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ATLETISM 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

TRIATLON “A” SAU “B” – LA ALEGERE: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Triatlon “A”  (puncte) 135 145 145 155 155 165 165 175 175 185 185 195 195 205 205 215 215 225 225 235 

2. Triatlon “B”  (puncte) 125 135 135 145 145 155 155 165 165 175 175 185 185 195 195 205 205 215 215 225 

NOTĂ:  Triatlonul “A” : 60 m.p. cu start de sus; săritură în lungime cu elan; 800 m.p. 

Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; săritură în lungime cu elan; aruncarea mingii de oină la distanţă 

 Transformarea performanţelor în puncte se face după tabela de tetratlon în vigoare. 

B. PROBE SPECIFICE 

O PROBĂ LA ALEGERE DIN CELE PREVĂZUTE ÎN TABEL: 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 100 m.p. (sec) 15.0 14.0 14.8 13.8 14.6 13.6 14.4 13.4 14.2 13.2 14.0 13.0 13.8 12.8 13.6 12.6 13.4 12.4 13.2 12.2 

2. 200 m.p. (sec) 29.8 28.3 29.5 28.0 29.2 27.7 28.9 27.4 28.6 27.1 28.3 26.8 28.0 26.5 27.7 26.2 27.4 25.9 27.1 25.6 

3. 400 m.p. (sec) 66.5 59.5 66.0 59.0 65.5 58.5 65.0 58.0 64.5 57.5 64.0 57.0 63.5 56.5 63.0 56.0 62.5 55.5 62.0 55.0 

4. 800 m.p. (sec) 2.42 2.31 2.40 2.29 2.38 2.27 2.36 2.25 2.34 2.23 2.32 2.21 2.30 2.19 2.28 2.17 2.26 2.15 2.24 2.13 

5. 3000 m.p. (min) 11.20 10.40 11.15 10.35 11.10 10.30 11.05 10.25 11.00 10.20 10.55 10.15 10.50 10.10 10.45 10.05 10.40 10.00 10.35 9.55 

6. 
100 m.g. F /    

110 m.g. B (sec) 
17.4 17.4 17.3 17.3 17.2 17.2 17.1 17.1 17.0 17.0 16.9 16.9 16.8 16.8 16.7 16.7 16.6 16.6 16.5 16.5 

7. 
400 m.g. F/ B 

(min) 
1.25 1.15 1.24 1.14 1.23 1.13 1.22 1.12 1.21 1.11 1.20 1.10 1.19 1.09 1.18 1.08 1.17 1.07 1.16 1.06 

8. 
2000 m. obst. 

(min) 
9.05 8.05 9.00 8.00 8.55 7.55 8.50 7.05 8.45 7.45 8.40 7.40 8.35 7.35 8.30 7.30 8.25 7.25 8.20 7.20 

9. 
Marş 3 km. F /    

5 km. B (min) 
19.30 31.00 19.20 30.50 19.10 30.40 19.00 30.30 18.50 30.20 18.40 30.10 18.30 30.00 18.20 29.50 18.10 29.40 18.00 29.30 

10. S. înălţime (m) 1.23 1.33 1.26 1.36 1.29 1.39 1.32 1.42 1.35 145 1.38 1.48 1.41 1.51 1.44 1.54 1.47 1.57 1.50 1.60 

11. S. lungime (m) 4.10 4.60 420 4.70 4.30 4.80 4.40 4.90 4.50 5.00 4.60 5.10 4.70 5.20 4.80 5.30 4.90 5.40 5.00 5.50 

12. S. prăjina (m) 1.75 1.90 1.80 2.00 1.85 2.10 1.90 2.20 1.95 2.30 2.00 2.40 2.05 2.50 2.10 2.60 2.15 2.70 2.20 2.80 

13. Ar.greutate (m) 7.40 8.40 7.60 8.60 7.80 8.80 8.00 9.00 8.20 9.20 8.40 9.40 8.60 9.60 8.80 9.80 9.00 10.00 9.20 10.20 

14. Ar. disc (m) 17 21 18 22 19 23 20 24 21 25 22 27 23 29 24 .31 25 33 26 35 

15. Ar. suliţă (m) 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 22 27 24 29 26 31 28 33 30 35 

16. Ar. ciocan (m) 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 21 26 22 27 23 28 24 29 25 30 

 

 



 

______________________________________________________________________________________________________________________________________________ 4 

FOTBAL 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 50 m 

cu start de sus (sec.) 
8’2 8’0 8’1 7’9 8’0 7’8 7’9 7’7 7’8 7’6 7’7 7’5 7’6 7’4 7’5 7’3 7’4 7’2 7’3 7’1 

2 
Alergare de rezistenţă 

2000 m (min.) 
8’20 8’10 8’15 8’05 8’10 8’00 8’05 7’55 8’00 7’50 7’55 7’45 7’50 7’40 7’45 7’35 7’40 7’30 7’35 7’25 

3. 

