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PROFIL SPORTIV

Admiterea elevilor in liceele vocationale, la clasele cu program sportiv, este conditionata de :
» existenta avizului medical favorabil participdrii la probele de aptitudini sportive - conditie
eliminatorie;

~

» sustinerea si promovarea probelor de aptitudini sportive .

La sustinerea probelor de aptitudini sportive, elevii sunt admisi numai in echipament
corespunzator.

: o )

Comisia de examinare gi evaluare pentru probele de aptitudini sportive este compusd din:

- presedinte (fira drept de notare) — directorul sau directorul adjunct al unitatii de invatdmant;
- secretar (fird drept de notare) — secretarul unitatii de invatdmant;

- membri (cu drept de notare) — doi profesori de specialitate sau de specialitati Inrudite. =

pmasnntam.

—
L

Aprecierea probelor se face cu note de la 10 1a 1. Nota pentru fiecare proba se calculeazd ca medie

aritmetic, cu rotunjire, a notelor acordate de fiecare dintre cei doi evaluatori. Nota minima de

admitere pentru fiecare dintre probele de aptitudini sportive este 6 (sase).

Elevului care nu obtine nota de promovare la o probd de aptitudini i se comunica imediat acest
lucru. Acesta nu mai este primit la urmétoarele probe de aptitudini sportive si este declarat respins
la probele de aptitudini.

Nota finald la probele de aptitudini, pe disciplina sportiva, se calculeaza ca medie aritmetica, cu
doud zecimale, fird rotunjire, din notele acordate la fiecare proba in parte.

Pot fi admisi in liceele vocationale, la clasele cu program sportiv, doar candidatii care au obtinut
nota finald la probele de aptitudini de minimum 7 (sapte).

Nu se admit contestatii la probele de aptitudini sportive.

Noti: La disciplinele sportive care nu se regisesc in anexa, probele si normele de evaluare vor fi
elaborate de inspectorul scolar de educatie fizicd si sport impreund cu cadre didactice de
specialitate. Acestea vor fi transmise la Ministerul Educatiei/Directia Generala Invitimant
Preuniversitar, cel mai tirziu pina la sfrsitul lunii martie, si vor putea fi aplicate numai dupa ce

au fost avizate de catre aceasta.



ATLETISM
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

TRIATLON "A” SAU “B” - LA ALEGERE:

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 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; sdviturd in Iungime cu elan; 800 m.p.
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; sdriturd in lungime cu elan; aruncarea mingii de oind la distantd
Transformarea performantelor in puncte se face dupd tabela de tetratlon in vigoare
B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:
Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si norme Notal Nota2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
t.
Cr 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 13.6 144 13.4 142 | 132 14.0 13.0 13.8 12.8 13.6 12.6 134 12.4 13.2 12.2
2. 200 m.p. (sec) 29.8 28.3 29.5 28.0 29.2 277 28.9 27.4 28.6 | 271 28.3 26.8 28.0 26.5 27.7 26.2 27.4 259 27.1 25.6
3. 400 m.p. (sec) 66.5 595 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 2.31 2.40 2.29 2.38 227 2.36 2.25 2.34 2.23 232 | 221 2.30 2.19 2.28 2.17 2.26 215 224 2.13
5. 3000 m.p. (min) 11.20 | 1040 | 11.15 | 1035 | 11.10 | 10.30 | 11.05 | 10.25 | 11.00 | 10.20 | 10.55 | 10.15 | 10.50 | 10.10 | 10.45 | 10.05 | 1040 | 10.00 | 10.35 9.55
6. .100 m.g F / 17.4 17.4 17.3 17.3 17.2 17.2 17.1 17.1 17.0 17.0 16.9 169 16.8 16.8 16.7 16.7 16.6 16.6 16.5 165
110 m.z. B (scc)

7. ?’:g:)"g' F/B 125 | 115 | 124 | 114 | 123 | 1.13 | 122 | 112 | 121 | 111 | 120 | 110 | 119 | 1.09 | 1.18 | 1.08 | 1.17 | 1.07 | 116 | 1.06
2000 m. obst.

