Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in
invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016
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SI STRUCTURA
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PROFIL SPORTIV

Admiterea elevilor in liceele vocationale, la clasele cu program sportiv, este conditionata de :
> existenta avizului medical favorabil participarii 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.

Comisia de examinare si evaluare pentru probele de aptitudini sportive este compusa din:

- presedinte (farad drept de notare) — directorul sau directorul adjunct al unitatii de invatdmant;
- vicepresedinte (fara drept de notare) — seful catedrei de specialitate;

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

Aprecierea probelor se face cu note de la 10 la 1, nota minima de admitere pentru fiecare dintre probele de
aptitudini sportive este 6 (sase).

Elevului care nu obtine nota de promovare la o proba 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 disciplind sportiva, se calculeazd ca medie aritmeticd, cu doua
zecimale, fara 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 finala
la probele de aptitudini de minimum 7 (sapte).

Nu se admit contestatii la probele de aptitudini sportive.

Nota: La disciplinele sportive care nu se regasesc in anexi, probele si normele de evaluare vor fi
elaborate de inspectorul scolar de educatie fizicA impreuna cu cadre didactice de specialitate. Acestea
vor fi transmise la M.E.N./D.G.E.L.T.P.V., inspectorului de specialitate, cel mai tirziu pani la sfarsitul
lunii martie, si vor putea fi aplicate numai dupa ce au fost avizate de acesta.

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

Nr Valoarea notelor acordate
or t: 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 | 135135 | 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; sariturd in lungime cu elan; 800 m.p.
Triatlonul “B” : 60 m.p. cu start de jos, sariturd in lungime cu elan, aruncarea mingii de oind la distanta
Transformarea performantelor in puncte se face dupa tabela de tetratlon in vigoare.
B. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL:
. Valoarea notelor acordate
Nr. | Probesi Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ert. forme 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 | 140 | 14.8 | 13.8 | 146 | 13.6 | 144 | 134 | 142 | 132|140 | 13.0 | 13.8 | 12.8 | 13.6 | 12.6 | 13.4 | 124 | 13.2 | 12.2
2. | 200 m.p. (sec) | 29.8 | 28.3 | 29.5 | 28.0 | 29.2 | 27.7 | 28.9 | 27.4 | 28.6 | 27.1 | 28.3 | 26.8 | 28.0 | 26.5 | 27.7 | 26.2 | 27.4 | 25.9 | 27.1 | 25.6
3. | 400 m.p. (sec) | 66.5 | 59.5 | 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. | 800m.p.(sec) | 2.42 [ 2.31 | 2.40]229 238|227 [236|225]234]223[232[221]230]2.19]228|2.17[226]|2.15]2.24]2.13
5 3000 m.p. 11.2 104 | 11.1 | 103 | 11.1 | 10.3 | 11.0 | 10.2 | 11.0 | 10.2 | 10.5 | 10.1 | 10.5 | 10.1 | 10.4 | 10.0 | 10.4 | 10.0 | 10.3 9.55
" | (min) 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 )
100 m.g. F/
6. | 110m.g.B 174 (174 1173 | 173 | 172 | 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 | 16.5
(min)
7. ?Soe(i)mg F/B 125 1.15 (124 | 1.14 | 1.23 | 1.13 | 1.22 | 1.12 1.21 1.11 { 1.20 | 1.10 | 1.19 | 1.09 | 1.18 | 1.08 | 1.17 | 1.07 | 1.16 | 1.06
8. ?r(l’)l(l)l’(l))m obst. 9.05 | 8.05]9.00 | 8.00 | 8.55| 7.55|850| 705|845 | 745|840 | 7.40 | 835| 7.35|830| 730825725820 |7.20
9 i\/[ars 3 km. F 19.3 | 31.0 | 19.2 | 30.5 | 19.1 | 30.4 | 19.0 | 30.3 | 18.5 | 30.2 | 18.4 | 30.1 | 18.3 | 30.0 | 18.2 | 29.5 | 18.1 | 29.4 | 18.0 | 29.3
‘ . 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 km. B (min)
S. inaltime
10. (m) 123 {133 126 | 1.36 | 1.29 | 1.39 | 1.32 | 142 | 1.35| 145 | 1.38 | 1.48 | 1.41 | 1.51 | 1.44 | 1.54 | 1.47 | 1.57 | 1.50 | 1.60
S. lungime
11. (m) 4.10 | 4.60 | 420 | 4.70 | 4.30 | 4.80 | 4.40 | 4.90 | 4.50 | 5.00 | 4.60 | 5.10 | 4.70 | 5.20 | 4.80 | 5.30 | 4.90 | 5.40 | 5.00 | 5.50
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Valoarea notelor acordate

iﬁ Pnr;’:’; esi 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|TF]|B
12. | S. prajina(m) | 1.75 | 1.90 | 1.80 | 2.00 | 1.85 [ 2.10 | 1.90 | 2.20 | 1.95 | 2.30 | 2.00 | 2.40 | 2.05 | 2.50 | 2.10 | 2.60 | 2.15 | 2.70 | 2.20 | 2.80
13. é;')gre“tate 7.40 | 8.40 | 7.60 | 8.60 | 7.80 | 8.80 | 8.00 | 9.00 | 8.20 | 9.20 | 8.40 | 9.40 | 8.60 | 9.60 | 8.80 | 9.80 | 9.00 1%0 9.20 1%2
14. |Ar.disc(m) | 17 | 21 | 18 | 22 | 19 | 23 | 20 | 24 | 21 | 25 | 22 | 27 [ 23 | 29 | 24 | 31 | 25 | 33 | 26 | 35
15. |Arsulitam) | 16 | 21 | 17 | 22 | 18 | 23 | 19 | 24 | 20 | 25 | 22 | 27 | 24 | 29 | 26 | 31 | 28 | 33 | 30 | 35
16. é;')"ioca“ 16 | 21 | 17 | 22 | 18 | 23 | 19 | 24 | 20 | 25 | 21 | 26 | 22 | 27 | 23 | 28 | 24 | 29 | 25 | 30
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BADMINTON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. 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
|, | Alergare de vitezd pe 30 | <\ | 5o | 60| 58|59 |57 |58|56]|57|55|56]|54]55]53
m cu start de sus (sec)

54 1521535152150

8898899990 10
ol olo]| o] ol o]o0
3, | Aruncarea mingii de oind | | 55 | 55 | 59 | 26 | 31 | 27 | 33 | 28 | 35 | 29 | 37 | 30 | 39
la distantd de pe loc (m)

2. | Quadrasalt de pe loc (m) 8(.)1 9(.)1 8(.)2 9(.)2 8(.)3 9(.)3 8(.)4 9(.)4 8(.)5 9(.)5 8(.)6 9(.)6 8(.)7 9.7

B. PROBE SPECIFICE
1. Structura tehnico-tactica:

Serviciu din stanga — clear in lung de linie — drop stop in lung de linie — lift pe diagonald — smach 1n lung de linie;
2. Joc de simplu.

Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
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BASCHET
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

E}; 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. lsoagl(t(‘ﬁ)m lungime depe | 150 | g5 | 173 | 180 | 175 | 185 | 178 | 190 | 180 | 195 | 183 | 200 | 185 | 205 | 188 | 210 | 190 | 215 | 195 | 220
2. | Detentd de pe loc (cm) 27 | 30 | 29 | 32 | 31 | 34 | 33 | 36 | 35 | 38 | 37 | 40 | 39 | 42 | 41 | 44 | 43 | 46 | 45 | 48
3, | Alergare de vitezd 30mcu | g | 53| 55| 52 | 54|51 |53|50|52|49|51 4850|4749 |46/ 48]|45|47|44
start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
N 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
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
Joc bilateral — 2 reprize de 10 . o . ) .
3. min. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

*) Pentru proba de aruncari libere se executa 12 aruncari
*¥%) Micul maraton, dupa care executantul porneste in dribling printre trei jaloane situate in zig-zag — primul lateral pe semicercul de 6,25 m, in dreptul
liniei de aruncari libere, al doilea in punctul de la centrul terenului, iar cel de-al treilea simetric cu primul, in cealalta jumatate de teren. Dupa ultimul
jalon aruncai la cos din dribling, recupereazi mingea, porneste in dribling in sens invers, ocolind primul jalon, dupa care se indreapta spre cos, efectuiand o
aruncare din siriturd de la linia de aruncari libere.
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BASEBALL / SOFTBALL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
g}; 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. éﬂ:r(%gs de vitezd S0m cu start de) .. | g 3 [ go5| g2 84| 8.1 [873] 8.0 [872] 7.9 |871| 7.8 |870| 7.7 | 79| 7.6 | 78| 7.5 | 77| 7.4
2. |Saritura in lungime de pe loc (cm) |[1.65] 175 [1.70| 180 [1.75] 185 [1.80| 190 |1.85| 195 | 1.90| 200 | 1.95| 205 |2.00| 210 | 2.05| 215 |2.10| 220
3. éﬁgare de rezistenid 1000 m\ 4 301450 |4.25|4.15|4.20 | 4.10 [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 | 3.35
B. PROBE SPECIFICE
Nr 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 Notal(
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. I,:ga(vsztf)sl’e"‘ﬁca 16.0 | 15.5 | 15.9 | 154 | 158 | 153 [ 15.7 | 152 | 15.6 | 15.1 | 155 | 15.0 | 15.4 | 14.9 | 153 | 14.7 | 15.2 | 14.5 | 15.1 | 14.3
Prindereamingii | o0 | o | 1 [ 1 | 2 | 2 |3 |3 | 4| 4 |5 |56/ 6 | 7|78 /| 81]9]09
) si pasd in baza 1,
" | 10 executii (nr. 0,5 puncte pentru prinderea mingiei §i 0,5 puncte pentru aruncare precisd
reusite)
Atacul (bataia 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
3 mingii), 10
exec.u‘;l)l (nr. 0,5 puncte pentru precizia lovirii mingiei §i 0,5 puncte pentru forta lovirii mingiei
reusite
Joc bilateral in
4. | conditii Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
regulamentare

*) Naveta specifica — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distanta de 5 m una fati de cealalti. Elevul aleargi de la linia de start la linia de la 10
m, dupa care se intoarce la linia de la 5 m, continui alergarea péna la linia de la 15 m, se intoarce la linia de la 10 m, dupa care alearga la linia de la 20 m si
revine la linia de start. La fiecare schimbare de directie elevul trebuie sa atinga cu piciorul linia respectiva.
BOX
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

‘Nr. ‘ Probe si norme

Valoarea notelor acordate
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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|F|[B|F|B|F|B| F|B| F| B

1. |Flotari (nr. executii) 20 25| 21|26 | 2227 | 23|28 | 24129 | 25(30 | 26 |31 | 27|32 | 28 |33 | 29| 34

2. |“Echer” (nr. executii) 14120 16122 | 18|24 | 2026 | 22128 | 2430 | 2631 | 27|32 | 28|33 | 29| 34

3, S:é‘ctl‘jgl)cu genunchii la piept (nr. | 35 | 45 | 34| 44 | 36| 46 | 38|48 | 40 | 50 | 42 | 52 | 44 | 54 | 46 | 56 | 48| 58 | 50| 60

B. PROBE SPECIFICE
1. Box cu umbra (2 minute)
Procedee tehnice de baza:

e pozitia de garda si deplasarea in ring

e pozifia corectd a migcarii bratelor in functie de procedeele de lovire:
- lovitura directd la cap si la corp
- lovitura laterala cap-corp, alternativ
- lovitura oblica de sus in jos
- blocajul

2. Box cu partener (2 minute) in conditii regulamentare.
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] CANOTAJ
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

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
. |Genuflexiuni libere (nr. derepetari) | o | 4o | 45 | 48| 44 |50 | 46 | 52| 48 | 54| 50 | 56| 52 | 58| 54 | 60| 56 | 62 | 58 | 64

/2 min

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

Ramat orizontal 15kg-fete; 20kg-

L . 46 |46 | 48 |48 | 50 [50 | 52 | 52| 54 | 54| 56 | 56| 58 | 58| 60 | 60 62 62 64 64
baieti/ 2min

B. PROBE SPECIFICE
1. Vaslitin ERGOMETRU CONCEPT I1, 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 carucior, 1/2 carucior si parcurgerea distantei
de 1000 m, in cadenta de 20/22 lovituri/min, folosind lovitura Intreaga.
Comisia evalueazi tehnica si ritmul de vaslire.

Conditie de inscriere:
- sa inoate 50 m — procedeu la alegere
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CALARIE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N Probe si EVALUAREA REZULTATELOR
ot o Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Flotari 1 2 2 4 3 6 4 8 6 10 8 12 9 14 10 16 11 18 12 20
Saritura in
2. lungimede | 1,40 | 1,75 | 1,45 (1,80 | 1,50 | 1,85 | 1,55 (1,90 | 1,60 | 1,95 | 1,65 | 2,00 | 1,70 | 2,05 | 1,75 | 2,10 | 1,80 | 2,15 | 1,85 | 2,20
pe loc (m)
Ridicarea
trunchiului
din culcat
3. dorsal cu 11 14 12 15 13 16 14 17 15 18 16 19 17 20 18 21 19 22 20 24
picioarele
sprijinite
(30 sec)
Traseu
4. aplicativ *) | 487 | 45”7 | 467 | 437 | 44” | 417 | 427 | 39” | 40” | 377 | 38" | 357 | 36” | 337 | 34” | 31” | 32” | 297 | 30" | 27"
(sec.)