Forţa musculaturii 

abdominale  

Nr. execuții în 30 sec. 

15 17  16 18 17 19 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 27 29 28 30 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Şut la poartă de lângă 

minge statică  

10 execuţii (nr. reuşite)* 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Dribling printre  

5 jaloane ** 
12’8 12’6 12’6 12’4 12’4 12’2 12’2 12’0 12’0 11’8 11’8 11’6 11’6 11’4 11’4 11’2 11’2 11’0 11’0 10’8 

3. Controlul balonului *** 10 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 90 

3. 
Joc bilateral pe teren redus 

2x10 minute 
 Se apreciază comportarea în joc. 

* Mingea trebuie să treacă printre barele porţii regulamentare fără să atingă solul. Şutul se execută de la 16 m. 

**Jaloanele sunt situate la 3 m unul faţă de celălalt. Elevul şi  mingea se află la distanţa de un metru faţă de primul jalon. Traseul se parcurge dus-întors. 

*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fără ca acesta să atingă solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordă două încercări, 

notându-se cea mai bună. 
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GIMNASTICĂ ARTISTICĂ MASCULINĂ 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe și norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. Tracțiuni în brațe din atârnat la bară (nr. execuții) 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

2. 
Ridicarea picioarelor întinse din atârnat până la 

punctul de apucare (nr. execuții) 
8 9 10 14 15 16 17 18 19 20 

3. Săritura în lungime de pe loc (m) 1,65 1,70 1,75 1,80 1,85 1,90 1.95 2.00 2.05 2.10 
 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Exercițiu liber ales, la două aparate diferite, conţinând elemente din categoria de clasificare pentru vârsta de 15 ani, juniori II, nivel IV. 

Evaluarea se face după codul de punctaj al Federația Română de Gimnastică Artistică Sportivă, acordându-se prin rotunjire note întregi. 
 

Note 10 9 8 7 6 5 

Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-14,950 puncte Sub 10 puncte 
 

GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 

Balansul piciorului activ peste 

orizontală şi menţinerea lui la nivel 

maxim (sec.) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 

a). Structură specifică*  

(nr. linii drepte timp de 2 

min.) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

b). Structură specifică* 

(nr. diagonale timp de 2 

min.) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2.  Exerciţiu liber ales la două probe de concurs diferite, la alegere, cu elemente de conţinut specifice minimum categoriei a II-a de clasificare sportivă 

 

*Structură specifică: Se marchează 10 m pentru deplasare în linie dreaptă şi 15 m pentru deplasare pe diagonală. Se foloseşte coarda. Deplasare cu coarda 

mânuită prin înainte, prin săltări de pe un picior pe celălalt pe distanţa de 10 m, întoarcere fără oprire pe diagonală şi mânuirea corzii din articulaţia 

pumnului, cotului şi a umerilor. Se notează numărul de linii drepte şi numărul de diagonale efectuate timp de 2 minute. 

Notă: Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federației Române de Gimnastică Ritmică Sportivă. 
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HANDBAL 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Alergare de viteză 30 m 

cu start de sus (sec) 
5,6 5,4 5,5 5,3 5,4 5,2 5,3 5,1 5,2 5,0 5,1 4,9 5,0 4,8 4,9 4,7 4,8 4,6 4,7 4,5 

2. 
Săritura în lungime de pe 

loc (cm) 
160 180 165 185 170 190 175 195 180 200 185 205 190 210 195 215 200 220 205 225 

3. 
Aruncarea mingii de 

handbal la distanţă (m) 
15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30 

4. 

Ridicări ale trunchiului 

din culcat dorsal la 900, 

palmele la ceafă în 30” 

(nr. execuţii) 

16 19 17 20 18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24   27 25 28 

5. 

