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

N Valoarea notelor acordate
cri:‘ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
B F B F 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 |1 205 | 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; siritursd in lungime cu elan; 800 m.p.
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; sdriturd in lungime cu elan; aruncarea mingii de oind la distantdi
Transformarea performantelor in puncte se face dupi tabela de tetratlon in vigoare
B. PROBE SPECIFICE
. OPROBALA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:
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
e 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) 150 | 140 | 148 | 138 | 146 | 136 | 144 | 134 | 142 | 132 | 140 | 1330 138 | 128 | 136 | 126 | 134 | 124 | 132 | 122
2. | 200 mp. (sec) 298 | 283 | 295 | 280 | 292 | 277 | 289 | 274 | 286 | 271 | 283 | 268 | 280 265 | 277 | 262 | 274 | 259 | 271 | 256
3. | 400 m.p. (sec) 665 | 59.5 | 66.0 | 59.0 | 655 | 585 | 650 | 580 | 645 | 575 | 640 | 570 635 | 565 | 63.0 | 56.0 | 625 | 555 | 620 | 55.0
4. | 800 m.p. (sec) 242 | 231 | 240 | 229 | 238 | 227 | 236 | 225 | 234 | 223 | 232 | 221 | 230 219 | 228 | 217 | 226 | 215 | 224 | 2.13
S| 3000mp. (min) | 11.20 | 1040 | 11.15 | 10.35 | 11.10 | 1030 | 11.05 | 1025 | 11.00 1020 | 10.55 | 1015 | 10.50 | 10.10 | 10.45 | 10.05 | 1040 | 10.00 | 1035 | 955
6. |100mgF/ 174 1174 1 173 | 173 | 172 | 172 | 171 | 171 | 170 | 170 | 169 | 169 168 | 168 | 167 | 167 | 166 | 166 | 165 | 165
110 m.g. B (sec)
A
7 (‘i(zli;"g‘F/B 125 | 115 | 124 | 114 | 123 | 113 | 122 | 112 | 121 | 111 | 120 | 110 119 | 1.09 | 118 | 108 | 1.17 | 107 | 116 | 1.06
2000 . obst.
8. fiie) 205 | 805 | 9.00 | 800 | 855 | 7.55 | 850 | 7.05 | 845 | 7.45 | 840 | 7.40 835 | 735 | 830 | 730 | 825 | 725 | 820 | 7.0
¢ 5
Mars:
9. |-3km.F 19.30 1 31.00 | 19.20 | 30.50 | 19.10 | 30.40 | 19.00 | 3030 | 18.50 | 30.20 | 18.40 | 30.10 | 1830 30.00 | 1820 | 29.50 | 18.10 | 29.40 | 18.00 | 29.30
-5 km. B (min)
jg, | Sariturain 123 1 133 | 126 | 136 | 1.29 | 139 | 1.32 | 142 | 135 | 145 | 138 | 148 141 | 151 | 144 | 154 | 147 | 157 | 150 | 1.60
indltime (m)
11, | Sariturain 410 | 460 | 420 | 470 | 430 | 480 | 440 | 400 450 | 500 | 460 | 510 | 470 | 520 | 480 | 530 | 490 | 540 | 500 | 550
lungime (m) | _
1p, | Saritura cu 175 | 190 | 1.80 | 200 | 185 | 210 | 1.90 | 220 | 195 | 230 | 200 | 240 | 205 | 250 | 210 | 260 | 215 | 270 | 220 | 2.80
prajina (m)
13, | frumearea 740 | 840 | 7.60 | 860 | 7.80 | 880 | 800 | 9.00 | 820 | 920 | 840 | 9.40 | 860 | 960 | 880 | 9.80 | 9.00 | 10.00 | 920 | 1020
greutatii (m)
14, | e 7421 118 | 2 | 19 | 23 | 20 | 240 | 21 | 25 | 2 | 27 | 23 | 290 | 24 | 31 | 25 | 33 | 26 | 35
discului (m)
15. | Aruncarea 16 | 21 17 | 22 | 18 | 23 | 19 | 24 | 20 | 25 | 22 | 27 | 24 | 29 | 2 | 31 | 28 | 33 | 30 | 35
sulitei (m)
16, | fruncarea 16 21 17 22 18 23 19 24 20 25 21 26 22 27 73 28 24 29 25 30
ciocanului (m)
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BASCHET
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate ]
C?;' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
B F B F B F B F | B F B F B F B F B F B F B
g |Smablagimeds §.o o 1731180 | 175 | 185 | 178 | 190 | 180 | 195 | 183 | 200 | 185 | 205 | 188 | 210 | 190 | 215 | 195 | 220
pe loc (cm)
2. Detenta de pe loc (cm) 27 | 30 | 29 32 | 31 34 |1 33 |3 | 35 | 38 | 37 | 40 39 | 42 | 41 44 | 43 | 46 | 45 48
Alerg d itez3
3, eare ce viemd pe) 5 153 |55 |52 | 54|51 | 53 505249 51|48 |50 |47 |49 | 46|48 | 45|47 | aa
30m cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota1 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. | Arunciri libere *) 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
Complex tehnic **) (sec) 29 |27 |28 |26 (27 |25 |26 |24 25 (23 |24 |22 |23 |21 |22 |20 21 |19 |20 |18
« t _ = . :
3. ]oic bilateral -2 reprize de 10 Se apreciazd corectitudinea si eficienta executiilor.
min.
*) Pentru proba de arunciri libere se executa 12 aruncari