*) Descrierea traseului aplicativ: Alergare 5m, ridicarea mingii medicinale de 3 kg, alergare pe planul inclinat, deplasare in echilibru pe barna de
gimnastica, coborare prin sariturd in adancime pe salteaua de gimnasticd, rostogolire nainte, alergare 5 m pand la capra de sarituri, agezarea mingii
medicinale pe capra, trecerea pe sub capra, recuperarea mingiei si alergare Tnapoi pe langa obstacole péna la linia de plecare.
B. PROBE SPECIFICE
1. Pozitia in sa
2. Conducerea calului in trap
3. Conducerea calului in galop
4. Parcurgerea unui traseu cu 7 obstacole, indltimea 0,80 m, dintre care 2 duble.
Se apreciaza cu note de la 1 la 10 pozitia in sa, tehnica conducerii calului in trap si galop si siguranta parcurgerii traseului cu obstacole.
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DANS SPORTIV
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
il; 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
Mobilitate in articulatiile coxo-
1. [femurale (sfoara inainte cu piciorul | +15] +13 | +14 [ +12 [ +13 | +11 | +12 |+10 [+11 | +9 |+10| +8 | +9 | +7 | +8 | +6 | +7 | +5 | +6 | +4
drept - cm)
Mobilitate in articulatiile coxo-
2. |femurale (sfoard inainte cu piciorul |+15|+13 | +14 | +12 | +13 | +11 [ +12 |+10 |+11 | +9 |+10| +8 | +O | +7 | +8 | +6 | +7 | +5 | +6 | +4
stang - cm)
3, |Din atarat mentinerea picioarelor | o | 15 | 1y | 3| 12 |14 |13 |15 | 14|16 |15 | 17| 16|18 | 17| 19|18 [ 20 | 19| 21
intinse la orizontala (sec.)
4. |Flotari pe sol (nr. executii) 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, cu palmele la ceafd, atingand | | 1 15 | 15 | 14| 14 | 16 [ 16 | 18 | 18 | 20 [ 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
cu coatele genunchii indoiti - In 30
sec. (nr. executii)
Ridicari ale trunchiului din culcat
6. |facial cu palmele la ceafa, in30sec. | 10 | 12 | 12 | 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
(nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE

1.

Coregrafie pentru minim 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 1a 10.
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FOTBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. 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
. [Alergaredeviteza S0m [ ooy | 0 | g0y | g [ g0 | 78 | 779 | 77 | 78| 76 | 77| 75 | 76| A | S| 73 | A T2 | 73| 1
cu start de sus (sec.)
o [Alergare derezistentd ¢, 18010 | 815] 8°05 |8°10(8°00 |8°05| 755 |8°00| 750 |7°55| 7°45 | 7°50| 7°40 | 7°45| 7°35 | 7°40| 730 | 7235 | 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. executii in 30 sec.
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t: 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 statica 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
10 executii (nr. reusite)*
2. ?};?})‘;fepj}kme 128/ 12°6 | 12°6 | 12°4 | 12°4 | 12°2 [ 12°2 | 12°0 | 12°0 | 11’8 [ 11°8 | 116 | 11°6 | 11°4 | 11’4 | 11°2| 11°2 [ 11°0| 11°0 | 10°8
3. |Controlul balonului *** 10| 15 120 | 20 | 25 | 25 [ 30 [ 30 | 40 | 40 | 50 [ 50 | 60 | 60 | 70 | 70 | 80 | 80 | 85 | 90
3 Joc bilateral pe teren redus Se apreciazd comportarea 1n joc
© 12x10 minute )

* 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 fatd de primul jalon. Traseul se parcurge dus-intors.

*#%* Controlul balonului prin lovituri succesive, fard ca acesta sa atingd solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doud incercari,

notandu-se cea mai buna.
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GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Nota 10
Tractiuni din atarnat la bara fixa
1. . 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
(nr. executii)
Ridicarea picioarelor intinse din
2. | atarnat la scara fixa pana la 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
punctul de apucare (nr. executii)
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 doud aparate diferite la alegere, contindnd elemente §i 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.

GgMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

E‘l; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
. | Tractiuni in brate din atarnat la 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
bara (nr. executii)
Ridicarea picioarelor intinse
2. | din atarnat pana la punctul de 8 9 10 14 15 16 17 18 19 20
apucare (nr. executii)
3. (S;r)““m in lungime de pe loc 1,65 1,70 1,75 1,80 1,85 1,90 1.95 2.00 2.05 2.10
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B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continind elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 15 ani, juniori II, nivel I'V.

Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roména de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

Note 10

9

8

7

6

5

Punctaj Peste 24 puncte

20-24 puncte

16-19,950 puncte

12-15,950 puncte

10-14,950 puncte

Sub 10 puncte

GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
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 Nota9 | Nota 10
Balansul piciorului activ peste
1. | orizontala si mentinerea lui la nivel 0 1 3 4 5 6 7 8 9
maxim (sec.)
B. PROBE SPECIFICE
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
a). Structurd specifica*
(nr. linii drepte timp de 2 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| min.)
" | b). Structura specifica*
(nr. diagonale timp de 2 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
min.)

2. | Exercitiu liber ales la doua probe de concurs diferite, la alegere, cu elemente de continut specifice minimum categoriei a [I-a de clasificare sportiva

*Structura specifici: Se marcheazi 10 m pentru deplasare in linie dreapti si 15 m pentru deplasare pe diagonali. Se foloseste coarda. Deplasare cu coarda
manuita prin inainte, prin saltiri de pe un picior pe celilalt pe distanta de 10 m, intoarcere fiara oprire pe diagonali si minuirea corzii din articulatia

pumnului, cotului si a umerilor. Se noteaza numarul de linii drepte si numéarul de diagonale efectuate timp de 2 minute.
Nota: Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Romane de Gimnastica Ritmica Sportiva.
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HALTERE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort. 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. | Flotari (nr. executii) 6 11 7 12 | 8 1319 14 110 |15 |11 [ 16 [ 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20
2. lsoacr‘t(‘iﬁ)m lungime depe | 551 170 | 160 | 175 | 165 | 180 | 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215
Extensii ale trunchiului
din culcat facial pe lada
3. | de gimnasticd, palmele la 6 11 7 12 | 8 13 9 14 | 10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20
ceafa, trunchiul in afara
lazii in 30” (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
BAIETI — performanta in kilograme cumulati la cele doua stiluri (smuls 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 57.5 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 71,5 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 90 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 in 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 30 325 35 375 40 45
40 22.5 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 32.5 35 37.5 40 42.5 45 47.5 50 55
58 35 375 40 42.5 45 47.5 50 52.5 55 60
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Categoria de greutate Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
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
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HANDBAL
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

