5 ATLETISM
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
TRIATLON “A” SAU “B” — LA ALEGERE:

NF Valoarea notelor acordate
crt.. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B 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
NOTA: Triatlonul “A” : 60 m.p. cu start de sus; saritura in lungime cu elan; 800 m.p.
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos, sariturd in lungime cu elan, aruncarea mingii de oind la distanta
Transformarea performantelor in puncte se face dupa tabela de tetratlon in vigoare.
B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:
Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ert F!s|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B
1. | 100 m.p. (sec) 150|14.0| 148|138 | 146 | 13.6 | 144 | 134 | 142 | 13.2 | 140 | 13.0| 13.8 | 128 | 13.6 | 12.6 | 134 | 124 | 13.2 | 12.2
2. | 200 m.p. (sec) 2981283295 |28.0]29.2|27.7|289 |274|286|27.1|283|268|280|265|27.7]|262|27.4|259|27.1| 256
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) 242 1231|1240 | 229|238 | 227|236 |225|234|223|232|221|230|219|228| 217|226 | 215|224 | 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/ 174 174|173 | 173|172 172|171 | 171 |170| 170|169 | 16.9 | 16.8 | 16.8 | 16.7 | 16.7 | 16.6 | 16.6 | 16.5 | 16.5
110 m.g. B (sec)
400 m.g. F/ B
7. (min) 125(1115|124|114 (123113122112 |121|111|120|110|1.19|1.09|1.18|1.08| 117 |1.07|1.16| 1.06
2000 m. obst.
8. (min) 9.05|8.05|9.00 |8.00|855|755|850|705|845|7.45|8.40| 740|835 |7.35|830|730|825]|725]|820|7.20
9. g/llirrﬁ 3BkZ:lﬁilrj)/ 19.30|31.00{19.20(30.5019.10|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. Indltime (m) 1231133126136 (129|139|132|142|135| 145|138 |1.48|141|151 144|154 | 147|157 | 150 1.60
11. | S. lungime (m) 410 4.60 | 420 | 470 | 4.30 | 4.80 | 4.40 | 490 | 450 | 5.00 | 460 | 5.10 | 4.70 | 5.20 | 4.80 | 5.30 | 4.90 | 5.40 | 5.00 | 5.50
12. | S. prijina (m) 1.75]1190{180|200|185|210|190|220|1.95|230|200|240| 205|250 210|260 | 215|270 | 2.20| 2.80
13. | Ar.greutate (m) 7.40 |1 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. sulitd (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




FOTBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

ch:' Probe si norme 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, [Alergarede viteza S0m | g5 | 0oy | g0y [ 79 | 820 | 78 | 779 | 77 | 778 | 776 | 77| 75 | 76| Ta |75 | 3| a2 | 73 | 71
cu start de sus (sec.)
p [|Alergare de rezistenta 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
2000 m (min.)
Forta musculaturii
3. |abdominale 15 17 |16 18 17 | 19 | 18 20 | 20 | 22 | 22| 24 | 24 | 26 26 28 27 29 28 30
Nr. executii in 30 sec.
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme 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
Sut la poarta de langa
1. |minge statica 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
10 executii (nr. reusite)*
2 ?;;?é':r?ep,fl””e 128/ 12°6 | 126 | 12°4 | 12°4 | 1272 [ 12°2| 120 [ 12°0 | 11°8 | 11°8 | 11°6 | 116 [ 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 | BO | 80 | 8 | 90
3 Joc bilateral pe teren redus Se apreciaza comportarea in joc
" 12x10 minute P P Joc.

* Mingea trebuie sa treaca printre barele portii regulamentare fara sa atinga solul. Sutul se executa de la 16 m.
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fata de celalalt. Elevul si mingea se afla la distanta de un metru fata de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.

*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fara ca acesta sa atingd solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doud incercari,

notandu-se cea mai buna.




GgMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

L\Irrt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10

1. | Tractiuni in brate din atarnat la bard (nr. executii) 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

5 Ridicarea picioarelor intinse d1n atarnat pana la 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
punctul de apucare (nr. executii)

3. | Saritura in 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. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continind elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 15 ani, juniori Il, nivel IV.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Romana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

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

GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Notad4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
Balansul piciorului activ peste
1. | orizontala si mentinerea lui la nivel 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
maxim (sec.)
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
a). Structura specifica*
(nr. linii drepte timp de 2 1 2 3 4 6 7 8 9 10
1 min.)
" | b). Structura specifica*
(nr. diagonale timp de 2 1 2 3 4 6 7 8 9 10
min.)
2. | Exercitiu liber ales la doud probe de concurs diferite, la alegere, cu elemente de continut specifice minimum categoriei a ll-a de clasificare sportiva

*Structura specifici: Se marcheaza 10 m pentru deplasare in linie dreapta si 15 m pentru deplasare pe diagonali. Se foloseste coarda. Deplasare cu coarda
manuitd prin inainte, prin siltiri de pe un picior pe celilalt pe distanta de 10 m, intoarcere fara oprire pe diagonald si manuirea corzii din articulatia
pumnului, cotului si a umerilor. Se noteazi numarul de linii drepte si numarul de diagonale efectuate timp de 2 minute.
Nota: Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméane de Gimnastica Ritmica Sportiva.




