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PROBE SI NORME DE CONTROL

Conform hotararilor..Consili i Director din data de 13-01.2023 ,pentru aceasta editie
de campionat prob it eliminatorii do ar pentru categoria U14-U15.

p_en;l:.tu PC la tumﬁulsemlflnal au posibilitatea sa
Ei care nu indeplinesc baremul nu vor putea

, Ia Turneul Final va putea folosi doar jucatorii care
gie sa prezinte minim 7 jucatori).
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) COLEGIUL GENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET

PROBE SI NORME DE CONTROL
PROBE DE CONTROL PE CATEGORII DE VARSTA

(aprobate in sedinta de CD din data de 13.01.2023,pentru sezonul competitional 2023-2024)

Colegiul Central al Antrenorilor a propus urmatoarele baterii de probe de
control pe categorii de varsta:

Probe de control pentru selectia initiala:

- masuratori antropometrice: talie, anvergura, greutate, dimensiune palma,
dimensiune picior, lungime membru inferior, lungime trunchi, mobilitate coxo-
femurala;

- probe motrice si coordinative: viteza 20 m, saritura in lungime de pe loc,
Shark Skill Test simplificat,

Probe de control pentru 12-13 ani:

- masuratori antropometrice: talie, anvergura, greutate, mobilitate coxo-
femurala;

- probe motrice si tehnice: viteza 20 m, saritura in lungime de pe loc, Shark
Skill Test simplificat, T Test adaptat, proba aruncari universala, 2 micul
maraton, test Beep 6;

Probe de control pentru 14-15 ani:

- masuratori antropometrice talie, anvergura, greutate, mobilitate coxo-
femurala;

- probe motrice si tehnice: viteza 20 m, detenta pe verticala, Shark SKill
Test, T Test adaptat, proba aruncari universala, micul maraton 98m, test Beep
6;

Probe de control pentru 16-20 ani:

- masuratori antropometrice talie, anvergura, greutate, mobilitate coxo-
femurala;

- probe motrice si tehnice: viteza 20 m, detenta pe verticala, micul maraton
98, 6 aruncari libere, proba aruncari pe post, test Beep F (8/10/10) M
(10/12/12).

Probele de control pentru U14/15 si U16/18/20 se sustin inainte de
inceperea CN si inainte de turneul/faza semifinala. Jucatorii care nu indeplinesc
baremul stabilit pentru CN respectiv nu vor participa la turneul final al CN.

Daca o echipa nu are numarul minim regulamentar de jucatori cu baremul
indeplinit, nu va putea sa se califice la TF al CN, locul ei fiind luat de urmatoarea
echipa din clasamentul grupei care indeplineste baremurile si cerintele de talie.
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Probe de control sunt prezentate sintetic in tabel
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DESCRIERE MASURéTOARE,
TEST, PROBA

Talie

Anvergura

Greutate

Antecedente sportive parinti/bunici

Dimensiune palma

Dimensiune picior

Dimensiune membru inferior

Dimensiune trunchi

el e L R P e B P

Mobilitate coxo-femurala

10.| Alergare de viteza — 20 m
11.| Saritura in lungime de pe loc
12.| Detenta pe verticala

13.| T Test adaptat

14.| Shark Skill Test

15.| Shark Skill test simplificat
16.| Test Beep

17.| Micul maraton — 98 m

.| Jumatate micul maraton

.| Aruncari libere — 6 (3-2-1)

.| Proba aruncari universala

.| Proba pe post — jucatori de

perimetru

.| Proba pe post — jucatori de Interior

WBHEE - obligatorii; Galben - optional

Federatia Romdnd de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor :3—_ ~ Federatia



) COLEGIUL CENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET

Tabelul cuprinde descrierea masuratorilor, testelor si probelor de control

Nr. DESCRIERE MASURATOARE, TEST,

crt PROBA

1. | Talie.
Se masoara intre vertex si planul plantelor.
Subiectul se va pozitiona in stand cu spatele
langa un perete; vertexul se marcheaza cu un
echer: o cateta se aplica pe vertex iar unghiul
drept se aplica pe perete.