E}; 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]|B
|, | Alergaredeviteza30m | 5 1 54 1 55| 53| 54|52 (53 (51 525051495048 |49 |47|48 46|47 45
cu start de sus (sec)
2. lsoacrl(t;l;f)mlunglmedepe 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 |22 |28 |23 |29 | 24 | 30
handbal la distanta (m)
Ridicari ale trunchiului
: 0
4, | dinculeatdorsalla90', |y oy | 71 50 | 18 | 21 | 19 | 22 | 20 | 23 | 21 | 24 | 22 | 25 | 23 | 26 | 24 | 27| 25 | 28
palmele la ceafa in 30
(nr. executii)
5 é*égrlglf‘;;)dflrgf)‘gtﬁ%) 40 | 43 (35|42 (35|42 |34 41|34 |41[33[40|33]40/|32[35/(32|35][3.1]34
e oo |5|s5]o0olo|5|5]0/|0]5|5]0/01]5]|5]0]o01]5]S5
(min.)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t. 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. Structura tehnica* Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
Joc bilateral- doua reprize . o . . ..
2. Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.

de 15 minute fiecare

* Structura tehnica — Pasarea mingii in trei cu schimb de locuri, urmata de aruncare la poarta efectuati (procedeul la alegere) de elevul evaluat, de la

semicercul de 9 m.
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HOCHEI PE GHEATA
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

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
. F | B | F|B|F|B| F | B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B

. [Alergare de viteza SO m start | g | g | gug | gm5 | g75 | 874 | 874 | 873 | 873 | 872 | 872 | 871 | 871 | 80 | 870 | 779 | 779 | 78 | 778 | 77
de sus (sec)

2. (Sr?lr)““ramlunglmedepeloc 1.55| 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) * 972 (970 [ 972 | 878 | 970 | 876 | 878 | 874 | 876 | 872 | 876 | 870 | 874 | 7"8 | 872 | 7"7 | 870 | 7"4 | 779 | 7"2

* DESCRIEREA PROBEI Se traseazi pe sol 2 linii paralele la distanti de 10 m una fata de cealalti. In spatele fiecirei linii se traseazi doud cercuri
tangente cu diametru de 50 cm. in cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazi cite un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afli in pozitie
stind departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de
plecare, aseaza cubul in unul din cercuri dupa care reia traseul aducind si cel de-al doilea cub.
B. PROBE SPECIFICE
Test de patinaj nr.1. Patinaj cu fatd de la linia portii pana la linia rosie de centru,urmat de patinaj cu fata pana la linia de plecare.

spatele pana la linia de plecare.

NOTA 5 6 7 8 9 10
TESTUL NR.1 21,5 21,3 21,0 20,5 20,3 20,0
TESTUL NR.2 27,5 27,3 27,0 26,5 26,3 26,0
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HOCHEI PE IARBA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t- 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
. [Alergare de viteza SO m start | g | g | gug | gm5 | g75 | 874 | 874 | 873 | 873 | 872 | 872 | 871 | 871 | 80 | 870 | 779 | 779 | 78 | 778 | 77
de sus (sec)
2. (Sr?lr)““ramlunglmedepeloc 1.55| 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) * 972 (970 [ 972 | 878 | 970 | 876 | 878 | 874 | 876 | 872 | 876 | 870 | 874 | 7"8 | 872 | 7"7 | 870 | 7"4 | 779 | 7"2

* Se traseazi pe sol 2 linii paralele la distantii de 10 m una fati de cealalti. In spatele fiecirei linii se traseazii doui cercuri tangente cu diametru de 50 cm.
in cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazii cite un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se aflii in pozitie stind depirtat cu picioarele in
cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, aseaza cubul in unul din

cercuri dupai care reia traseul aducind si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

Pasul 1. Plecare fard minge de la linia de fund.

Pasul 2. Preluarea mingii de pe semicercul de la 9m.

Pasul 3. Slalom cu mingea printre jaloane (3 buc).

Pasul 4. Conducerea mingii spre semicercul de 9m din partea opusé a terenului.

Pasul 5. Sutul la poartd imediat dupa intrarea in semicerc.
NOTA 5 6 7 8 9 10
Timp baieti(sec) 10,5 10,00 9,5 9,00 8,5 8,00
Timp fete(sec) 13,00 | 12,5 12,00 11,5 11,00 10,5
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A. PROBE SPECIFICE

INOT

O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE IN TABEL

Nr.

Probe si

Valoarea notelor acordate

Crt 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. gr?l?nr)nhber 128126126124 124122122120 120|1.18|1.18|1.16 | 1.16 | 1.14 | 1.14 | 1.12 | 1.12 | 1.10 | 1.10 | 1.08

200 m liber

2 | (enin) 3.10 | 3.04 | 3.06 | 3.00 | 3.02 | 2.56 | 2.58 | 2.52 | 2.54 | 2.48 | 2.50 | 2.44 | 2.46 | 2.40 | 2.42 | 2.36 | 2.38 | 2.32 | 2.34 | 2.28
3, gr?l?n‘;‘bras 148 | 144 | 146 | 142 | 144 | 140 | 142 | 138 | 1.40 | 136 | 138 | 1.34 | 136 | 1.32 | 1.34 [ 130 | 1.32 | 1.28 | 1.30 | 1.26
4, (zr?l?nr)nbras 3.47 (341|343 (337 (339333335329 331(325/(327]3.21323/(3.17[3.193.13|3.15|3.093.11 | 3.05
5, gr?l?nr)“pate 136 | 134134132132 ]130[130 128|128 126|126 124|124 ]122]122[120|120/]1.18|1.18] 1.16
6. (zr?l?n‘)ns'pate 322 (3.16 | 3.18 [ 3.12 | 3.14 | 3.08 | 3.10 | 3.04 | 3.06 | 3.00 | 3.02 | 2.56 | 2.58 | 2.52 | 2.54 | 2.48 | 2.50 | 2.44 | 2.46 | 2.40
7, gr?l?n‘;‘ﬂ“ture 136 132134130132 ]128 130126128 |124|126|122(124]120]122(1.18|120/|1.16|1.18] 1.14
8. (zr?l?nr)nﬂ“t“re 324 [3.18(3.20 [ 3.14 | 3.16 [ 3.10 | 3.12 | 3.06 | 3.08 | 3.02 | 3.04 | 2.58 | 3.00 | 2.54 | 2.56 | 2.50 | 2.52 | 2.46 | 2.48 | 2.42
9. fr?l?n‘)nm”‘t 320 |3.14 | 3.16 | 3.10 | 3.12 | 3.06 | 3.08 | 3.02 | 3.04 | 2.58 | 3.00 | 2.54 | 2.56 | 2.50 | 2.52 | 2.46 | 2.48 | 2.42 | 2.44 | 2.38
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JUDO

