei de
restrictie — prinderea mingii — aruncare la cos din sdriturd sau semicarlig — recuperare.
Acelasi lucru pe partea cealaltd cu primirea mingii de la pasatorul 2 — recuperare.

9 - 10 — pasa la pasatorul 1 — deplasare la marginea suprafetei de restrictie in
partea opusd — simulare asezare blocaj — aparitie la coltul suprafetei de restrictie —
prinderea mingii — aruncare la cos din sariturd — recuperare. Acelasi lucru pe partea
cealaltd cu primirea mingii de la pasatorul 2 — recuperare



11 — 12 - pasd la pasatorul 1 — aparitie la coltul suprafetei de restrictie la linia
de aruncari libere — prinderea mingii - pivotare — fenta de aruncare — pasa la jucatorul
pasator care coboara pe colt — patrundere spre cos — prinderea mingii — aruncare la
cos semicarlig din alergare sau cu desprindere de pe 2 picioare — recuperare. Acelasi
lucru pe partea cealalta cu primirea mingii de la pasatorul 2 — recuperare.

e

Proba se cronometreazd de la executarea primului pas panad cind mingea de la
ultima aruncare atinge instalatia si se numara punctele marcate. Timpul maxim pentru



proba este de 1,12 min — masculin si 1,22 — feminin. Daca executantul depaseste
acest barem de timp proba nu se ia in consideratie = 0 puncte. Proba se executa o
singura data.

NU SE ACORDA BONIFICATIE DE TIMP LA ACEASTA PROBA.

NOTA: La nivelul juniorilor IT (15 — 16 ani) jucatorii de 15 ani in primul
an de juniorat Il la proba pe posturi vor executa toti proba de fundas, urmand
ca la 16 ani in al doilea an de juniorat II sa execute proba pe post: fundas,
extrema, pivot, in functie de specializare si conditiile de talie

6. Aruncari libere

Se executd 12 aruncari libere. Jucdtorul pleaca de la linia de fund in alergare
pana la linia de centru si Tnapoi pana la linia de aruncari libere, aruncand 2 serii de 3-
2-1 arunciri. Intre serii se executi alergare pana la centru si inapoi. Rezultatul final al
probei este reprezentat de numarul de cosuri marcate.

Proba se executd o singura data.

NORME DE CONTROL, BONIFICATII, BAREMURI

Rezultatele obtinute la fiecare proba de control in parte sunt transformate in
puncte conform tabelelor 1 si 2.

Pentru fiecare proba, sportivul poate obtine 20 de puncte, ceea ce inseamna un
maxim de 120 de puncte fara bonificatii.

Jucatorii pot primi urméatoarele bonificatii:

a. bonificatie de talie: dupa sustinerea probelor, punctajul total se inmulteste
cu urmatorii indici 1n functie de talie si esalon (tabel 67):

Tabel 67 — BONIFICATIA DE TALIE

JUNIORI II (cm) JUNIORI I (cm)

MASC

190-192 tot. pct. x 1,1

195-197 tot. pct. x 1,1

193-194 tot. pct. x 1,2

198-201 tot. pct. x 1,2

195-196 tot. pct. x 1,3

202-204 tot. pct. x 1,3

2197 tot. pct. x 1,4

2205 tot. pct. x 1,4

FEM

176-178 tot. pct. x 1,1

179-182 tot. pct. x 1,1

179-182 tot. pct. x 1,2

183-185 tot. pct. x 1,2

183-186 tot. pct. x 1,3

186-189 tot. pct. x 1,3

2187 tot. pct. x 1,4

2190 tot. pct. x 1,4




b. bonificatie pentru performanta: la probele de vitezd, detentd, micul
maraton si 800m, pentru performante superioare echivalentului a 20 pct se acorda
bonificatiile descrise la fiecare proba.

Jucdtorii, dupa acordare bonificatiilor de talie si de performantda trebuie sa
indeplineascd urmatoarele baremuri pe esaloane competitionale (tabel 68):

Tabel 68 - PUNCTAJUL MINIM LA PROBELE DE CONTROL ALE

FRBASCHET
NIVEL PUNCTAJ MINIM
LOTUL NATIONAL 90
SENIORI | DIVIZIA A 80
DIVIZIA B SIJUN. REP. 72
LOTUL NATIONAL 75
JUNIORLT P Mp NAT. 68
LOTUL NATIONAL 70
JUNIORTIL P Vb NAT. 60




Tabel 69 — TABELA DE PUNCTAJ - FEMININ

PROBA

MICUL

PUNCTE ?S(Z‘; DE(TCI;:E)ITA SPECIFICA | MARATON ‘Eﬁg\l;% ?I?l‘i’:;
F-E P (sec)

20 4,4 67 24 | 24 24,0 I 22%.
19 - 66 23 ; 24,1 ] 22167
18 4,5 65 21-22 | 22 24,2 1 22‘289
17 . 64 20 | 20 243 i 225501
16 | 46 63 19 | - 24,4 10 225523
15 - 62 17-18 | 18 24,5 ; 225545
14 4.7 61 16 | - 24.6 9 225567
13 - 60 15 | 16 24,7 ] 225589
12 48 | 58-59 | 13-14 | 14 24,8 8 33:’%01'
11 - 56— 57 2 | 12 24,9 ] 33%23
10 49 | 54-55 | 10-11 | 10 25,0 7 33»’%‘;'
9 50 | 52-53 9 - 25,1 ; 33%68
8 50 | 50-51 8 8 25,2 6 330191
7 52 | 48-49 7 - 253 ] 33:11%1-
6 53 | 45-47 6 6 25,4 5 33»’1157'
5 54 | 42-44 5 . 25,5 4 3312%
4 55 | 39-41 4 4 25.6 ; 332213
3 56 | 36-38 3 ; 25.7 ] 332242
2 57 | 33-35 2 | 2 25,8 2 332279
1 58 | 30-32 . . 25,9 : 3333%




Tabel 70 - TABELA DE PUNCTAJ - MASCULIN

PROBA

MICUL

PUNCTE ?s(i‘; DE(Tc]fnl\)ITA SPECIFICA | MARATON iﬁ;ﬁ;% z‘l’l‘i’:;
F-E P (sec)
20 | 39 84 24 | 24 22,0 12 %,11%'
19 - 83 23 | - 22,1 i 2222(1
18 4,0 82 21-22 | 22 22,2 1 222223
17 - 81 20 | 20 223 ] 2222‘;
16 | 41 80 19 | - 22,4 10 222267
15 - 79 17-18 | 18 22,5 ] 222289
14 |42 78 16 | - 22,6 9 223301
13 : 77 15 | 16 22,7 i 22-;23
12 | 43| 75-76 | 13-14 | 14 22,8 8 2233‘;
11 - | 73-74 12 | 12 22,9 ; 223367
10 44 | 71-72 | 10-11 | 10 23,0 7 223389
9 45 | 69-70 9 | - 23,1 ] 22,2%_
8 46 | 67-68 g8 | 8 232 6 22 ,235_
7 4,7 65 — 66 7 - 23.3 i 22 168
6 48 | 63-64 6 | 6 23.4 5 22 4;91
5 49 | 60-62 5 - 23,5 4 225524
4 50 | 57-59 4 | 4 23.6 ; 225557
3 51 | 54-56 3 : 23,7 _ 2350%
2 52| 51-53 2 | 2 23,8 2 33%13
1 53 | 49-50 -] - 23,9 1 32:’%‘2'