2. | Anvergura.
Se masoara intre punctele digitale (dactilon) ale
membrelor superioare; subiectul adopta pozitia
stdand cu membrele superioare in abductie de
90° din umeri. coatele extinse. palmele in
pozitie intermediara.

3. | Greutate
Se determina prin cantarire, de obicei
dimineata, imediat dupa trezire.

4. | Antecedente sportive — parinti, bunici
Se noteaza ramura de sport practicata de
parinti sau bunici

5. | Dimensiunile palmei (cm)
Lungime - masuraté intre varful degetului
aratator si pliul palmei
Latime - masurata in cea mai latéa zona n care
degetele se unesc cu palma
Dimesiuni medii copii masculin 6 ani
Lungime — 11,68- 14,47 ; latime — 5.33 — 6,60;
Dimesiuni medii copii masculin 11 ani
Lungime - 13.97 — 17,27; latime — 5,08 — 7,87;
Dimesiuni medii feminin 6 ani
Lungime - 11,17 — 14,47; latime — 5,08 - 6,85;
Dimesiuni medii feminin 11 ani
Lungime - 14,22 — 17,78; latime — 5,08 - 7,87 ;

6. | Dimensiunea piciorului (cm)
Se masoara distanta dintre punctul cel mai
inalt al degetului mare si calcaiul piciorului.

7. | Dimensiune membru inferior (cm)
Se masoara de |la spina iliaca antero-superioara
pana la varful maleolei externe.

8. | Dimensiune trunchi (cm)

Se masoara incepand de la punctul cervical
(ceafa) pana la sold.

Federatia Romdnd de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor
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Mobilitate coxo-femurala.
Testarea se realizeaza dupa o incalzire
corespunzatoare, in care se va mari treptat
gradul de suplete.
Testarea: din pozitie initiala, stand cu picioarele
intinse si apropiate, genunchii intinsi se executa
indoirea spre inainte a trunchiului cu bratele si
palmele intinse spre podea (genunchii nu se
indoaie n timpul executarii exercitiului). Se
mentine 3 secunde pozitia realizata de jucator,
in functie de posibilitatile sale. Miscarea spre
sol nu este brusca.
Constatari:
- Jucatorul nu atinge podeaua cu degetele
mijlocii de la maini;
- Jucatorul atinge podeaua cu degetele
mijlocii de la maini (trece la urmatorul

nivel!);

- Jucatorul “lipeste” pe podea ambele
palme de la maini, pe toata suprafata
palmara (trece la urmatorul nivel!);

- Jucatorul prinde cu ambele antebrate
incheietura genunchilor, mainile
prinzandu-se intre ele la nivelul
incheieturii  pumnului, urmand lipirea
fruntii de genunchi si mentinere 3
secunde.

Calificative acordate:

FB — fruntea pe coapse

B — toata palma pe podea

M — atunge podeaua cu degetele
S — fara contact cu podeaua

10.

Alergare de viteza - 20 m.

Se determina viteza de deplasare. Se
determina pe distanta de 20 m, cu start din
picioare, cu plecare de voie. Jucatorul are doua
incercari si se inregistreaza cea mai buna

performanta. Cronometrul se porneste la ridicarea
piciorului si se opreste la trecerea liniei de sosire.

11.

Saritura in lungime de pe loc.

Se determina forta exploziva la nivelul
membrelor inferioare. Jucatorul, cu ambele
picioare pe sol, varfurile picioarelor situate pe
aceeasi linie, executa elan al bratelor si saritura
cu desprindere de pe doua picioare si aterizare
tot pe doua picioare. Se masoara distanta de la
linia de unde s-a efectuat desprinderea la
calcaiul piciorului din spate. Se executa 2
incercari si se noteaza cea mai buna.

Federafia Romind de Baschet - Colegiului Central al Anfrenorilor ;;“; [ Federstie



:3 COLEGIUL CENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET

12.

Detenta pe verticala.

Se determind forta exploziva a membrelor
inferioare. Jucatorul este masurat in pozitia
stdnd, cu bratul intins.