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort. 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. lsoagl(t(‘ﬁ)m lungime depe |40 1 170 | 145 | 175 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215
Tractiuni din atarnat la

2. | bara fixa (nr. repetari) — 8 1319 4 (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 9 5 10 | 6 11 7 12 | 8 1319 14 110 |15 |11 | 16 | 12 | 17 | 13 | 18
urmaitoarele 3 categorii
Tractiuni din atarnat la

4. | bara fixa (nr. repetari) — 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 | 10 | 12
ultimele 2 categorii

B. PROBE SPECIFICE
NT. Valoarea notelor acordate
ort. 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 doua

1. | procedee de bazd in 15 4 5 5 6 6 7 7 8 8 10 | 10 | 12 | 12 | 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20
sec. (nr. executii)

2. | Meci cu durata de 2 min. | Se apreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
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KAJAC-CANOE
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

ort 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. | Tractiuni din atarnat la 1712181394105 |16 |12l 7|13/8/14]09]15]10]16
bara fixa (nr. repetari)
Ridicari ale trunchiului
. 0
5, | din culcat dorsal la 90, 101311 141215131614 |17 15|18 |16 |19 | 17 |20 | 18 |21 | 22 | 24

palmele la ceafa in 30”
(nr. executii)

Extensii ale trunchiului
din culcat facial pe lada
3. | de gimnasticd, palmele la 6 11 7 12 | 8 13 9 14 | 10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20
ceafa, trunchiul in afara

lazii in 30” (nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE

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
) 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
L : 3.1 3.1 3,0 3.0 2.5 2.5 2.4 2.4 2.3 2.3
2. | Kaiac simplu 500m (min) 5 - 0 - 5 - 0 - s - 0 - s - 0 - s - 0 -
3 Kaiac simplu 1000m CS3 | s2) 152 sl BRIEA! |50 |50 |45 (45 |44
" | (min) 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5
4. | Canoe simplu200m (sec) | 73 | 60 | 72 | 58 | 71 | 57 | 70 | 56 | 69 | 55 | 68 | 54 | 67 | 53 | 66 | 52 | 65 | 51 | 64 | 50
. . 33 3.3 3.2 3.2 3.1 3.1 3.0 3.0 2.5 2.5
5. | Canoe simplu 500m (min) 5 - 0 - 5 - 0 - 5 - 0 - 5 - 0 - p - 0 -
6 Canoe simplu 1000m |60 160 |55 |55 | 54 |54 |53 52 152 sl
" | (min) 5 0 5 0 5 0 5 5 0 5

Nota: Toti candidatii sustin o proba eliminatorie de inot (procedeu la alegere), parcurgind distanta de 50 m, fara cronometrare.
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KARATE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

ort. 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. | Flotari (nr. executii) 20 | 25 | 21 | 26 | 22 | 27 | 23 | 28 | 24 | 29 | 25 | 30 | 26 | 31 | 27 | 32 | 28 | 33 | 29 | 34
Din culcat dorsal,
ridicarea simultana la 45°
2. | atrunchiului si a 14 | 20 | 16 | 22 | 18 | 24 | 20 | 26 | 22 | 28 | 24 | 30 | 26 | 31 | 27 | 32 | 28 | 33 | 29 | 34
membrelor inferioare
“echer” (nr. executii)
3, | Sarituri cu genunchii la 32 | 42 | 34 | 44 | 36 | 46 | 38 | 48 | 40 | 50 | 42 | 52 | 44 | 54 | 46 | 56 | 48 | 58 | 50 | 60
piept (nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE

1. KI-HON: - tehnici de brate, 6 combinatii;

- tehnici de picioare: MAE-GERI, YOKO-GERI, MAWASHI-GERI
- SHIHO-GYAKU-TSUKI

- SHIHO-GERI

2. KATA:-NEAN YONDAN

-  HEIAN GODAN

-  TEKKI SHODAN

3. KUMITE TE NOKATA

Probele se noteaza conform normelor I.T.K.F.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

LUPTE GRECO-ROMANE

A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N 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
1. lsoacn(t;l%m lungime depe | 140 | 170 | 145 | 175 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215
Mobilitatea coloanei
2. | vertebrale 1n plan anterior | 7 5 9 7 11 9 13 11 1513 |17 | 15|19 | 17 | 21 | 19 | 23 | 21 | 25 | 23
(cm)
Tractiuni din atarnat la
3. | bara fixa (nr. repetari) — 3 7 4 8 5 9 6 10 | 7 11 8 121 9 13110 | 14 | 11 | 15| 12 | 16
primele trei categorii
Tractiuni din atarnat la
4, | bara fixd (nr. repetdri) - 219 | 3|10 4 |11 |5 |12|6 137 |14]8/|15|9 ] |16/|10]17] 11|18
urmatoarele patru
categorii
Tractiuni din atarnat la
5. | bara fixa (nr. repetari) — 1 5 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 | 10 | 14
ultimile trei categorii
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si norme Nota
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | NotaS | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota 9 10
1. | Rasturnari 1n pod (nr. executii) 3 4 5 6 7 8 9 11 13 15
2 Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciazad combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

LUPTE LIBERE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort. 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. lsoagl(t(‘ﬁ)m lungime depe |40 1 170 | 145 | 175 | 150 | 180 | 155 | 185 | 160 | 190 | 165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215
Mobilitatea coloanei
2. | vertebrale in plan anterior | 7 5 9 7 11 9 1311 |15 | 13 |17 (15|19 | 17 |21 | 19 | 23 | 21 | 25 | 23
(cm)
Tractiuni din atarnat la
3. | bara fixa (nr. repetari) — 3 7 4 8 5 9 6 10 | 7 11 8 121 9 13 110 | 14 | 11 | 15 | 12 | 16
primele trei categorii
Tractiuni din atarnat la
4, | bara fixa (nr. repetari) - 2193 (10| 4|11 5 |12|6|13]7 1481509 /|16]10]17]11] 18
urmatoarele patru
categorii
Tractiuni din atarnat la
5. | bara fixa (nr. repetari) — 1 5 2 6 3 7 4 8 5 9 6 10 7 11 8 12 9 13 | 10 | 14
ultimile trei categorii
. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si norme Nota
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | NotaS | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota 9 10
1. | Rasturndri in pod (nr. executii) 3 4 5 6 7 8 9 11 13 15
2. | Lupta -2 reprize, in conditii regulamentare Se apreciaza combativitatea si nivelul tehnic-tactic.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

ORIENTARE SPORTIVA
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
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

Nr.
crt.

