
GIMNASTICĂ ARTISTICĂ FEMININĂ 

 

A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂȚILOR MOTRICE 

 

Nr.crt. Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10 

1. 

Tracțiuni din atârnat la bara fixă (nr. 

repetări) 
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

2. 

Ridicarea picioarelor întinse din atârnat 

la scara fixă până la punctul de apucare 

(nr. repetări) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

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

 

B. PROBE SPECIFICE 

1. Exercițiu liber ales la două aparate diferite la alegere, conținând elemente și cerințe conform categoriei de clasificare pentru vârsta de 14-15 ani (juniori 

I).Evaluarea se face după codul de punctaj al Federației Române de Gimnastică, acordându-se prin rotunjire note întregi. 

 

 

 

 

 

 



FOTBAL 

A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂȚILOR MOTRICE 

Nr.

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

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. 
Alergare de viteză pe 

50m cu start de sus (sec.) 
8.2 8.0 8.1 7.9 8.0 7.8 7.9 7.7 7.8 7.6 7.7 7.5 7.6 7.4 7.5 7.3 7.4 7.2 7.3 7.1 

2 
Alergare de rezistență 

2000 m (min.) 
8'20 8'10 8'15 8'05 8'10 8'00 8'05 7'55 8'00 7'50 7'55 7'45 7'50 7'40 7'45 7'35 7'40 7'30 7'35 7'25 

3. 

Forța musculaturii 

abdominale (nr. repetări 

în 30 sec) 

15 17 16 18 17 19 18 20 20 22 22 24 24 26 26 28 27 29 28 30 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr.

crt. 
Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

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. 

Șut la poartă de lângă 

minge statică -10 

execuții (nr. reușite)* 

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 

2. 
Dribling printre 5 

jaloane ** 
12'8 12'6 12'6 12'4 12'4 12'2 12'2 12'0 12'0 11'8 11'8 11'6 11'6 11'4 11'4 11'2 11'2 ll'O ll'O 10'8 

3. Controlul balonului *** 10 15 20 20 25 25 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 85 90 

3. 

Joc bilateral pe teren 

redus 2x10 minute Se apreciază comportarea în joc. 

 



* Mingea trebuie să treacă printre barele porții regulamentare fără să atingă solul. Șutul se execută de la 16 m.** Jaloanele sunt situate la 3 m unul față de celălalt. 

Elevul și mingea se află la distanța de un metru față de primul jalon. Traseul se parcurge dus- întors.*** Controlul balonului prin lovituri succesive, fără ca acesta 

să atingă solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acordă două încercări, notându-se cea mai bună. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



HANDBAL 

A. PROBE ȘI NORME PENTRU EVALUAREA CALITĂȚILOR MOTRICE 

Nr.crt. Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

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. 
Alergare de viteză pe 30 

m cu start de sus (sec) 
5,6 5,4 5,5 5,3 5,4 5,2 5,3 5,1 5,2 5,0 5,1 4,9 5,0 4,8 4,9 4,7 4,8 4,6 4,7 4,5 

2. 
Săritura în lungime de pe 

loc (cm) 
160 180 165 185 170 190 175 195 180 200 185 205 190 210 195 215 200 220 205 225 

3. 
Aruncarea mingii de 

handbal la distanță (m) 
15 21 16 22 17 23 18 24 19 25 20 26 21 27 22 28 23 29 24 30 

4. 

Ridicări ale trunchiului 

din culcat dorsal la 90°, 

palmele la ceafă în 30" 

(nr. repetări) 

16 19 17 20 18 21 19 22 20 23 21 24 22 25 23 26 24 27 25 28 

5. 

Alergare de rezistență 

800 m (F) / 1000 m (B) 

(min.) 

4.00 4.30 3.55 4.25 3.50 4.20 3.45 4.15 3.40 4.10 3.35 4.05 3.30 4.00 3.25 3.55 3.20 3.50 3.15 3.45 

B. PROBE SPECIFICE 

Nr.crt. Probe și norme 

Valoarea notelor acordate 

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. Structură tehnică* Se apreciază corectitudinea și eficiența execuțiilor. 

2. 

Joc bilateral - două 

reprize de 15 minute 

fiecare 

Se apreciază corectitudinea și eficiența execuțiilor. 



* Structura tehnică - Pasarea mingii în trei cu schimb de locuri, urmată de aruncare la poartă efectuată (procedeul la alegere) 

de elevul evaluat, de la semicercul de 9 m. 

 