Se masoara detenta de pe loc cu desprindere pe
doua picioare.Sportivul sta in fata panoului,fixeaza
un picior in fata ,lasa greutatea pe piciorul din
spate,efectueaza un balans cu bratele si aduce
piciorul din spate langa cel din fata ,desprindere
exploziva si atinge banda meftrica de pe panou cu
varful degetelor. Rezultatul este dat in centimetri de
diferenta dintre punctul atins cu degetele si
inaltimea cu bratul intins.

Jucatorul are doua incercari $i se inregistreaza
cea mai buna incercare.
Pentru o determinare foarte exacta se poate
folosi aplicatia

MY JUMP 2
(https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.my.jump&hl=en&gl=US)

13.

T-Test adaptat- ® i ry
Se determind agilitatea.
Jucatorii  vor  parcurge

traseul din figura, folosind A
deplasarea inainte, Tnapoi I

si cu pas adaugat lateral.

Traseul este descris de 4 A9
jaloane: intre jalonul A si B = 5m intre jalonul B
si C respectiv B si C = 2,5m. Jucatorul se
deplaseaza astfel:

- Sprint inainte pe distanta dintre jalonul A
si B, atinge jalonul B cu mana dreapta

- Pas addugat lateral pe distanta dintre
jalonul B si C, atinge jalonul C cu méana
stanga,

- Pas adaugat lateral pe distanta dintre
jalonul C si D, atinge jalonul D cu méana
dreapta,

- Pas adaugat lateral pe distanta dintre
jalonul D si B pe care il atinge cu mana
stanga

- Alearga inapoi spre jalonul A.

Cronometrul se porneste la ridicarea piciorului si se
opreste cand trece de jalonul A.

Proba nu este luatd in considerare daca
incruciseaza picioarele in timpul deplaséarii sau
nu atinge jaloanele.

Jucatorul are dreptul la 0 singura incercare.

Federatia Romdnd de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor
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14.

Shark Skill Test

Se determindg abilitatea de echilibru si
coordonare. Pe suprafata se deseneaza un
patrat cu laturile de 90/90cm, Tmpartit in 9
patrate egale.

Jucatorul in patratul central, intr-un picior cu
mainile pe solduri, va executa sarituri pe 1
picior in fiecare patrat, cu revenire de fiecare
data in partratul central. Pentru membrul
inferior drept testul se va efectuat in sensul
acelor de ceasornic si pentru piciorul sting in
sens invers acelor de ceasornic. Se inregistreaza
timpul de executie a traseului pe fiecare picior si
numarul de greseli. Se face media celor 2 picioare ca
timp si numar de greseli. Cronometrul se porneste la

prima desprindere de sol si se opreste la aterizarea in
patratul din mijloc la ultima saritura.

Timpul maxim estede 9" M, 10" F

In cazul in care jucatorul comite cel mult 6
greseli testul va fi valabil:

-nu atinge cu piciorul patratul corespunzator,
-atinge solul cu piciorul opus,

-nu mentine pozitia membrelor ; Testul nu va fi

considerat reusit daca comite mai mult de 6 greseli
pentru un picior.. Se face media celor doua picioare.

Jucatorul are dreptul la 2 incercari

Federatia Romdnd de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor
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15.

Shark Skill test simplificat

N7

3
nod
1

Se determind abilitatea de echilibru si
coordonare. 5 patrate cu latura de 30cm
conform imaginii alaturare.

Jucatorul in patratul central, intr-un picior cu
mainile pe solduri, va executa sarituri pe 1
picior in fiecare patrat, cu revenire de fiecare
datd in partratul central. Pentru membrul
inferior drept testul se va efectuat in sensul
acelor de ceasornic si pentru piciorul sting in
sens invers acelor de ceasornic. Se inregistreaza
timpul de executie a traseului pe fiecare picior si
numarul de greseli. Se face media celor 2 picioare ca
timp si numar de greseli. Cronometrul se porneste la

prima desprindere de sol si se opreste la aterizarea in
patratul din mijloc la ultima saritura.

In cazul in care jucatorul comite cel mult 6
greseli testul va fi valabil:

-nu atinge cu piciorul patratul corespunzator,
-atinge solul cu piciorul opus,

-nu mentine pozitia membrelor. Testul nu va fi

considerat reusit daca comite mai mult de 6 greseli
pentru un picior..

