ATLETISM
A.PROBE 51 NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

TRIATLON “A” SALI "B” — LA ALEGERE:

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
erts F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B | F|B|F |8 |F|B|F|B
1. Triation “A” {puncte) 135 | 145 | 145 | 165 | 156 | 165 | 165 | 175 | 175 | 185 | 185 [ 195 | 195 1205 | 205 | 215 § 215 | 225 | 225 | 235
2. Triatlon “B” (puncte) 125 1135 | 135 | 145 | 145 (155 | 155 | 165 [ 165 | 175 | 175 | 185 [ 185 | 165 {195 | 205 | 205 | 215 | 215 {225
NOTA: Triatlonul “A” . 60 m.p. cu start de sus; siriturd tn lungime cu elar; 800 m.p.
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; sdriturd in lungime cu elan; aruncarea mingii de oind la distantd
Tyansformarea performantelor in puncte se face dupil 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 § Notd 9 Nota 10
et ¥ 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 34.0 14.8 13.8 14.6 13.6 14.4 13.4 14.2 132 14.0 13.0 138 12.8 136 126 134 124 132 12.2
2. | 200 m.p. (sec) 208 | 283 | 295 | 280 | 202 | 27.7 | 289 | 274 | 286 | 271 | 283 | 268 | 280 | 265 | 277 | 262 | 274 | 789 | 271 | 256
3. | 400 m.p. (sec) 665 | 595 | 660 | 59.0 | 655 | 585 | 65.0 | 58.0 | 645 | 575 | 640 | 570 | 635 | 565 | 63.0 | 560 | 625 | 555 | 620 | 55.0
4. | 800 nup. (sec) 242 | 231 | 240 | 229 | 238 | 227 | 236 | 225 | 234 | 223 | 232 | 2.21 | 230 | 219 | 228 | 217 | 226 | 215 | 224 | 213
5. 3000 m.p. (min) 11.20 | 10.40 | 1115 | 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 | 955
g | 0mgF/ 174 0174 | 173 | 173 | 1wz {172 | aza b ava L 170 | 1.0 0 169 | 165 | 158 | 168 | 167 | 167 | 166 | 156 | 165 | 165
110 m.g. B {sec)
7. ?ig;?'g' F/B 125 § 115 | 124 | 114 | 123 | 113 | 122 ¢ 122 | 12100 127 | 120 ) 110 0 119 ¢ 109 | L8 1 108 § 117 | 1.07 | 116 | 106
2000 m. obst. |
8. (i) 905 | 805 1 900 | 8O0 | 855 | 755 | 850 | 7.05 ! B45 | 745 | 840 | 7.40 | 835 | 735 | 830 | 730 | 825 | 725 | 820 | 7aoo
Marg:
9. |-3km.F 19.30 | 31.00 | 19.20 | 30.50 | 19.10 | 30.40 | 19.00 | 30.30 | 1850 | 30.20 | 18.40 | 30.10 | 18.30 | 30.00 | 1820 | 2950 { 18.10 | 29.40 | 18.00 | 2930
-5 km. B (min)
10, | Saritwrain 125 | 132 | 126 | 136 | 129 | 130 | 132 | 142 | 135 | 145 | 138 | 148 | 141 | 151 | 144 | 154 | 17 | 157 | 150 b 160
indliime {m) )
q1, | Sanuain 410 | 460 | 420 | 470 | 430 | 480 | 440 | 490 | 450 | 500 | 460 | 510 | 470 | 520 | 280 | 530 | 290 | 540 | 500 | 550
| tungime (m) : ,
Saritura cu . |
12, oo (m) 175 | 1.90 | 1.80 | 2,00 | 1.85 | 210 | 1.90 | 220 | 195 | 230 | 200 | 240 | 205 | 250 | 210 | 260 | 215 | 270 | 220 | 2.80 %
Aruncarea ]
13. areutitii (m) 7.40 840 7.60 8.60 7.80 880 B.00 9.00 8.20 9.20 8.40 9.40 B.60 9.60 8.80 G.80 9.00 | 1000 ! 9.20 | 10.20
Aruncarea
- 4 2
S . 17 21 18 22 19 23 20 24 21 25 22 27 23 29 24 a1 25 33 26 35
; Aruncarea e
15 e (m) 16 21 .17 22 18 23 12 24 20 25 22 27 24 29 26 31 28 33 30 35
Aruncarea .
16 | ey ] 16 ) 21 17 22 ISW 23 - 19 24 "20 7 25 21 26 22 27 23 28 24 29 35 30
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BASCHET

A. PROBE $I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

N‘:' 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|E|B | F|GB

1, Sarllmr(a m)lung‘me % 1170|185 173|180 | 175 | 185 | 178 | 190 | 180 | 195 | 183 | 200 | 185 | 205 | 188 | 210 | 190 | 215 | 195 | 220
pe loc (em