**) Micul maraton: executantul porneste in driblin

libere, al doilea in punctul de la centrul

dribling, recupereazi mingea, porneste in driblin
p 8 E

de arunciri libere.

terenului, iar cel de-al treilea simetric cu

¢ printre trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,25 m, in dreptul liniei de arunciri

primul, in cealaltd jumitate de teren. Dupd ultimul jalon arunci la cos din
g in sens invers, ocolind primul jalon, dupii care se indreaptii spre cos, efectudnd o aruncare din siviturs de la linia
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A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MO

FOTBAL

TRICE
Ni. Valoarea notelor acordate
i 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 ¥ B F B F B
 [Fergeredevitesipe | 80181179 18017817977 |78 76 |77| 75 |76| 74 | 75| 72 74| 72 | 73| 71
50m cu start de sus (sec.)
g |0 erpmrederezistengd [, 1 §'15| 805|810 800 | 805 | 7’55 | 800 | 7'50 |7'55| 745 | 7750 | 740 | 7745 | 7735 | a0 730 | 735 | 725
2000 m (min.) : :
Forta musculaturii
3. |abdominale 15 17 |16 18 17 119 | 18 | 20 | 20| 22 | 2 24 | 24 | 26 26 | 28 | 27 | 29 28 30
(nr. repetiri in 30 sec)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
]:iz: 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 B B F B F B F B F B
Sutla poarts de langs
1. |minge static3 - 10 executii | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
(nr. reugite)*
2. ?;;?ij;iﬁf“me 1281 12'6 \ 1276 | 1274 12'4 | 122 12'2 | 120 | 1270 | 118 | 11'8 | 116 | 116 | 114 | 1174 | 112 112 | 110 | 1170 | 10°8
3. |Controlul balonului *** 10} 15 1 20 | 20 | 25 | 25 | 30 | 30 40 | 40 | 50 | 50 | 60 | 60 | 70 | 70 80 | 80 | 85 | 90
3: Joc bilatesal perterer Se apreciaza comportarea in joc.
redus 2x10 minute

" Mingea trebuie s& treaci printre barele
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fata

ntors.

portii regulamentare fir3 si atingd solul. Sutul se executs de la 16 m.
de celalalt.

