GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.crt.[Probe si norme Notal |Nota2| Nota3 Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 |Nota9| Nota 10
Tracgfu.m din atarnat la bara fixa (nr. 6 . g 9 10 1 12 13 14 15

1. |repetar1)
Ridicarea picioarelor intinse din atarnat
la scara fixa pana la punctul de apucare 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

2. (nr. repetari)

3. Saritura in lungime de pe loc (cm) 160 163 165 168 170 173 175 178 180 185

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales la doua aparate diferite la alegere, continand elemente si cerinte conform categoriei de clasificare pentru varsta de 14-15 ani (juniori
I).Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatiei Romane de Gimnastica, acordandu-se prin rotunjire note intregi.




FOTBAL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

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]|]BJ|F]SB

g, [ergaredevitezape | o, foolgq |70 (80|78 79|77 | 78 (76|77 |75 76| 74 | 75| 73 | 74| 72 | 73 | 71
50m cu start de sus (sec.)

p [Alergare derezistentd | o5 |o10lg15 | 8105 |10 | 800 |805 | 7755 | 800 | 750 | 755 | 745 | 750 | 740 | 745 | 735 | 740 | 730 | 735 | 725
2000 m (min.)
Forta musculaturii

3. labdominale (nr. repetari | 15 [17| 16| 18 |17 | 10 18|20 | 20 |22 | 22 |24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30
in 30 sec)
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
FIB|F|B|F|[B|F|[B|F|B|F|B|F| B |F|[B|F|B]|F]GB

Sut la poarta de langa

1. [minge statica -10 112233 |a|la|ls |56 7| 7 |88 ] 9| 9 |10]10
executii (Nr. reusite)*

2. I‘_[;r(')k;'r'lzg*fr'nm 128126 [126 1214 |124 | 122 [122 120 | 120 |18 | 118 | 116 | 126 | 114 | 124 | 122 [ 122 | wO [ WO | 108

3. [Controlul balonului =** | 10 | 15 | 20 | 20 | 25 | 25 | 30 | 30 | 40 |40 | 50 |50 | 60 | 60 | 70 | 70 | 80 | 80 | 85 | 90
Joc bilateral pe teren

3. [redus 2x10 minute Se apreciaza comportarea in joc.




* Mingea trebuie sa treaca printre barele portii regulamentare fara sa atinga solul. Sutul se executa de la 16 m.** Jaloanele sunt situate la 3 m unul fata de celalalt.
Elevul si mingea se afla la distanta de un metru fata de primul jalon. Traseul se parcurge dus- intors.*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fara ca acesta
sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doua incercari, notandu-se cea mai buna.



HANDBAL

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.crt. |Probe si norme Notal | Nota2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F[e[F[B]F[B]F[B][F[B]F] B[] F[B]F[B|[F|[B[]F][B
g, [ergaredevitezipe 30 g g1 4 55| 53 54 5253|5152 |50 |51 49 | 50 |48 | 49 |47 | a8 | a6 |47 |45
m cu start de sus (sec)
. Ilsoéf(t;f)m'ung'me depel)60l180 (165 185 | 170 | 190 [175 | 195 | 180 | 200 | 185 | 205 | 190 | 210 | 195 | 215 | 200 | 220 | 205 | 225
3, [Aruncareamingii de 15211622 |17 231824 | 19 | 25 | 20 | 26 21 | 27| 22 | 28 | 23| 290 | 24 | 30
handbal la distanta (m)
Ridicari ale trunchiului
y,  [dinculcatdorsalla90%, 4 0019 (471 00 (18 | 22 |20 {22 | 20 | 23 | 20 | 24 | 22 | 25 | 23 | 26 | 24 | 27 | 25 | 28
palmele la ceafa in 30
(nr. repetari)
Alergare de rezistenta
5. 800 m (F) /1000 m (B) [4.00]|4.30§3.55]4.25|3.50|4.2013.45]4.15| 3.40 | 4.10 | 3.35 | 4.05 3.30 | 400 | 3.25 | 355(13.20| 3.50 | 3.1513.45
(min.)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr.crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
FIB[F[B[F[BJ]F[B] F ] B F B F B F B F|BJ]F][B
1. Structurd tehnica* Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral - douad
reprize de 15 minute Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
2. fiecare




* Structura tehnica - Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmata de aruncare la poarta efectuata (procedeul la alegere)
de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m.



