ATLETISM

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

(017

Nr. Valoarea notelor acordate

k. 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

i 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; sdritura In lungime cu elan; 800 m.p. *
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos; sariturd in lungime cu elan; aruncarea mingii de oina la distanta *
*Transformarea performantelor in puncte se face conform tabelei de tetratlon in vigoare

B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:

Valoarea notelor acordate
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Nr. 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. | 100 mp. (sec) | 150 | 140 | 148 | 138 | 146 | 13.6 | 144 | 134 | 142 | 132 | 140 | 13.0 | 13.8 | 128 | 13.6 | 12.6 | 134 | 124 | 132 | 122

2. | 200m.p.(sec) | 298 | 283 | 295 | 280 | 292 | 27.7 | 289 | 274 | 286 | 27.1 | 283 | 26.8 | 28.0 | 265 | 27.7 | 262 | 274 | 259 | 27.1 | 256

3. |400mp.(sec) | 665 | 595 | 66.0 | 59.0 | 655 | 585 | 65.0 | 58.0 | 64.5 | 57.5 | 64.0 | 57.0 | 63.5 | 56.5 | 63.0 | 56.0 | 62.5 | 555 | 62.0 | 55.0

4. [800mp.(sec) | 242 | 231 [ 240 | 229 | 238 | 227 | 236 | 225 | 234 | 223 | 232 | 221 | 230 | 219 | 228 | 217 | 226 | 215 | 224 | 2.13

5 | 3000mp. 1190 | 104 [ 111 [103 [ 111 | 103 [ 110 [ 102 | 110 [ 102 [ 105 [ 101 [ 105 [ 10.1 [ 104 | 100 [ 104 [ 100 [ 103 |
(min) : 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 :
100 m.g. F /

6. |110mg. B 174 | 174 | 173 | 173 | 172 | 172 | 171 | 171 | 170 | 170 | 169 | 169 | 168 | 168 | 167 | 167 | 166 | 166 | 165 | 165
(sec)

7, ?r(:grg"g' F/B | o5 | 115 | 124 | 114 | 123 | 143 | 122 | 112 | 121, | 111 | 120 | 110 | 1.19 | 1.09 | 118 | 1.08 | 117 | 1.07 | 1.16 | 1.06
2000 m. obst.

8 | (min) 905 | 805 | 9.00 | 800 | 855 | 755 | 850 | 7.05 | 845 | 7.45 | 840 | 740 | 835 | 7.35 | 830 | 7.30 | 825 | 7.25 | 820 | 7.20
5 N;af” 5 lo30 | 310 [ 192 | 305 | 191 | 304 | 190 | 303 | 185 | 302 | 184 | 301 | 183 | 30.0 | 182 | 295 | 181 | 29.4 | 180 | 29.3
' me ' 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

-5 km. B (min)
fo | o 123 | 133|126 | 136 | 129 | 139 | 132 | 142 | 135 | 145 | 138 | 148 | 1.41 | 151 | 144 | 154 | 147 | 157 | 1.50 | 1.60
inaltime (m)




Saritura in

11. . 410 | 460 | 420 | 470 | 430 | 480 | 440 | 4.90 | 450 | 5.00 | 460 | 510 | 470 | 520 | 4.80 | 530 | 490 | 5.40 | 5.00 | 5.50
lungime (m)

1p, | Sdrituracu 175 | 190 | 1.80 | 200 | 1.85 | 210 | 1.90 | 2.20 | 1.95 | 2.30 | 2.00 | 2.40 | 2.05 | 250 | 2.10 | 2.60 | 2.15 | 2.70 | 2.20 | 2.80
prdjina (m)

13, | Aruncarea 740 | 840 | 7.60 | 860 | 7.80 | 8.80 | 8.00 | 9.00 | 820 | 920 | 840 | 940 | 860 | 960 | 8.80 | 9.80 | 9.00 | 100 | 920 | 102
greutdtii (m) 0 0

§q, | runeaneR 17 | 21| 18] 2| 19| 232 | 24| 21| 25| 2|22 |22 |2/|3|2/]|3]2]3
discului (m)

j5, |fruncarea 6 | 21 | 17 | 2 | 18 | 23 | 19 | 24 | 20 | 25 | 2 | 27 | 24 | 29 | 26 | 31 | 28 | 33 | 30 | 35
sulitei (m)

16, |“ounciEa 16 | 21 | 17| 2| 18] 23| 19| 24 | 20| 25 21|26 | 2| 27| 23| 28| 24| 20| 2] 30

ciocanului (m)
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VOLEI

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. f::(t:x:; inlungime depe | 7, | 150 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 | 215 | 210 | 220 | 215 | 225
o, [Deplasdreinaintesiinapoi | 4o o | 154 | 166 | 152 | 164 | 150 | 162 | 148 | 160 | 146 | 158 | 144 | 156 | 142 | 154 | 140 | 152 | 138 | 150 | 136
8x6 m (sec)
Detenta cu desprindere de
3. |pe ambele picioare, de pe 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 |
- Valoarea notelor acordate
Crl;.. 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
i in zonele 1-5-10 0 0 1 1 2 2 5) 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
Loviturd de atac prin
2. | procedeu preferat — 10 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 3 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
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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 F B F B F B F B E B F B F B F B F B
1. | Alergare de viteza pe 82 | 80 | 81 79 |80 (78 |79 | 77 | 78 76 | 7.7 | 75 7.6 74 7573 (74| 72 | 73 7.1
50m cu start de sus (sec.)
2 | Alergare de rezistenta 820 | 810 | 815 | 805 | 810 | 800 | 805 | 7’55 | 800 | 750 | 7’55 | 7'45 | 7’50 | 740 | 7745 | 7’35 | 7740 | 7’30 | 7’35 | 7’25
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 |
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
Sut la poarta de langd minge
1. [staticd - 10 executii (nr. 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10
reusite)*)
p, |Dribling printre 18| 126 | 1276 | 1274 | 1274 | 122 | 122 | 1270 | 1270 | 118 | 11°8 | 11’6 | 11’6 | 114 | 1174 | 1172 | 112 | 11’0 | 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 _— e : . N I
3. : Se apreciaza comportamentul in timpul jocului si corectitudinea executarii actiunilor.
2x10 minute

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

***Controlul balonului prin lovituri succesive, fird ca acesta sd atingd solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordd doud incercdri, notdndu-se cea mai

bunad.
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