1. |Alergare de viteza cu start din
picioare pe distanta de S0m {1073 |10”1|10”1| 978 | 979 | 9”5 | 977 [ 972 | 9”5 | 879 | 972 | 87 | 89 | 8”5 | 87 | 83 | 85 | 81 | 83 | 779
(sec)
2. [Naveta 10x5 m* 24 | 23 | 23 | 22 |22 (21 |21 | 20| 20| 19 | 19 | 18 | 18 | 17 | 17 | 16 | 16 | 15 | 15 | 14

Alergare de rezistenta 1000m
fete si 1600m baieti (min)

5°0077°007|4°55716°55”|14°50716°507|14°45”|16°45”14°40™|6°407|14°35”(6°3514°307|16°30”|4°25716°257°|14°207|16°20714°20|6°10”

* DESCRIEREA PROBEI: se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de S m una fata de cealalti. Executantul, in pozitia startului de sus se aseaza
inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteza maxima pana la cealalta linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare.
Aceasta reprezinta un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.
B.PROBE SPECIFICE- PREGATIRE TEORETICA
1. Analiza unei sectiuni pe harta de concurs
2. Identificarea semnelor conventionale pe harta de concurs
3. Busola — méanuirea busolei
Sistemul de punctaj si echivalarea acestuia in note se stabileste de céitre comisia de examinare.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

PATINAJ ARTISTIC
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. Valoarea notelor acordate
ort. 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. | Detenta (cm) 21 | 22 | 22 | 24 | 23 | 26 | 24 | 28 | 25|30 | 26|33 |28 |36 |30 )39 ] 32|42 ]35]45
p, |Alergaredeviteza30m | 5o\ 5 |\ 59| 50|57 |49 |56|48|55|47 |54 46|53 45|52 4451|4350/ 42
cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t: 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. | Proba “Matorin” (grade) 585 | 5851600 | 600 | 615 ] 615 ] 630 | 630 | 645 | 645 | 660 | 660 | 675 | 675 | 690 | 690 | 705 | 705 | 720 | 720
2. f(floe %kram pe patine cu Se apreciaza corectitudinea, expresivitatea si eficienta executiilor.
* Executarea pe patine cu role a unui program (fara muzici) care sa cuprinda:
- taierea ghetii cu fata si cu spatele;
- pasiin cerc;
- pasi in linie;
- elemente de echilibru (fandari, cumpene, “pusca”, “cioara”.
PATINAJ VITEZA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N 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
j, | Alergaredevitezd S0m | g5\ g5 | g6 | g4 (85|83 8482|8381 82|80]|81[79|80]|78|79]77]|78] 76
cu start de sus (sec)
) Séritura in lungimedepe | 1.6 | 1.7 | 1.6 | 1.7 | 1.7 | 1.8 | 1.7 | 1.8 |18 |19 |18 |19 ]|19]20 |19 |20 |20]|21]20] 21
" | loc (cm) 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

. PROBE SPECIFICE
Nr. Valoarea notelor acordate
ort. 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 Sarituri laterale ,,de 75177176 78777978 80|79 |81 |80|82]|81|83|82|84]83|85]|84)|286
" | patinaj” (5dr-5 stg) (cm)* 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 Alergare 1000 m pe role 2512424232423 (23 (2223 (22|22 |21 |22]|21]21{20]{211]201]20]19
" | cu start de sus (min) 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 5 5

* Se executa S sdrituri spre stinga si 5 sarituri spre dreapta, calculindu-se media celor 10 sarituri
C. CERINTE MORFOLOGICE: tip constitutional robust, talie si greutate specifica disciplinei
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

POLO PE APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t: 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. executii | 21 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26| 28 | 27| 29 | 28 | 30 | 29 | 31 | 30 | 32
in 30 sec)
2. 1400 m liber (min) 6.27] 624 16.21] 6,18 | 6.15]6.126.09| 6.06 |6.03| 6.00 | 5.57| 5.54 |5.51| 548 |5.45|5.42 |5.39] 5.36 | 5.33] 5.30
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
ert. 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 inot
1. | — 10 executii (nr. de executii 1 1|2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
corecte)
2. JO.C bllaterglu— 2 reprize X 5 Se apreciaza comportamentul in joc, corespunzator specificului postului.
min., conditii regulamentare
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

RUGBY
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 Nota9 | Nota 10
. | Alergare devitezd 50 m cu start de 8.4 8.3 8.2 8.1 8.0 7.9 7.8 7.7 7.6 75
sus (sec)
p, | Alergare de rezistentd 1000m (min) 4.15 4.10 4.05 4.00 3.50 3.45 3.40 335 3.30 3.05
3, | Séritura in lungime de pe loc (cm) 185 190 195 200 205 210 215 220 225 230
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota 1 | Nota 2 | Nota 3 | Nota 4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 | Nota 10
1. | Structurad tehnica* Se apreciaza indemanarea culegerii mingii de pe sol, corectitudinea si viteza paselor.
2. Joc cu efectiv diferit (8,13,15), pe teren Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post
normal sau redus

* Structura tehnica - Culegerea a 6 mingi asezate pe sol din 2 in 2 metri si pasarea lor alternativa (dreapta-stinga) citre doi parteneri care se deplaseaza
simultan cu executantul.

Admiterea n invatamantul liceal de stat - 2015



Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SANIE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Valoarea notelor acordate
z: 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. (Ql;rlfare de vitezd pe 30m, custart | o1 | sng | ono | 578 | 579 | 577 | 578 | 576 | 577 | 575 | 576 | 574 | 575 | 573 | 574 | 572 | 573 | 571 | 572 | 570
2. |Saritura in lungime de pe loc 1551 165|160 | 170 | 165 | 175|170 | 180 | 175|185 | 180 | 190 | 185 | 195|190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210
3. |Alergare de rezistentd - 600m 472514715(4720(4710|4715|4705|4”10(4700|4705|3”55(4700|350|3”55(3745|350(3740(3745| 373 5(3740{3”30
B. PROBE SPECIFICE
N 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.
1. |Abdomen — 30 sec. 12 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 30 30 | 32
2. |Aruncarea mingii medicinale 35 | 55| 4 6 | 45|65 5 7 | 55|75 6 8 65|85 7 9 | 75| 95 8 10
. N 2790(3720(2780(3710(2”70|3700|2°80(2790(2”70(2780(2760|2770|2750|2760 (2740 (2”50 | .., 27402720
3. |Starturi role 3”300 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 27300 0 0
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SARITURI iN APA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