8 (min) 9.05 8.05 9.00 8.00 8.55 7.55 8.50 7.05 845 7.45 8.40 7.40 8.35 7.35 8.30 7.30 8.25 725 8.20 7.20
Mars:

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 | 18.20 | 29.50 | 18.10 | 29.40 | 18.00 | 29.30
-5 km. B (min}) |

FIT I

1o, | Siriturain 123 | 133 | 126 | 136 | 129 | 139 | 132 | 142 | 135 | 145 | 138 | 148 | 141 | 151 | 144 | 154 | 147 | 157 | 150 | 1.60
inaltime (m)

11, | Sarturain 410 | 460 | 420 | 470 | 430 | 480 | 440 | 490 | 450 | 500 | 460 | 510 | 470 | 520 | 480 | 530 | 490 | 540 | 500 | 550
lungime {m)
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jp, | Sarituracu 175 | 190 | 180 | 200 | 185 | 210 | 190 | 220 | 195 | 230 | 200 | 240 | 205 | 250 | 210 | 260 | 215 | 270 | 220 | 2.80
prajina (m)
13, | Aruncarea 740 | 840 | 760 | 860 | 780 | 880 | 800 | 9.00 | 820 | 920 | 840 | 9.40 | 860 | 960 | 880 | 9.80 | 9.00 | 10.00 | 920 | 10.20
greutitii (m)
14, | Aruncarea 17 | 21 18 | 22 | 19 | 23 | 20 | 24 | 20 | 25 | 22 | 27 | 23 | 29 | 24 | 31 | 25 | 33 | 26 | 35
discului (m) |
15, | Aruncarea 6 | 21 | 17 | 2 | 18 | 23 | 10 | 24 | 20 | 25 | 2 | 27 | 24 | 20 | 2 | 31 | 28 | 3 | 30 | 35
sulitei (m)
|, | Aruncarea 16 | 21 17 | 2 18 | 23 | 19 | 24 | 20 | 25 | 2 2% | 2 | 2 | 23 | 8 | 24| 29 | 25 | 30
ciocanului (m)
BADMINTON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
| N Valoarea notelor acordate
Crrt- 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. | Alergaredevitezipe30meu |y oo L oo L se [ 59 | 57 | 58 | 56 | 57 | 55 | 56 | 54 | 55 | 53 | 54 | 52 | 53 | 51 | 52 5.0
start de sus (sec)
2. | Quadrasalt de pe loc (m) 810 | 910 | 820 | 920 | 830 | 930 | 840 | 940 | 850 | 950 | 8.60 | 9.60 | 870 | 9.70 | 880 | 9.80 | 890 | 9.90 | 9.00 | 10.00
5. | Aruncarea mingii de oind la |, | o0 | o | o | 96 | 31 | 27 | 33 | 28 | 35 | 29 | 37 | 30 | a0 |31 | w1 | 33| 13| 35 15
distantd de pe loc (m)
B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica: serviciu din stanga — clear in lung de linie — drop stop 1n lung de linie — lift pe diagonala — smach in lung de linie;
2. Joc de simplu
Se apreciaza corectitudinea i eficienta executiilor.
BASCHET
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Ni Valoarea notelor acordate
or t. Probe si norme Nota1l 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
Siritura in lungime de
1. & 170 | 185 | 173 | 180 | 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 33 36 35 38 37 40 39 42 41 44 43 46 45 48

8¢
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B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
ort. Probe sinorme | Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Notal0
F B F F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Nav'et'a‘ 16.0 | 155 | 159 [ 154 | 158 | 153 | 157 | 152 | 156 | 151 | 155 | 15.0 | 154 | 149 | 153 | 14.7 | 152 | 145 | 15.1 | 143
specifica *) (sec)
Prinderea 0| 0 |1 2 | 2|3 |3 | 4| 4|5 |5 |6 /|6 |7 |7 |88 909
mingii si pasa - B
2. |inbazal, 10
executii (nr. 0,5 puncte pentru prinderea mingiei $i 0,5 puncte pentru aruncare precisi
reusite)
Atacul (bataia | 0 | 0 | 1 2 |2 |3 |3 |4 | 4|5 |5 |6 |6 |7 |7 |8/|8/]9]09
3 mingii), 10
| executii (nr. 0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei si 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
reusite)
Joc bilateral in
4. | conditii Se apreciaza corectitudinea si eficienta exccutiilor.
regulamentare

*) Naveta specificd — pe distanta de 20 m se traseazi 5 lindi paralele la distanta de 5 m una fatd de cealaltd. Elevul aleargd de la linda de start la linia de la 10 i, dupd
care se ntoarce la linia de la 5 m, continud alergarea pdnd la linia de la 15 m, se intoarce la linia de la 10 m, dupd care aleargd la linia de la 20 m gi revine la linia de
start. La fiecare schimbare de directie elevul trebuie si atingd cu piciorul linia respectiva.