Jucatorul are dreptul la 2 incercari
Timpul maxim este 5" M si F

) COLEGIUL CENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET
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.| Test Beep.
Se estimeaza aportul maxim de oxigen (VO2 |
max). Testul se realizeaza prin alergarea
continua intre doua puncte aflate la 20 m unul
de celalalt. Deplasarea se realizeaza in functie
de semnalul sonor redat la intervale stabilite.
Pe masura ce testul continud, intervalul dintre
fiecare bip succesiv se reduce, fortand jucatorul
sa creasca viteza pe parcursul testului, pana
cand este imposibil sa se mentina sincronizarea
deplasarii jucatorului cu inregistrarea.

Inregistrarea este structuratad in 23 de ,nivele”,
fiecare dintre ele durand 60 de secunde. De
obicei, intervalul de bip-uri este calculat ca fiind
necesara o viteza la inceput de 8,5 km/h,
crescand cu 0,5 km/h cu fiecare nivel.
Progresia de la un nivel la altul este semnalata
de 3 bipuri rapide. Cel mai inalt nivel atins
inainte de a nu tine pasul este inregistrat ca
punctaj pentru acel test.
https://beeptestacademy.com/beep-test-
download/

Niv | Viteza | Distanta Distanta
el | (km/h) (m) cumulata (m)
1 8.5 142 142
2 9.0 150 292
3 8.5 158 450
4 10.0 167 617
5 10.5 175 792
6 11.0 183 975
7 115 192 1167
8 12.0 200 1367
9 12.5 208 1575
10 13.0 217 1792
11 13.5 225 2017
12 14.0 233 2250
13 14.5 242 2492
14 15.0 250 2742
15 15.5 258 3000
16 16.0 267 3267
17 16.5 275 3542
18 17.0 283 3825
19 17.5 292 4117
20 18.0 300 4417
21 18.5 308 4725
22 19.0 317 5042
23 19.5 325 5367
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™y FRedEr_at_ig
l omana
_..\\-2 f* o Baschat

Federatia Romdnd de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor



\:S COLEGIUL CENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET

Viteza de pornire este de 8 km/h si in fiecare
minut viteza este marita prin scaderea
intervalului dintre bipuri, vezi tabelul de mai jos
pentru intervalele de ,beep” pentru fiecare
etapa de un minut.

Niv | Vitez | Interv | Niv | Vitez | Interv

el a al el a al
1 8 9 11 13 5.5
2 8,5 8,5 12 | 13,5 53
3 9 8 13 14 5,1
4 9.5 7,6 14 | 145 5
5 10 s 15 15 4.8
6 10,5 6,9 16 | 15,5 4.7
7 11 6,6 17 16 4,5
8 1.5 6,3 18 | 16,5 4.4
9 12 6 19 17 4,2
10 | 125 5,8 20 | 17,5 4,1

Jucatorii ar trebui sa pivoteze pe linie in
momentul sunetului (nu mai rapid sau mai lent).
Rezultatul testului este exprimat in etape care
se pot considera 1/2 sau 1 etapa.

17.

Micul maraton — 98 m

C‘Sﬂ

£ N

N
LN

Deplasare in viteza

maxima pe traseul indicat in figura. Cronometrul
se porneste la ridicarea piciorului si se opreste la
trecerea liniei de sosire.

Federatia Romind de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor
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18.

Jumatate micul maraton

Se executa traseul pe primele 5 segmente de
alergare, pana lina linia de centru, conform
figurii de la testul 18, Micul maraton — 98m

) COLEGIUL CENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET

19.

Aruncari libere - 6 (3-2-1)
Jucatorul alearga pe traseul:

- linia de fund - linia de centru — linia de
aruncari libere si executd 3 aruncari
libere

- linia de aruncari libere — linia de fund —
linia de centru — linia de aruncari libere si
arunca 2 aruncari libere

- linia de aruncari libere — linia de fund —
linia de centru — linia de aruncari libere si
arunca 1 aruncare libera

Punctajul la aceasta proba este reprezentat de
numarul cosurilor inscrise.