2}; 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. executiiin | 21 | 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30 | 29 | 31 | 30 | 32
30 sec)
Mobilitatea coloanei
2. | vertebrale in plan anterior 7 5 9 7 11 9 1311 (15|13 (17|15 |19 | 17 (21 | 19 | 23 | 21 | 25 | 23
(cm)
Detenta cu desprindere de
3. | pe ambele picioare, de pe 18 | 21 | 19 | 23 | 20 | 25 | 22 | 27 | 24 | 30 | 26 | 33 | 28 | 36 | 30 | 39 | 32 | 42 | 35 | 45
loc (cm)
B. PROBE SPECIFICE
EXECUTAREA, LA ALEGERE A UNUI PROGRAM DE SARITURI DE LA:
N 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
1. Trambulina de 1m:
- baieti 5+6 sarituri
- fete 5+5 sarituri
2. Trambulina de 3m:
- baieti 5+6 sarituri Notarea sariturilor se face conform tabelelor elaborate de Federatia Romana de Natatie
- fete 5+5 sarituri
3. Platforma:
- baieti 4+6 sarituri
- fete 4+4 sarituri
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SCHI ALPIN
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr. Valoarea notelor acordate
ort. 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 succesive in
lateral peste stacheta
1. | situatd la 10 cm de sol, 10 | 13 | 11 | 14 |12 | 15| 13 |16 | 14 | 17 | 15 | 18 | 16 | 20 | 18 | 22 | 20 | 24 | 22 | 26
timp de 10 secunde (nr.
executii)
2. lsofl(tgrf)m lungime depe |76 | 120 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 | 215 | 210 | 220 | 215 | 225
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si Valoarea notelor acordate
crt. 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
Slalom pe uscat
20 fanioane la
1. | interval de 2,5 109 | 108 | 108 | 106 | 106 | 104 | 104 | 102 | 102 | 10 | 10 |98 |98 96 |96 |94 |94 |92 |92 ]9.0
m, distanta
50m (sec)
2. | Proba tehnica* Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.

* Proba tehnica — Schi pe iarba pe traseu de slalom cu 12 porti incluzind o “dubla” si o “sicand” din 3 porti.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SCHI BIATLON
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t: 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
, | Flotari din sprijin pe brate | ¢ 5 | 5 1 3 g |4 | 9 | 5 10| 6 | 11| 7 |12] 8 |13] 9 |14]10] 15
la paralele (nr. executii)
5 fggggarf fe‘tiee sirzz(;(s)toenfi 4512, | 44 | 11| 44 | 11. | 43 | 11. |43 | 11. | 42| 11. |42 | 11. |41 | 11. |41 | 11. |40 | 11.
‘ T 0|00 | 5 |50 |5)] 5 |45)] 0 (40| 5 |35 0|30 5 |25 0|2 5 15
baieti (min)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t: 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
Tragere din pozitia culcat
cu arma cu glont, cal. 5.6
1. mm de la 50 m, 10 focuri 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
(nr. reusite)
Tragere din  pozitia
o, |picioarecuarmmacuglont, | |y 5\ 5 |3 3 4 45| 5| 6|6 |7 | 7|8]8|9o9]10]10
cal. 5.6 mm de la 50 m,
10 focuri (nr. reusite)
Deplasare pe schiuri cu
role — stilul liber pe
distante  stabilite  de
3. | comisie — mersul de | Seapreciaza corectitudinea si eficienta executiilor.
patinaj, impingerea la

fiecare pas si Impingerea
la 2 pasi

C. CERINTE MORFOLOGICE: talie inaltd, greutatea optima, elasticitate toracica buna.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SCHI FOND
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t. 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
| ?ggﬁafri deirfgbséﬁféi o |40 | 64|35 |64 |35)63 (3463 ]34]62]33]62(33]61|33]61|33/60|33|
: Jm fete 5 ol s|s|olols5|s5]o0olols5|8]o|6|s5]4]o0]|2|5]0]%
(min)
p, | Flotaridinsprijfinpebrate | 1 o b 5\ 5 | 3 gl 4| 9 | 5 10| 6 |11 |7 128|139 14l10] 15
la paralele (nr. executii)
9,1 182192 (83193 (84|94 |85|95|861|961|871]9788|98]|28,9]9,9
3. Pentasalt (m) 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 9 10
4, Tractiuni 0 3 1 4 2 5 3 6 4 7 5 8 6 9 7 10 8 11 9 12

B. PROBE SPECIFICE
1. Deplasare pe schi role — stil clasic, pe distante stabilite de comisia de examinare.

2. Demonstrarea mersului alternativ si simultan pe schiuri cu role- stil clasic.
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Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SCHI ORIENTARE
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

ert. F | B | F | B | F|B|F|B|F|B|F|B| F|B|F]|B|F|B| F| B

Alergare de viteza cu
1. | start din picioare pe 10”3 | 10”1 | 10”1 | 978 { 979 | 9”5 | 977 | 972|975 | 879|972 |87 |89 |85 |87 |83 |85 |81 |83| 79

distanta de 50 m (sec)

2. | Naveta 10x5 m* 24 | 23 | 23 | 2| 221211202019 19| 18|18 |17 17|16 16| 15| 15| 14
; f&gg%irt‘? fe rffgg%‘;fla s0» | 700 | 455 | €5 | 45| 5 | 44| 4 | 44| 04 | 4363|4363 4262426242610
. e e $ 2" 2" 5” O” 0’7 5” 577 0” O” 5’7 5” 0’7 0’5 57’ 5” O” 0” 0’5 2"

baieti (min)

* DESCRIEREA PROBKEI: se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealalta. Executantul, in pozitia startului de sus se aseaza
inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu vitezi maxima pana la cealalta linie pe care o depiaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare.

Aceasta reprezinta un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

B. PROBE SPECIFICE - PREGATIRE TEORETICA
1. Analiza unei sectiuni pe harta de concurs
2. ldentificarea semnelor conventionale pe harta de concurs
3. Busola — manuirea busolei
Sistemul de punctaj si echivalarea acestuia in note se stabileste de catre comisia de examinare.