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRIIS((Z)];(
Valoarea notelor acordate
z: Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Notal0
F| B| F|B F | B F | B F|B F| B F| B F | B F | B F | B
Flotari (nr. repetari) 20 25| 21 | 26 22 127 | 23 | 28 24 | 29 25 | 30 26 | 31 27 | 32 28 | 33 29 | 34
2. |,Echer” (nr. repetari) 14 | 20 | 16 | 22 18 | 24 20 | 26 22 | 28 24 1 30 26 | 31 27 | 32 28 | 33 29 | 34
3. (Sjrrftr‘;‘;e‘i‘grigf“u“Chii lapiept | 30 | 42| 34 |44 | 36 |46 | 38|48 | 40|50 | 42|52 | 44 |54 | 46|56 | 48|58 | 50| 60

oY
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B. PROBE SPECIFICE

1. Box cu umibra (2 minute)
Pracedee tehnice de baza:

Mo

pozitia de garda si deplasarea in ring
pozitia corecta a migcérii bratelor in functie de procedeele de lovire:

- lovitura directa la cap si la corp

- lovitura laterala cap-corp, alternativ

- lovitura oblicd de sus in jos
- blocajul

- Box cu partener (2 minute) in conditii regulamentare.

CANOTAJ
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

I;: Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Notad | Nota5 | Nota6 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. f;iﬁ‘:’x‘“m libere (nr. de repetdr) | )| o 4o | 4g | 4s |50 | 46 | 52 48 |54 50 |56 | 52 [ 58| 54 | 60| 56 | 62 | 58 | 64

2. |Alergare de rezistentd 2000 m (min) |10.45(9.35[10.40(9.30[10.35(9.25/10.30[9.20/10.25(9.15|10.20[9.10[ 10.15 9.05| 10.10 [9.00 | 10.05 | 8.55 | 10.00 | 8.50

3. [Ramatorizontal 15kg-fete; 20kg- | ) | o o | 4ol 50 150 | 52 | 52 54 | 54| 56 |56 58 | 58] 60 | 60| 62 | 62 | 64 | 64
baieti/ 2min

B. PROBE SPECIFICE
Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in cadenta de 20/22 lovituri/min. Distanta de 500 m.
2. Vaslit pe apa, In ambarcatiune de 4-vasle sau 2-vasle, cu demonstrarea loviturilor de brate, brate-trunchi, 1/4 cirucior, 1/2 carucior si
parcurgerea distantei de 1000 m, in cadenta de 20/22 lovituri/min, folosind lovitura intreaga.
Comisia evalueaza tehnica si ritmul de vaslire.

1.

Conditie de inscriere: Probi de not pe distanta de 50m, fiirid cronometrare, procedeu la alegere (probi eliminatorie)
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Mobilitate in articulatiile coxo-
2, |femurale (sfoara Inainte cu +15| +13 | +14 | +12 | +13 | +11 [ +12 | 410 | +11 | +9 | +10 | +8 | 49 [ +7 [ +8 | +6 | +7 | +5 | +6 | +1
piciorul stang - cm)
Din atdrnat mentinerea
3. |picioarelor Intinse la orizontald 1012 11 (13 |12 |14 |13 |15 |14 |16 |15 | 17 | 16 | 18 | 17 | 19 | 18 | 20 | 19 | 21
(sec.)
4. |Flotéri pe sol (nr. repetari) 1| 2 2 4 3 6 4 8 5 |10 6 | 12| 7 (14 8 |16 9 | 18| 10 | 20
Ridicari ale trunchiului din culcat
5. (dorsal cupalmelelaceald, 0t g0 gy | gy | 14 | 16 |16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
atingand cu coatele genunchii
indoiti - in 30 sec. (nr. repetari)
Ridicari ale trunchiului din culcat
6. [facial cu palmele la ceafa, in 30 100112 |12 (14 | 14 |16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
sec. (nr. repetari)
B. PROBE SPECIFICE
Coregrafie pentru minimum clasa ,,C”, pentru doua dansuri (un dans standard si un dans latino, la alegere).
Evaluarea continutului tehnic se va face conform regulamentului F.R.D.S., acordandu-se note intregi de la 1 la 10.
FOTBAL
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Ni Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 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
Al iteza
) [Alergaredevitezdpe | oo\ o0l gy |79 |80 |78 |79 | 77 |78 | 76 |77 | 75 |76 | 74 |75 | 73 | 74|72 | 73] 71
50m cu start de sus (sec.)
Al zistentd
o [Alergarederezistentd | o) o | 5| 805 (810 | 800 | 805 | 755 | 8°00| 7750 |7755| 7745 | 750 | 7740 | 745 | 7735 | 740 | 7730 | 735 | 7725
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. repetari in 30 sec)
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