Timp: 50" M. 55 F
Sportivul care nu se incadreaza in timp primeste
Zero puncte.

20.

Proba aruncari universala

Jucadtorul cu minge porneste 1in dribling,
ocoleste conul prin dreapta si arunca la cos din
dribling cu mana dreapta (Ar 1); asemenea pe
partea stanga (Ar 2)

- reia ciclul si arunca 3 si 4. De fiecare data Tsi
recupereaza mingea.

- paseaza Iui 3 si alearga ocolind conul,
primeste si arunca la cos (5) de pe loc sau
saritura (14-15 ani); asemenea pentru
aruncarea 6. Cronometrul se porneste la ridicarea
piciorului si se opreste cand mingea paraseste mana

aruncatorului .
Se numara cosurile marcate.

4, ;)_EC??%!J

st ®

TIMP: 45"°M, 50°°F
Sportivul care nu se incadreaza in timp primeste
ZEro puncte.
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21.

Proba pe post - jucatori de perimetru

e1 = Jucatorul executant — cu minge in
spatele liniei de fund

¢2 si 3 = 2 jucatori pasatori — in afara spatiului
de 6,75m in unghi de 45°, pe partea dreapta
respectiv pe partea stanga

ejaloane dispuse la coltul suprafetei de
restrictie, in dreptul liniei de aruncari libere

eLinii trasate pe sol (90°, 45° si 0°) la o
distanta de 2 m de linia de 6,75m pentru
marcarea zonelor de aruncare de la semi
distanta si distanta.

1 — pasa la jucatorul nr 2 - ocoleste jalonul din
partea stanga - primeste mingea pentru
aruncare de la semi distanta / distanta (2/3
puncte) — arunca la cos — recupereaza mingea;
2 - pasa la jucatorul nr 3 - ocoleste jalonul din
partea dreaptda - primeste mingea pentru
aruncare de la semi distanta / distanta (2/3
puncte) — arunca la cos — recupereaza mingea;
3 - pasa la jucatorul nr 2 — demarcaj in 0 o pe
partea dreaptda - primeste mingea pentru
aruncare de la semi distanta / distanta (2/3
puncte) — arunca la cos — recupereaza mingea;
4 - pasa la jucatorul nr 3 - demarcaj in 0 o pe
partea dreapta - primeste mingea pentru
aruncare de la semi distanta / distanta (2/3
puncte) — arunca la cos — recupereaza mingea;
JUCATORII PASATORI 2 SI 3 SE
DEPLASEAZA PE COLTURILE TERENULUI

5 - pasa la jucatorul nr 2 — demarcaj in 45° pe
partea dreaptd - primeste mingea in afara
spatiului de 6,75m - executa actiune de
depasire pe partea stanga (maximum 2
driblinguri) arunca la cos din saritura din afara
spatiului de restrictie — recupereaza mingea;

6 - pasa la jucatorul nr 3 — demarcaj in 45° pe
partea stanga - primeste mingea in afara
spatiului de 6,75m - executd actiune de
depasire pe partea dreaptd (maximum 2
driblinguri) arunca la cos din saritura din afara
spatiului de restrictie — recupereaza mingea;
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7 - pasa la jucatorul nr 2 — demarcaj in 45° pe
partea dreapta — executa schimbare de directie
la limita suprafetei de restrictie — patrunde spre
cos - primeste mingea arunca la cos din
deplasare pe partea dreapta cu mana dreapta —
recupereaza mingea;

8 - pasa la jucatorul nr 3 — demarcaj in 45° pe
partea sténga - executa schimbare de directie
la limita suprafetei de restrictie — patrunde spre
cos - primeste mingea arunca la cos din
deplasare pe partea stanga cu mana stanga —
recupereaza mingea; Cronometrul se porneste la
ridicarea piciorului si se opreste cand mingea

paraseste mana aruncatorului .
Se numara cosurile marcate de 2 si 3 puncte

X
/)

TIMP: 55" M, 60 'F

Sportivul care nu se
incadreaza in timp
primeste zero puncte.
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