2. | Detentd de pe Joc (cm) 27 130 129 | 32 | 31 | 34 | 33 | 36 | 35| 38 | 37 | 40 | 39 | 42 | 41 | 44 | 43 | 46 | 45 | 48
Alergare de vitezd pe

3. 56 |83 | 55|52 54|51 |53/50!152(49 5148 |50 |47 |49 |46 | 48|45 |47 | 44
- 30m cu start de sus (sec)

B. PROBE SPECIFICE

Ne Valoarea notelor acordate

cr‘t. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Nota 10

' F B ¥ B|F B | F B|F|B F|B{F B|F|B|F|B|F]|B
1. 1 Aruncéri libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
2 Complex tehnic **) (sec) 29 |27 (28 |26 |27 |25 |26 |24 |25 |23 |24 |22 |23 {21 |22 (20 |21 |19 |20 |18
bilateral — 2 reprize de 10
3. Efn ratera reprize de Se apreciaza corectitudinea gi eficienta executiilor.

*) Pentru proba de arunciri libere se executa 12 arunciri

5{-*)

Micul maraton: executaniul porneste in dribling printre trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,25 m, in dreptul liniei de arunciri

libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al treilea simetric cu primul, in cealaltd jumdtate de teren. Dupi ultimul jalon aruncd la cos din

dribling, recupereazd mingea, pornegte in dribling in sens invers, ocolind primul jalon, dupd care se indreaptil spre cog, efectudnd o aruncare din siviturd de la linia
de aruncdri libere.
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FOTBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate |
1_];' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
o F B|F|B F|B F[B|¥|B|F|[B|F|BE ¥ |8 ElB 7|3
| Mergaredevitesape ooy g 78\ 79| 77 | 78176 |77 75 76| 74 |75 | 73 | 74 | 72 | 73 | 71
50m cu start de sus (sec.)
o [Alexgarederezistents || o0 os 805 | 810 | 800 | 805 | 755 | 8'00 | 750 |7'55| 745 | 750 | 740 | 745 | 735 | 7740 | 730 | 735 | 725
2000 m (min.})
Forta musculaturii
3. |abdominale ) 15 17 |16 18 17 119 | 18 | 20 {20} 22 | 22| 24 | 24 26 26 ] 28 | 27 | 29 | 28 30
(nr. repetéri in 30 sec)
B. PROBE SPECIFICE
Ni Valoarea notelor acordate
crt- Probe si norme Notal Nota 2 Nota 3 Nota4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B E B F B F B F B F B F B F B
sut la poarta de langa
1. minge staticd - 10 executii | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
(nr. reusite)”
2. ?;:i’;;feﬁfmtre 1281126 1126 ) 12°4 112'4 | 1272 122 1120 | 1200 | 118 | 118 | 116 | 116 | 1174 | 1174 | 122 | 1172 | 110 | 1170 | 108
3. |Controlul balonului *** 10115 | 20 | 20 {25 | 25 | 30 | 30 | 40 | 40 | 50 50 | 60 | 60 | 70 | 70 | 80 | 80 | 85 | 90
3 Joc bilateral pe teren Se apreciazi comportarea i joc
L. redus 2x10 minute e apreciazd comportarea in joc.

* Mingea trebuie s3 treaci printre barele portii regulamentare fard s& atingd solul. Sutul se executa de la 16 m.

*Taloanele sunt situate la 3 m unul fatd de celalalt. Elevul si min

nfors.

= Controlul balonului prin lovituri succesive, fird ca acesta si atin

incercari, notAndu-se cea mai buns.

-

gea se afld la distanta de un metru fats de primul jalon. Traseul se parcurge dus-

gé solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordi doui
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AL TERE

A. PROBE S$I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
crt. E B F B F B ¥ B F B F B E B F B F B E B
1. | Flotdri (nr. executii) 6 | 11 7 | 12 8 13 9 14 110 115 | 11 |16 | 12 | 17 113 118 | 14 | 19 | 15 | 20
2. 15551(2“;? inlungime depe | . 1 160 | 175 165 | 180 | 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215
Extensii ale trunchiului din
culcat facial pe lada de
3. | gimnasticd, palmele la 6 | 11 7 |12 | 8 13 9 14010, 15|11 |16 12|17 13 |18 |14 | 19 | 15 | 20
ceafd, trunchiul 1n afara
14zii n 30" (nr. repetari)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI - performanta in kilograme cumulatd la cele doud stiluri (smuls st aruncat), in functie de categoria de greytate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota2 | Nota3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota Hﬂ
36 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60 62.5 65
40 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 65 67.5 70
45 50 32.5 55 57.5 60 62.5 65 70 72.5 75
50 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75 80 85
56 60 62.5 65 67.5 70 72.5 75 80 85 90
62 67.5 70 72,5 75 77,5 80 82,5 85 90 95
69 75 77.5 80 82.5 85 87.5 90 95 100 105
77 80 82.5 85 87.5 90 92.5 95 100 105 110
85 85 87.5 90 92.5 95 97.5 100 105 110 120
+85 87.5 90 92.5 95 100 102.5 105 110 115 125
FETE - performanta in kilograme la genoflexiuni cu haltera, in funciie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota § Nota 9 Nota 10
36 20 225 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 45
40 225 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42.5 47.5
44 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42,5 45 50
48 27.5 30 32.5 35 37.5 40 42,5 45 47.5 52.5 T
53 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 475 50 55 ‘
[ 58 35 375 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60
L 63 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 65
69 45 47.5 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 70
+69 50 52.5 55 57.5 60 62.5 65 67.5 70 75 |
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A.PROBE $1 NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR M

