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

N Valoarea notelor acordate
I. F
ik Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota § Nota 9 Nota 10
i F B/ F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|E[B|FTB
T 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; sirituri in lungime cu elan; 800 m.p.
Triatlonul “B" : 60 m.p. cu start de jos; sirituri in lungime cu elan; aruncarea mingii de oind la distantd
Transformarea performanelor in puncte se face dupi tabela de tetratlon in vigoare
B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:
‘Valearea notelor acordate
Nr. Probe si norme Notal Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota @ Nota 10
h F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. [ 100 mp. (seq) 150 | 140 | 148 | 138 | 146 | 136 | 144 | 134 | 142 | 132 | 140 | 130 | 138 | 128 | 136 | 126 | 134 | 124 | 132 | 122
2. | 200 m.p. (seq) 208 | 283 | 295 | 280 | 292 | 27.7 | 289 | 274 | 286 | 27.1 | 283 | 268 | 280 | 265 | 277 | 262 | 274 | 259 | 271 | 256
3. | 400 m.p. (sec) 665 | 59.5 | 660 | 590 | 655 | 585 | 650 | 58.0 | 64.5 | 575 | 640 | 57.0 | 63.5 | 565 | 63.0 | 560 | 625 | 555 | 620 | 55.0
4. | 800 m.p. (sec) 242 | 231 | 240 | 229 | 238 | 227 | 236 | 225 | 23¢ | 223 | 232 | 221 | 230 | 219 | 228 | 217 | 226 | 215 | 2.24 | 2.13
5. | 3000 mp. (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 | 1045 | 10.05 | 1040 | 10.00 | 1035 | 9.55
g | Tong.F 174 | 174 | 173 [ 173 | 172 | 172 | 171 | 171 | 17.0 | 17.0 | 169 | 169 | 168 | 168 | 167 | 167 | 166 | 166 | 165 | 165
110 m.g. B (sec)
400 m.g. F/B
? | 125 | 115 | 124 | 114 | 123 | 133 | 122 | 112 | 120 | LI1 | 126 | 130 | 119 | 109 | 118 | 108 | 117 | 107 | 116 | 1.06
2000 m. obst.
LI e 9.05 | 805 | 9.00 | 800 | 855 | 7.55 | 850 | 705 | 845 | 745 | 840 | 740 | 835 | 7.35 | 830 | 730 | 825 | 725 | 820 | 720
Marg:
9. |-3km.F 19.30 | 31.00 | 19.20 | 30.50 | 19.10 | 3040 | 19.00 | 30.30 | 18.50 | 30.20 | 18.40 | 30.10 | 1830 | 30.00 | 18.20 | 2050 | 18.10 | 29.40 | 18.00 | 29.30
-5 km. B (min)
1l iy 123 | 133 | 126 | 136 | 129 | 139 | 132 | 142 | 135 | 145 | 138 | 148 | 141 | 151 | 144 | 154 | 147 | 157 | 150 | 160
indltime (m)
3, | et 410 | 460 | 420 | 470 | 430 | 480 | 440 | 490 | 450 | 500 | 460 | 510 | 470 | 520 | 480 | 530 | 490 | 540 | 500 | 530
jlo lungime (m) _
f, | 175 | 190 | 1.80 | 200 | 1.85 | 210 | 190 | 220 | 195 | 230 | 200 | 240 | 205 | 250 | 210 | 260 | 235 | 270 | 220 | 2.80
préjina (m)
jy, |domaeam 740 | 840 | 7.60 | 8.60 | 7.80 | 880 | 800 | 900 | 820 | 920 | 840 | 9.40 | 8.60 | 960 | 880 | 980 | %00 | 1000 | 920 | 1020
greutdii {m)
g, [P 17 | 21 | 18 | 2 | 19| 23 | 20| 22 | 2 2 | 27 | 23 | 20| 24 | 31| 25| 33| 26 | 35
discului (m) .
i, [ AESrEREs 6 | 2| 17| 2| 18 19 | 24 | 20 | 25 | 2| 27 | 24 | 29 | 26 | 31 | 28 | 33 | 30 | 35
sulitei {m)
Il 16 | 21 | 17 | 22 | 18 19 | 24 | 20 21 | 26 | 2 | 27 | 23 | 28 | 24 | 20 | 25 | 30
ciocanului (m)
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BASCHET