Alergare de rezistenţă 

800 m (F) / 1000 m (B) 

(min.) 

4.00 4.30 3.55 4.25 3.50 4.20 3.45 4.15 3.40 4.10 3.35 4.05 3.30 4.00 3.25 3.55 3.20 3.50 3.15 3.45 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Structură tehnică* Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

2. 
Joc bilateral– două reprize 

de 15 minute fiecare 
Se apreciază corectitudinea şi eficienţa execuţiilor. 

* Structura tehnică – Pasarea mingii în trei cu schimb de locuri, urmată de aruncare la poartă efectuată (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la 

semicercul de 9 m. 
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SCHI FOND 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Alergare de rezistenţă 

800m fete şi 1600m băieţi 

(min) 

4.00 6.45 3.55 6.40 3.50 6.35 3.45 6.30 3.40 6.25 3.38 6.20 3.36 6.15 3.34 6.10 3.32 6.05 3.30 6.00 

2. 
Flotări din sprijin pe braţe 

la paralele (nr. execuţii) 
1 6 2 7 3 8 4 9 5 10 6 11 7 12 8 13 9 14 10 15 

3. Pentasalt (m) 10 9,10 8,20 9,20 8,30 9,30 8,40 9,40 8,50 9,50 8,60 9,60 8,70 9,70 8,80 9,80 8,90 9,90 9 10 

4. Tractiuni 0 3 1 4 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12 

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Deplasare pe schi role – stil clasic,  pe distanţe stabilite de comisia de examinare. 

2. Demonstrarea mersului alternativ şi simultan pe schiuri cu role- stil clasic. 
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TENIS DE MASĂ 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE  

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

VALOAREA NOTELOR ACORDATE 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. Săritura în lungime de pe loc (m) 1.45 1.55 1.50 1.60 1.55 1.65 1.60 1.70 1.65 1.75 1.70 1.80 1.75 1.85 1.80 1.90 1.85 1.95 1.90 2.00 

2. 

Deplasare laterală cu paşi 

adăugaţi pe distanţa 4 m (dus-

întors) – 10 repetari (sec) 

15.1 14.9 15 14.8 14.9 14.7 14.8 14.6 14.7 14.5 14.6 14.4 14.5 14.3 14.4 14.2 14.3 14.1 14.2 14 

3. 

Aruncări şi prinderi ale mingii de 

tenis de câmp la perete, distanța 

2 m, 15 executii (sec) 

13.4 12.9 13.3 12.8 13.2 12.7 13.1 12.6 13 12.5 12.9 12.4 12.8 12.3 12.7 12.2 12.6 12.1 12.5 12 

 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

crt. 
Probe şi norme 

VALOAREA NOTELOR ACORDATE 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B  

1. 
 Serviciu scurt cu F şi R, câte 5 

execuţii (număr de reuşite) 
1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

 

2. 
Contre F + topspin F din 3 puncte 

ale mesei cu intensitate medie 
5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 

 

3. 

Contre F+R combinat cu topspin 

F+R din colţul de R cu intensitate 

mare 

5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 12 12 14 14 16 16 18 18 
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VOLEI 

A. PROBE ŞI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂŢILOR MOTRICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 
Săritură în lungime de pe 

loc (cm) 
170 180 175 185 180 190 185 195 190 200 195 205 200 210 205 215 210 220 215 225 

2. 
Deplasăre înainte şi 

înapoi 8x6 m (sec) 
16.8 15.4 16.6 15.2 16.4 15.0 16.2 14.8 16.0 14.6 15.8 14.4 15.6 14.2 15.4 14.0 15.2 13.8 15.0 13.6 

3. 

Detentă cu desprindere de 

pe ambele picioare, de pe 

loc (cm) 
15 12 17 14 20 16 22 18 24 20 26 22 28 25 30 30 32 35 34 40 

 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr. 

Crt. 
Probe şi norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B 

1. 

Serviciu de sus din faţă 

în zonele 1-5 – 10 

execuţii (nr. reușite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

2. 

Lovitură de atac prin 

procedeu preferat – 10 

execuţii (nr. reuşite) 

0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 

3. 

Joc bilateral 3x3, 4x4, 

6x6, în funcţie de nr. 

candidaţilor 

Se apreciază calitatea execuţiilor tehnico-tactice, în funcţie de specificul postului pe care îl ocupă în echipă. 

 