I:Ir: 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 staticd - 10 executii | 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 3 8 9 9 10 | 10
(nr. reusite)*
2. ?]‘:;;’;i printre 128[12'6 | 126 | 1274 | 1274 [ 122 | 1272 | 1270 | 12°0 | 118 | 11’8 | 11’6 | 11’6 | 1174 | 1174 [ 1172 | 112 | 110 | 110 | 10'8
3. |Controlul balonului *** 10|15 | 20 | 20 | 25 | 25 | 30 | 30 | 40 | 40 | 50 | 50 | 60 | 60 | 70 | 70 [ 80 | 80 | 8 | 90

3.

Joc bilateral pe teren

redus 2x10 minute

Se apreciazd comportarea in joc.

* Mingea trebuie sa treacd printre barele portii regulamentare fara sd atinga solul. Sutul se executa de la 16 m.

**Taloanele sunt situate la 3 m unul fati 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, fira ca acesta si atingd solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordad doua
Incercari, notandu-se cea mai buna.

GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme .
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Notal0
Tractiuni din atarnat la bara fixa
1. o 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
(nr. repetdri)
Ridicarea picioarelor intinse din
2. | atarnat la scara fixd pana la 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
punctul de apucare (nr. repetari)
3. | Saritura in lungime de pe loc (cm) 160 163 165 168 170 173 175 178 180 185

Sy



B. PROBE SPECIFICE
BAIETI ~ performanta in kilogranie cumulati la cele doud stiluri (sniuls 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 55 575 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 87.5 920 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 tn 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
40 225 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
53 30 325 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
HANDBAL
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Ne. Valoarea notelor acordate
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 B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. f:}i’ij:;gi::tf;l)}’e 0m 56 {54 [ 55 | 53 | 54 | 52|53 |51 | 52| 50| 51 | 49 50 | 48 | 49 | 47 | 18 | 46 | 47 | 45

8Y
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2, ]S(::'(t;:;; 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 | Aruncarea mingii de 15 | 21 | 16 | 22 | 17 | 23 | 18 | 24 | 19 | 25 | 20 | 26 | 21 | 27 | 2 | 28 | 23 | 29 | 2¢ | 30
handbal la distanta (m) |
Ridicdri ale trunchiului din
4. | culcatdorsalla90% palmele | 16 | 19 | 17 | 20 [ 18 | 21 | 19 | 22 | 20 | 23 | 21 | 24 | 2 [ 25 | 23 | 26 | 24 | 27 | 25 28
la ceafa in 30” (nr. repetéari)
5, | Alergarederezistenta800m |\ o0 | 450 | 355 | 405 | 350 | 420 | 345 | 415 | 340 | 410 | 335 | 405 | 330 | 400 | 325 | 355 | 320 | 350 | 3.15 | 345
(F) / 1000 m (B) (min.) - L
B. PROBE SPECIFICE
N 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
CIt. T
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 corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral — doua
2. | reprize de 15 minute Se apreciazd corectitudinea si eficienta executiilor.

fiecare

* Structura tehmicd — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmati de aruncare ln poartd efectuata (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la semicercul de 9 .

HOCHEI PE GHEATA

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

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
' F| B |F|B|F|B|F |B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B

. [MlergaredevitezdpeS0m | oo | g0 | g6 | 55 |85 | 84| 84 |83 |83 |82 |82|81|81|80]|80]|79]|79]|78]78]77
cu start de sus (sec)

2. lsjcr’(t;;am]““g'medepe 155 | 165 | 1.60 | 170 |1.65 | 175 | 1.70 | 180 [1.75| 185 [1.80 | 190 | 190 | 195 | 195 | 200 | 200 | 205 | 205 | 210

3. |, Naveta” (sec) * 92 [ 90 [92 889086 88 |84 (86|82 86|80 84]78]|82|77]|80]74]|79]72