A.PROBE $1 NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
I.
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/|EFE B
1. 185?(?;3 inlungimedepe | 10 | 185 | 173 | 180 | 175 | 185 | 178 | 190 | 180 | 195 | 183 200 | 185 | 205 | 188 | 210 | 190 | 215 | 195 | 220
2. Detenta de pe loc (em) 27 30 29 32 31 34 33 36 35 38 37 40 39 42 41 44 43 46 45 48
g |SlcmemevieRpelle| wa ' wp | gn (8 |08 | 4 | g | s | 5 | g9 43 | 40 | 41 | 38 | 39 | 36 | 37| 34 | 35 | 32
cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
T,
sl Probe si norme Notal Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Aruncari 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
3. {l%cn‘tii?teral e Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

* Pentru proba de aruncdri libere se executa 12 arunciri

7t

TV IVIOIJO TNHOLINOW

" Executantul, aflat pe linia de fund a terenului de baschet, porneste in sprint pand in dreptul unui jalon plasat in prelungirea liniei de aruncari libere, revine la punctul de
start, ia mingea aflati pe linia de fund, porneste in dribling printre cele trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,75 m, in dreptul liniei de arunciri
libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al treilea simetric cu primul, n cealalti Jumdtate de teren. Dupd ultimul jalon arunci la cog din dribling, recupereazd
mingea, porneste in dribling in sens invers ocolind primul jalon, dupd care se indreaptd spre cos efectudnd o aruncare din siriturd de la linia de arunciri libere.
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FOTBAL

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

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
F B 5 B F B F B F B F B F B 5 B F B F B
1. | Alergare de vitezd pe 82 | 80 (81|79 |80 |78 (79|77 |78 |76 (77 |75 |76| 74 |75 |73 |74 72|73 71
50m cu start de sus (sec.)
2 | Alergare de rezistentd 820 | 810 | 815 | 805 | 810 | 800 | 805 | 7755 | 8’00 | 750 | 7’55 | 745 | 7’50 | 7740 | 7745 | 7735 | 7740 | 7’30 | 7735 | 725
2000 m (min.)
3. | Forta musculaturii 15 17 16 18 17 19 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 27 29 28 30
abdominale
(nr. repetari in 30 sec)
B. PROBE SPECIFICE
- Valoarea notelor acordate
cr:: 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
Sutla poartd de langa minge
1. |statica - 10 executii (nr. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
reusite)*)
g, [AGEpiR 128 | 126 | 12'6 | 12’4 | 124 | 1272 | 12’2 | 1270 | 1270 | 118 | 118 | 11%6 | 116 | 1174 | 1774 | 112 | 112 | 110 | 110 | 108
5 jaloane (min.) **)
3. |Controlul balonului ***) 20 | 25 25 30 30 35 35 40 40 45 45 50 50 55 55 60 60 65 65 70
Joc bilateral pe teren redus ool i " ” W T
3 ; Se apreciaza comportamentul in timpul jocului si corectitudinea executirii actiunilor.
2x10 minute

* Mingea trebuie sd treacd printre barele portii requlamentare fird sd atingi solul. Sutul se executd de la 16 m. Dimensiunea portii : 7,32 lungime/2,44 indltime.
**Jaloanele sunt situate la 3 m unul fatd de celdlalt. Elevul §i mingea se afld la distanta de un metru fatd de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.

