A.Carafizi

editia 2025

1.Scopul:
Promovarea si practicarea modului s&nstos de viat4 in randurile tinerilor;
Il.Data si locul desfasurérii:
24 mai 2025, tabéra de odihna Sirata-Nous;

lll.  Participanti:
La concurs se admit elevii cl.VI-IX din institutiile preuniversitare;
Componenta echipelor: 5 baieti si 5 fete(1 b si 1f, rezerva), 2 conductori:

IV.  Programul concursului

e 08:00 - 9:00 sosirea echipelor;

*  9:00 - 9:30 deschiderea concursului/ Prezentarea echipelor;

e 9:30 - 12:30 desfasurarea probelor:

e 12:30-13:30- prénzul

e 13:30-18:00- desfasurarea probelor

e 18:00 - 18:40- rezultatele concursului

e 19:00-21:00-discoteci.

1. Alergarea de suveicd (4 x 10 m ) cu transmiterea stafetei urmétorului — 10 participanti
(5 bédieti + 5 fete );

La linia de start Tntr-un cerc sunt 2 conuri galbene, la linia de intoarcere intr-un cerc sunt 2 conuri
rosii.

Participantul le schimbi cu locut ( duce con galben , aduce con rosuj, al doifea con de [a fntoarcere il
transmite in ménd urmétorului participant. Al doilea participant duce con rosu, aduce con galben. Se
opreste cronometrul cand ultimul participant pune ultimul con in cerc.

2. Ridicarea ganterei (nr. repetiri):
- de 10 kg — un bdiat din echipd
- de 6 kg - o fatd din echipd ‘



Din pozitia stdnd, cu picioarele departate la nivelul umerilor, se apucd gantera cu mana dreaptd sau
stanga. Se ridica gantera pana ce bratul este indreptat sus. Se revine la pozitia de start. Ridicarea
si coborarea ganterei se executa lent si controlat.

3. Ridicarea trunchiului -10 participanti (5 baieti +5 fete)

Participantul primeste pozitia culcat pe spate pe salteaua de gimnasticd, baratele sus, preia
mingea medicinala (2 kg/3kg), executd ridicarea trunchiului, atinge cu mingea solul intre talpi si
mai sus de cap.

4. Aruncarea buzduganului la distantd ( m, cm) un bdiat si o fatd din echipd (o incercare)

5. Sdritura in lungime de pe loc - 10 participanti ( 5 baieti + 5 fete ). Se executd unul dupd altul.

6. Tehnica Turismului:

-Hdarta Republicii Moldova pe masa va fi harta tdiatd in bucdti si busola) echipa trebuie sd aranjeze
harta conform indicatorilor busolei. Echipa va continua traseul cand harta va fi aranjata.

-Funii paralele
-Pendulul
-Mlastina

-Dezleagd maxima ( participantii vor primi 7-10 cuvinte amestecate, acestia vor rearanja cuvintele
logic pentru a obtine o maxima)

-Foc de tabdrd- simulare ( aranjarea lemnelor pentru aprinderea focului in forma de ,, con,,) -5
participanti vor aranja focul.

-Transportarea acidentatului - metoda ,,scdunelul,, prin apucare de mdini.
Se opreste cronometrul cdnd ultimul participant a traversat linia de FINIS.

Fiecare greseala se va penaliza cu 5 sec.

7. Aruncarea mingii medicinale la distanta (din oald) ( 1,4 kg —albastre ) - 10 participanti ( 5
baieti + 5 fete ).

Executantul aruncd mingea la distatd. Rezulatul final va fi calculat din suma distantei mésurate pentru
toata echipa.

8. Flordri (1bdiat + 1 fatd timp de 30 de secunde)
9. Sdrutiri peste coardd (5 fete +5 bdieti timp de 1 minut).



Executd siriturile concomitent toatd echipa (fete vs bdieti) . Concurentul va sari continuu
pané la prima greseald (impiedicare sau oprire, iar numérul de sarituri efectuate pand la acel
moment va fi inregistrat ca rezultat.

Premierea probelor sportive, cét si artistice se va face de cdtre DICR Leova oferind
diplome de gradul I, gradul Il, gradul Ill si Mentiune (pentru fiecare probd) si premii
bdnesti.