* DESCRIEREA PROBEI Se trasenzii pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fatd de cealaltd. In spatele fiecirei linii se traseazi doud cercuri tangente cu
diametru de 50 cm. In cercurile din tnapoia uneia dintre linii se plaseazi cite un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stind depdrtat cu
picioarele T cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege wnul din cuburi aflat tnapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, ageazd cubul in unul
din cercuri dupd care reia traseul aduciind si cel de-al doilea cub.
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. KATAC-CANOE
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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Valoarea notelor acordate
| I:Tr: Probe gi 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
g |Traciunidinatamatla | )y g g g Ly o[ s (11| 6 |12 7|13 8 | 14| 9 |15]10]16
bara fixa (nr. repetdari)
Ridicéri ale trunchiului
o, | dinculeatdorsalla90% = oy gy | g | 12 | 15 | 13| 16| 14| 17| 15| 18| 16 |19 | 17 [ 20 | 18 | 21 | 22 | 24
palmcle la ceafd in 30”
(nr. repetdri)
Extensii ale trunchiului
din culcat facial pe lada
3. | de gimnastica, palmelela | 6 | 11 [ 7 |12 | 8 | 13 | 9 | 14 [ 10 | 15 [ 11 | 16 | 12 | 17 [ 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20
ceafa, trunchiul in afara
1azii In 30” (nr. repetari)
_B. PROBE SPECIFICE
Nr. - Valoarea notelor acordate
| 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 B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
! 1. Kaiac simplu 200m (sec) 61 56 60 55 59 54 58 53 57 52 56 51 55 50 54 49 53 48 52 47
_| 2. Kaiac simplu 500m (min) 3.15 - 3.10 - 3,05 - 3.00 - 2.55 - 2.50 - 245 - 240 - 2.35 - 2.30 -
3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.30 - 5.25 - 5.20 - 5.15 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45
4. Canoe simplu 200m (sec) 73 60 72 58 71 57 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50
5. | Canoe simplu 500m (min) 3.35 - 3.30 - 3.25 - 3.20 - 3.15 - 3.10 - 3.05 - 3.00 - 2.55 - 2.50 -
6. | Canoe simplu 1000m (min) - 6.05 - 6.00 - l 5.55 - 5.50 5.45 - 5.40 - 5.35 - 525 - 5.20 - 5.15
Conditie de inscriere: Probd de Tnot pe distanta de 50m, fird cronometrare, proceden la alegere (probd eliminatorie)
. KARATE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 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. | Flotdri (nr. executii) 20 | 25 | 21 | 26 | 22 | 27 | 23 [ 28 | 24 [ 29 | 25 | 30 |26 | 31 |27 (32|28 | 33 | 29 | 34
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| Din culcat dorsal,
ridicarea simultana la
45" a trunchiului si a
membrelor inferioare
wecher” (nr. repetari)

14

20

16

18

20

26

22

28

24

30

26

31

27

32

33

3.

Sarituri cu genunchii la
piept (nr. repetdri)

32

42

34

44

36

46

38

48

40

50

42

52

44

54

46

56

48

58

50

60

B. PROBE SPECIFICE

1.

2.

3.

Probele se noteazi conform normelor I.T.K.F.

KI-HON: - tehnici de brate, 6 combinatii;
tehnici de picioare: MAE-GERI, YOKO-GERI, MAWASHI-GERI

SHIHO-GYAKU-TSUKI
SHIHO-GERI

KATA: - NEAN YONDAN
HEIAN GODAN

TEKKI SHODAN
KUMITE TE NOKATA

LUPTE GRECO-ROMANE

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.
crt.

Probe si norme

Valoarea notelor acordate

No_ta 1

F

B

Nota2

F

B

Nota 3

F

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 8

Nota 9

Nota 10

B

F

B

F

B

F

B

F

B

Saritura in Jungime de
pe loc (cm)

140

170

145

175

150

180

155

185

160

190

165

195

170

200

175

205

180

210

185

Mobilitatea coloanei
vertebrale in plan
anterior (cm)