**Controlul balonului prin lovituri succesive, fard ca acesta si atingi solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordii doud Tncerciri, notandu-se cea mai

bund.
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HANDBAL
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
I,
et 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
L Alergare de vitezd pe 30 m 56 | 54 55 53 | 54 | 52 | 53 |51 52 | 50 | 51 49 | 50 | 48 49 [ 47 | 48 | 46 | 47 4,5
cu start de sus (sec)
2. lsoacn(?;? iR gl e 160 | 180 | 165 | 185 | 170 | 190 | 175 | 195 | 180 | 200 | 185 | 205 | 190 | 210 | 195 | 215 | 200 | 220 | 205 | 205
B, gromARGSER nEE o2l |16 )2 117 | 23 | 18 | 24 | 19 | 25 | 20 | 26 | 21 | 27 | 2 | 28 | 23 | 20 | 24 | 30
handbal la distanti (m)
Alergare de rezistenti 800 m
4, E 4.00 | 430 | 355 | 4.25 | 350 | 4.20 | 3.45 415 | 340 | 410 | 3.35 | 405 | 330 | 400 | 325 355 | 320 | 350 | 315 3.45
(F) / 1000 m (B) (min.)
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
TI.
ot Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F‘BFBFBF‘BFIBF[BFBFBFBFB
1. Structurd tehnici* Se apreciazd corectitudinea si eficienta in executia procedeelor tehnice,
oc bilateral — doui reprize - s i A ; :
2, J - - reprt Se apreciaza corectitudinea si eficienta in executia procedeelor tehnice.
L de 15 minute fiecare k ’ !

* Structura tehnicd —

evaluat,

Pasarea mingii in trei, cu schimb de locuri, urmati de aruncare la poartd de la semicercul de 9 metri,

printr-un procedeu tehnic la alegere, de elevul
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A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

JUDO

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
E B F B F B F B F B F B F B F B F B ¥ B
1. f;;‘(t:nrl‘;‘ nlungimedepe | 40 | 170 | 145 | 175 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215
Tractiuni din atrnat la
2. | bara fixa (nr. repetdri) — 8 13 9 14 | 10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20 | 16 | 21 | 17 22
primele 2 categorii
Tractiuni din atarnat la
3. | bara fixa (nr. repetari) — 4 g 5 10 6 11 7 12 8 18 g 14 (10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 18
urmatoarele 3 categorii
Tractiuni din atdrnat la
4. bara fixd (nr. repetari) - 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 ) 11 10 12
ultimele 2 categorii
B. PROBE SPECIFICE
5 Valoarea notelor acordate
cr:: 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
Uchi komi la doud
1. procedee de baza in 15 sec. 4 5 b 6 6 7 7 8 8 0] 10 | 12 | 12 14 | 14 | 16 | 16 18 | 18 | 20
(nr. repetari)
2 Meci cu durata de 2 min, Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
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A.PROBE $I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

RUGBY

N 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
j, [Pieugam deminddDetont | o | os (e (66 |80 |82 | mt el | 28] 8o | 22l ve 76| 78 | 75| 77 | 74| 76 | 73| 75
cu start de sus (sec.)
p (Hopmeedemeableniape | oo | o lass | wio | aso | aos | s | am | wanl gen los) nas 430 | 3.40 | 425 | 335 | 420 | 3.30 | 420 | 3.25
1000 m (min.)
5 fﬂi“&:)‘mm@me depe | 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215 | 205 220 | 210 | 225 | 215 | 230
B. PROBE SPECIFICE
Nir Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota10
: F| B |F|B|F|B|F|B|F[B|F[B|F|[B|F|B|F|B|F|B
1. | Structura tehnicd* Se apreciazd indeménarea culegerii mingii de pe sol, corectitudinea si viteza paselor.
2. o el A T g et Se apreciazd nivelul tehnico-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecirui post
normal sau redus

* Structurd tehnici - Culegerea a 6 mingi agezate pe sol din 2 in 2 metri si pasarea lor alternativd (dreapta-stinga) ciitre doi parteneri care se deplaseazd simultan cu executantul,
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