5 HANDBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

L\lr:' Probe si norme 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, | Alergaredevitezd30m | 56| 54 | 55 | 53 |54 | 52|53 51 |52|50|51|49|50]|48]|49|47 |48 |46/ 47|45
cu start de sus (sec)
2. Isoacn(t;f)mlunglmedepe 160 | 180 | 165 | 185 | 170 | 190 | 175 | 195 | 180 | 200 | 185 | 205 | 190 | 210 | 195 | 215 | 200 | 220 | 205 | 225
3, | Aruncarea mingii de 15 | 21 | 16 | 22 | 17 | 23 | 18 | 24 | 19 | 25 | 20 | 26 | 21 | 27 | 22 | 28 | 23 | 29 | 24 | 30
handbal la distantd (m)
Ridicari ale trunchiului
H 0
4, | dinculcatdorsal la90", | g | 1g | 17 | 59 | 18 | 20 | 19 | 22 | 20 | 23 | 21 | 24 | 22 | 25 | 23 | 26 | 24 | 27 | 25 | 28
palmele la ceafa in 30
(nr. executii)
Alergare de rezistenta
5. 1800m(F)/1000m (B) |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(355(3.20|3.50]3.15|3.45
(min.)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme 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|J]F|[B|]F|[BJ|]F]B
1. Structura tehnica* Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral- doua reprize . o : : .
2. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

de 15 minute fiecare

* Structura tehnici — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmati de aruncare la poarta efectuati (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la

semicercul de 9 m.




) SCHI FOND
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

NF Valoarea notelor acordate

ort Probe si norme 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

Alergare de rezistenta

1. | 800m fete si 1600m baieti | 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
(min)

2 Flotari din sprijin pe brate

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

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 distante stabilite de comisia de examinare.

2. Demonstrarea mersului alternativ si simultan pe schiuri cu role- stil clasic.




§ TENIS DE MASA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

VALOAREA NOTELOR ACORDATE

ort Probe si norme 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. |Saritura in 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
Deplasare laterala cu pasi
2. |adaugati pe distanta 4 m (dus- 1511149 15 [14.8|149|147|148|14.6 (14.7|145|14.6|14.4(145|143|14.4(142|143|141|142| 14
Tntors) — 10 repetari (sec)
Aruncari si prinderi ale mingii de
3. |tenis de cAmp la perete, distanta | 13.4 | 12.9|13.3|12.8|13.2(12.7(13.1|12.6| 13 |125|129(12.4|12.8|12.3|12.7|12.2|12.6|12.1|125]| 12
2 m, 15 executii (sec)
B. PROBE SPECIFICE
NF VALOAREA NOTELOR ACORDATE
crt. Probe si norme 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. | ServicluscurtcuFsiR,cates |, 2 |2 (3 |3 |4 |4 |5 |5 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |10 |10
executii (numar de reusite)
o, | Contre F + topspin F din 3 puncte 6 (6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |10 |10 |12 |12 |14 |14 |16 |16 |18 |18
ale mesei cu intensitate medie
Contre F+R combinat cu topspin
3. | F+R din colful de R cu intensitate 6 6 7 7 8 8 9 9 10 |10 (12 |12 |14 |14 |16 |16 |18 |18
mare




VOLEI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Cli\lrrt Probe si norme 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, Isoagl(tg%lnlunglme depe | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 | 215 | 210 | 220 | 215 | 225
o, |Deplasire inainte si 16.8 | 15.4 | 16.6 | 15.2 | 16.4 | 150 | 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
inapoi 8x6 m (sec)
Detenta cu desprindere de
3. |pe ambele picioare,depe | 15 | 12 | 17 | 14 | 20 | 16 | 22 | 18 | 24 | 20 | 26 | 22 | 28 | 25 | 30 | 30 | 32 | 35 | 34 | 40
loc (cm)
B. PROBE SPECIFICE
NF Valoarea notelor acordate
Crf Probe si norme 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
Serviciu de sus din fata
1. | Tnzonele 1-5-10 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
Lovitura de atac prin
2. | procedeu preferat — 10 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
Joc bilateral 3x3, 4x4,
3. | 6x6, in functie de nr. Se apreciaza calitatea executiilor tehnico-tactice, in functie de specificul postului pe care il ocupa in echipa.

candidatilor