Elevul si mingea se afli la distanta de un metru fatd de primul jalon. Traseul se parcurge dus-
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HALTERE
A. PROBE SI 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. F B F | B F | B F B F B F B F B F B F B F B
1. | Flotari (nr. executii) 6 11 7 12 8 13 9 14 1 10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 8 | 14 ] 19 |15 | 20
2. f:fg;”)‘ mlangimedepe | oo 100 | 160 | 175 | 165 | 150 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215
Extensii ale trunchiului din
culcat facial pe lada de ,
3. | gimnastic, palmele la 6 11 7 12 8 13 9 1411015 11|16 |12]17 |13 |18 | 14| 19 | 15 20
ceafa, trunchiul in afara
18zii In 30" (nr. repetiri)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI — performanta tn kilograme cumulati la cele doui stiluri (smuls si aruncat), in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 |
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 52.5 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 8 90
62 67.5 70 72,5 75 77,5 80 82,5 85 20 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 20 92.5 95 97.5 100 105 110 120
+85 87.5 920 92.5 95 100 102.5 105 110 115 125
FETE - performanta in kilograme la genoflexiuni cu haltera, in functie de categoria de greutate.
Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
36 20 22.5 25 27.5 30 32.5 35 37.5 40 45
40 22.5 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
53 30 32.5 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 55
58 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60
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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HANDBAL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Valoarea notelor acordate
ek, 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. fﬁes‘éj:fi:::f;i)p e30m 56 | 54 | 55 >3 | 54 | 52 153 151 | 52 | 50 | 51| 49 | 50 | 48 | 49 | 47 | 48 | a6 47 | 45
2, IS;“(?:)‘ in lungime de pe 160 | 180 | 165 | 185 | 170 | 190 | 175 | 195 | 180 | 200 | 185 | 205 | 190 | 210 195 | 215 | 200 | 220 | 205 | 225
3. ﬁ;‘;‘;?{‘;z Elsrt‘i‘tg?m) Lol 162017 | 23|18 | 24| 19| 25 |20 | 2 | 21| 27 | 2 28 | 23 | 29 | 24 | 3
Ridicari ale trunchiului din
4, culcat dorsal la 90°, palmele 16 19 17 20 18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28
la ceafs n 30" (nr. repetdri)
5. ‘(;l)eﬁggz‘: EE)ZI(SI:T; 800m |y oo | 430 | 355 | 405 35071420 | 345 | 415 | 340 | 410 | 335 | 405 | 330 | 400 | 325 | 355 | 320 | 350 | 315 3.45
B. PROBE SPECIFICE
Ni. Valoarea notelor acordate
ert. 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 |8 % B | F|B|F]| B
1. | Structurd tehnicy* Se apreciazd corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral — dou3
2. reprize de 15 minute

fiecare

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

* Structura tehnici —

1.

Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmati de aruncare la poartd efectuati (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9

720CX1'g/sid

IFINYWNOE TV TWIDIZ0 TNHOLINOW



KARATE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Ni. 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
B F | B|F|B|F F | B|F|B|F |B|F[B|F]|B|F|B|FI| B
1. | Flotéri (nr. executii) 20 | 25 | 21 | 26 | 22 |27 | 23 | 28 [ 24 | 29 | 25 30 | 26 | 31 | 27 | 32 | 28 | 33 | 29 | 34
Din culcat dorsal,
ridicarea simultan3 la
2. | 45%a trunchiului si a 14120 | 16 | 22 | 18 | 24 | 20 | 26 |22 | 28 | 24 30 | 26 | 31 | 27 | 32 | 28 | 33 | 29 | 24
membrelor inferioare
~echer” (nr. repetdri)
3. |oarituricugemunchiila | o | 4136 | 46 | 38 | 48 | 40 | 50 | 42 | 52 | 44 | 54 | 46 | 56 | 48 | 58 | 50 | &0
piept (nr. repetdri)
B. PROBE SPECIFICE

Probele se noteazi conform normelor LT.K.F.

KI-HON: - tehnici de brate, 6 combinatii;

tehnici de picioare: MAE-GER], YOKO-GERI, MAW ASHI-GERI

SHIHO-GYAKU-TSUKI
SHIHO-GERI

KATA: - NEAN YONDAN

HEIAN GODAN
TEKKI SHODAN
KUMITE TE NOKATA
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LUPTE LIBERE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

3 Valoarea notelor acordate
iiz 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 E B E B F B F B F B F B F B F B
1 |Semturainlungimede | 1. 145 11175 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 215
pe loc (cm)
Mobilitatea coloanei
2. | vertebrale in plan 7 5 9 701119 |13 11|15]13]|17 ]| 15| 19 17121 | 19 | 23 | 21 | 25 | 23
anterior (cm) ' ]
Tractiuni din atarnat la
3. | bara fixa (nr. repetiri) — 3 7 4 8 5 9 6 10| 7 |11 |8 |12| 9 |13]|10]|1¢4] 11 15 | 12 | 16
primele trei categorii
Tractiuni din atarnat la
g, | barafxa (nr. repetiri) - 2193|0415 12|66 |13|7 14|88 15|91 10] 1 11 | 18
urmatoarele patru
categorii B
Tractiuni din atarnat la ]
5. | bara fixa (nr. repetiri) — 1 5 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 | 10 | 14
L ultimile trei categorii
- PROBE SPECIFICE
N, . Valoarea notelor acordate _
crt. Feulbe gz Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 Nota 6 | Nota7 | Nota8 | Nota 9 N;;ﬂ
1. | Rasturnéri in pod (nr. repetari) 3 4 5 6 8 9 11 13 15
2 Luptd -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazi combativitatea si nivelul tehnic-tactic,
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