SAVA RIS

OTRICE
Ni. . Valoarea notelor acordate ]
et 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 Alergare de vitezd pe 30 m
" | cu start de sus (sec) 56 | 54 | 55 | 53 | 54 | 52 | 53 |51 52 150 151 | 49 | 50 | 48 | 49 | 47 | 48 | 46 | 47 | 45
2 Saritura in lungime de pe
. loc (cm) 160 180 ‘ 185 185 170 190 175 195 180 | 200 185 205 190 | 210 195 215 | 200 | 220 | 208 225
3. | Aruncarca mingil de 15 | 21 | 16 | 2 17 | 23 | 18 | 24 | 19 | 25 | 20 | 26 | 21 | 27 | 22 | 28 | 23 | 20 | 24 | 30
handbal la distanti (m)
Ridicari ale trunchiului din
4. culcat dorsal la 9C°, palmelé 16 19 17 20 18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28
la ceafd In 30" {nr. repetdri)
5. | Mergarederxezistentd800m | | oy | 30 | 355 | 405 | 350 | 420 | 345 | 415 | 340 | 470 | 335 | 405 | 330 | 400 | 325 | 355 | 320 | 350 | 315 | 345
{F) / 1000 m (B} (min.)
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
r. .
cxt Probe si norme Notal Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F B|¥|B|F|B F|B F|B|F|B|F B|F|B|F]|B

1. Structurd tehnicd®

Se apreciaza corectitudinea gi eficienta executiilor.

Joc bilateral — doud
2. reprize de 15 minute
fiecare

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

* Structura tehnici — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmatd de aruncare la poartid efectuati (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9

™.
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KARATE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordafe

1;? Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota s Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 J Nota 10
FBFBFBFBFBFBPBFBFJB[FIB
1. | Flotéri (nr. executii) 20 1 25 121 | 26 | 22 | 27 | 23|28 | 24 |20 | 25 | 30 26 | 31 127 | 32 | 28 | 33 | 29 | 34
Din culcat dorsal,
ridicarea simultani la ,
2. | 45%a trunchiului si a 14 | 20 | 16 | 22 | 18 | 24 | 20 | 26 | 22 | 28 | 24 | 30 | 26 31 | 27 | 32 | 28 | 33| 29 | 34
membrelor inferioare
~echer” (nr. repetari)
Sarituri cu genunchii la
3. j . 32 | 42 | 34 | 44 | 36 | 46 | 38 | 48 | 40 | 50 | 42 | 50 44 + 54 | 46 | 56 | 48 | 58 | 50 | 50
piept (nr. repetiri)

B. FROBE SPECIFICE
1. KI-HON: - tehnici de brate, 6 combinatii;
- tehnici de picicare: MAE-GER], YOKO-GERI, MAWASHI-GERI
- SHIHO-GYAKU-TSUKI
SHIHO-GERI
2. KATA:-NEAN YONDAN
- HEIAN GODAN
- TEKKISHODAN
3. KUMITE TE NOKATA
Probele se noteazi conform normelor I.T.K.F.
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B  eprELmERe T
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR
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MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
Cﬂ' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota ¢ Nota 10
' F B|F B|F B|F B|F|BI|F|B F|B|F|B!F | B | F | B
Saritura in lungime d
1. pellocr(i;‘) TREEEE 140 | 170 | 145 | 175 | 150 | 180 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215
Mobilifatea coloanei
2. | vertebrale in plan 7 5 9 Z 01109 13 011 | 15013, 17 (15 (19 0 17 | 21 19 | 23 | 21 | 25 | 23
anterior (cm)
Tractiuni din atdrnat la
3. | bara fixa (nr. repetari) — 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 10 ) 14 | 11 | 15 | 12 | 16
primele trei categorii
Tractiuni din atrnat la
bara fixa (nr. tari) —
4, | bava fbxd (nr. repetari) 219 | 3l10,4 11,5 126 |13|7 14!8/|15|9 16 10|17 11| 18
urmatoarele patru
categorii
Tractiuni din atdrnat la
5. | bara fixd (nr. repetdri) — 1 5 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 .10 | 14
ultimile trei categorii )
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
I. 7
i t
crt. Probe gi norme Nota: | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 N}%a
1. | Résturndriin pod (nr. repetiri) 3 4 5 6 7 8 9 i1 13 15
2 Lupta -2 reprize, In conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
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