11

13

11

15

13

17

15

19

17

21

19

N
W

21

25

Tractiuni din atarnat la
bara fixa (nr. repetdri) —

primele trei categorii

10

11

12

13

10

14

11

15

12

16

12°]
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B. PROBE SPECIFICE
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N 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
Sarituri laterale , de patinaj” . .
1| (5dr-5 stg) (cm)* 750 | 770 | 7.60 | 780 | 770 | 7.90 | 7.80 | 8.00 | 7.90 | 8.10 | 8.00 | 8.20 | 810 | 830 | 820 | 840 | 830 | 850 | 840 | 8.60
2, ﬁlﬁ?’fﬁﬁg%ﬁﬁf e rolecu 250 | 240 | 245 | 235 | 240 | 230 | 235 | 225 | 230 | 220 | 225 | 215 | 220 | 210 | 2.15 | 2.05 | 2.10 | 2.00 | 2.05 | 1.95
* Se executd 5 sarituri spre stanga si 5 sarituri spre dreapta, calculdndu-se miedia celor 10 saritur
. POLO PE APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Valoarea notelor acordate
r. E—
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 B F B F B F B F B F B F B F | B F B F B
Forta musculaturii
1. |abdominale (nr. 21 | 23 | 22 | 24 | 23| 25 | 24 | 26 | 25| 27 | 26| 28 |27 | 29 | 28| 30 |29 | 31 | 30 |32
repetdri in 30 sec)
2. |400 m liber (min) 627 | 6.24 | 621 6,18 | 6.15|6.12 | 6.09 | 6.06 | 6.03 | 6.00 | 5.57 | 5.54 | 5.51 | 5.48 [5.45| 5.42 | 5.39 | 5.36 | 5.33 | 5.30
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt' Probe si norme Nota1l 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
Aruncare la punct fix din
1. | inot - 10 executii (nr. de 1 1 ]2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
repetdri corecte)
Joc bilateral - 2 reprize x 5 N . . o . .
2. . . Se apreciazd comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
min., conditii regulamentare
. RUGBY
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Ni | Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1l Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 'l Nota 9 Nota 10
' F| B |F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B F|B|F|B
Al de viteza
1. [ergaredeviiezape | g, | g4 181 |83 |80 (82|79 |81 |78 |80 |77| 79 |76]| 78 | 75|77 |74]| 76|73 75
50m cu start de sus (sec.)

8S



Al  de rezistent3 '

o |Mergare de TEZISEMAPE 500 | 4.15 455 410 | 450 | 4.05 | 445 | 400 |4.40| 350 |435| 3.45 |4.30 | 3.40 | 425 | 3.35 | 420 | 330 | 420 | 3.25
1000 m (min.) -
aritura in lungime d

3. 15251(@:; n fungime de pe| o0 | qes | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215 | 205 | 220 | 210 | 225 | 215 | 230

B. PROBE SPECIFICE

N Valoarea notelor acordate

I.
crt Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Notad ‘ Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Notal0
' F|B F|B F|B | F|B F|B F|B|F| B|F|B|F|B F|B
1. | Structurd tehnic* Se apreciazi indeménarea culegerii mingii de pe sol, corectitudinea si viteza paselor.
fectiv diferi 1 ;
2. Joc cu efectiv diferit (7,13,15), pe teren Se apreciazi nivelul tehnic-tactic i comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post
normal sau redus

* Structurd telmici - Culegerea a 6 mingi agezate pe sol din 2 in 2 metri §i pasarea lor alternatiod (dreapta-stingn) citre doi parteneri care se deplaseazd simultan cu

executantul.

SANIE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

A

Valoarea notelor acordate

220Z°X1'9/819 9/8 "IN ‘| VILHVd ‘[FINYWOH TV IVIOI40 TNHOLINOW

Nr.
cr: 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 |BI|F B F B |F|B|F!|B|ER|[B|FR|B|F|B |E|B
Al de vitez3 '
1, | Alergare de vitezd pe 30m cu 61 59 | 60!58 59|57 58|56|57|55|56|54|55|53|54/|52|53| 51 |52|50
start de sus (sec) __
2. |Saritura in lungime de pe loc (cm) | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210
Al de rezistents - 600
3. (m‘j;“)zare € rezstenia - bvum 425|415 420|410 | 4.15 | 4.05|4.10 | 4.00 | 4.05 | 3.55 | 4.00 | 3.50 | 3.55 | 3.45 | 3.50 | 3.40 | 3.45| 3.3 5 | 3.40 | 3.30
B. PROBE SPECIFICE
N | Valoarea notelor acordate
cr:: Probe si norme Nota 1l 3 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. E. B. F B. F. B.
1. |Abdomen (nr. repet'éri n 30 sec) 12 14 14 16 16 18 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 28 30 30 32

65