Admiterea n invatamantul liceal de stat - 2015



Anexa nr. 3 la ordinul MEN nr. 4432/ 29.08.2014 privind organizarea si desfasurarea admiterii in invatamantul liceal si profesional de stat pentru anul scolar 2015-2016

SCHI SARITURI
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr. .
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
|, [Aergaredevitezd custartde | 4415 315 3515951230 | 2.20 |2.25]2.15] 220 | 2.1 | 2,15 2,05 2.00] 2 |2.05|195] 2 | 1.9 | 1.95] 1.85
sus pe distanta de 10 m (sec)
2. (S;r)““ramlunglmedepeloc 1,7 [1,75(1,75| 1,8 | 1,8 | 1,85 |1,85] 1,9 | 1,9 | 1,95 1,95 | 2,00 | 2,00 | 2,05 |2,05| 2,10 | 2,10 | 2,15 | 2,15 | 2,20
3, |Indoirea trunchiuluiinplan | 3 5115 5114 | 13 [1a5]135] 15 | 14 [155|145] 16 | 15 [165]155| 17 | 16 [17.5] 165 +18 | +17
anterior(cm)
Culisarea genunchiului in plan
4, [anterior(mobilitate fn 46.0 |45,4)46,5|459| 47 | 46,4 |47,5|46,9| 48 | 47,4 |48,5|479| 49 |484 (495|489 |50,0 | 49,4 | 50,5 | 49,9
articulatia gleznei) -
grade(goniometru)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
Nr. .
ert. 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
Mai | Mai Ifjt Sjt
1. |Testul Kirkendal (puncte) putin|putin| 28 | 28 [ 30 [ 30 | 32 | 32 |34 | 34 | 36 | 36 | 38 | 38 | 40 | 40 | 42 | 42 sau | sau
de 28|de 28| pct | pet | pct | pct | pet | pet | pet | pet | pet | pet | pet | pet | pet | pet | pet | pet mai | mai
pet | pet mult | mult
Saritura cu zbor plutitor in
2. |sprijin departat,cu aterizare 55165 |60 70 | 65[ 75|70 | 8 | 75| 8 | 80 | 90 | 85 | 95 | 90 | 100 | 95 | 105 | 100 | 110
calare pe lada (cm)
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DESCRIEREA PROBELOR
Alergare de viteza 10 m:

- se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealaltd. Executantul, in pozitia startului de sus se ageaza inapoia uneia dintre linii. Plecarea este
liberd, alergare cu vitezd maxima pana la cealalta linie pe care In momentul in care o depaseste , se opreste cronometrul. Timpii intermediari se rotunjesc in sus sau
in jos dupa caz. De exemplu: 2.42 sec. la fete se rotunjeste la 2.40 sec., iar 2.43 sec. se rotunjeste la 2.45 sec.

Saritura in lungime de pe loc:

- se traseaza pe sol o linie de plecare , iar perpendicular pe aceasta se traseaza linii din cm 1n cm, linii pe care executantul va
sari.La linia de plecare executantulul se va aseza cu picioarele paralele, varfurile asezate la linie fara sa calce pe aceasta.

Picioarele se flexeaza iar bratele executd un balans dinspre inapoi inspre inainte concomitent cu extensia picioarelor si implicit ,13 e
executia sariturii propriu zise. Se va masura locul unde executantul lasd ultima urma, (calcaiul...palma sau chiar si sezutul //’ 76cm
gaca se executa g.reslt. si se ramane cu centrul de greutate pe spate) .,; __________ o
Indoirea trunchiului in plan anterior: 9 Pt
- executantul se va ageza pe o suprafatd inaltatd la minim 20 cm, cu picioarele paralele, gleznele lipite si genunchii intinsi. El se et - foem
va apleca in addncime si va incerca sd coboare cu palmele, degetele cat mai mult cu putinta. Se va masura adancimea aplecarii, .q_’_’ _________ g
adica cat anume se coboara de la punctul 0 1n jos. Se mentioneaza ca aplecarea trebuie mentinuta 1 secunda. 7 L0t
Culisarea genunchiului in plan anterior 7 76cm
- pentru aceasta proba se va folosi goniometru, cu ajutorul caruia se masoara mobilitatea in articulatia gleznei. Executantul din ¢+
stand in picioare pe toata talpa, va incerca sa Tmpinga un genunchi cat de mult poate in plan anterior, fara sa ridice calcaiul de N 5em
pe sol. Se va masura separat la un picior si separat la celalalt, dupa care se noteaza media. Masurile intermediare se rotunjesc in N
favoarea executantului. .;\: """"" >0
Testul Kirkendall RN . oo
Executia traseului: T~
» Din punctual de start , sportivul va executa o sariturd pe un picior pe marca nr 1; ?E: """"" ')?7
» Ajuns pe marca nr 1, sportivul se va echilibra , se va ridica pe varful piciorului dupa care va inchide ochii, apoi va N foem
incerca si-si mentina echilibrul timp de 5 sec cu ochii inchisi; ‘ “Wsat
» Dupa cele 5 secunde, sportivul va executd o saritura pe un picior pe marca nr 2; Cosem T oszem

» Ajuns pe marca nr 2, sportivul se va echilibra, se va ridica pe varful piciorului, va inchide ochii si va incerca sa-si
mentina pozitia de echilibru timp de 5 secunde cu ochii inchisi;

» Sportivul va continua testul, executand acelasi lucru pe toate marcile(1-10).

e Fiecare dintre cele 5 secunde de mentinere a echilibrului va fi numarata cu voce tare, cu un punct acordat fiecarei secunde si cu inregistrarea scorului pt fiecare
marca. Sportivul are voie sa se echilibreze dupa ce a aterizat corect pe toatat talpa, faicand miscari ajutitoare din brate sau corp , nefiind premise topaielile;

» Cronometrul va porni in momentul in care sportivul va executa prima sariturd si se va opri in momentul in care sportivul va termina numaratoarea celor 5 secunde

(sau mai multe) pe marca nr 10 (Sosire)

Sistem de notare: o linie = o secunda

» Dacd in timpul celor 5 secunde de mentinere a echilibrului sportivul va aseza piciorul celélalt pe sol, se va intrerupe numerotarea-valoarea contorizata fiind
numarul de secunde péna la contactul celuilalt picior cu solul;

» Daca sportivul va executa ugoare sarituri pe piciorul de sprijin , se va respecta regula anterioara;
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» Daca sportivul mentine echilibrul mai mult de cinci secunde, se adauga cate un punct pt fiecare secunda in plus;
» Punctajul total va fi dat de insumarea punctelor obtinute pe fiecare marca in parte.
» Punctele intre valorile din tabel se rotunjesc in favoarea sportivului ( de exemplu 47 de puncte= cu 48)
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SCRIMA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t. 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
Alergare de viteza 30m cu
Lo lstart de sus (sec) 5515254 (5153505249 |51 |48 |50|47 |49 |46 |48 |45 |47 |44 ]|4.6 |43
Saritura 1n lungime de pe loc
2. (cm) 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215 | 205 | 220 | 210 | 225 | 215 | 230
3. [yBurpee” timp de 20 11312151317 |14 |19[15[20 16|21 |17 |22] 18| 23| 19|24 |20 |25
(nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t. 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
Pas fandat plus lovitura in
1. 30 secunde (nr. executii) 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10 | 11 11 12 | 12 | 13 13 14 14 15
Impungerea manechinului la
o, |punctfixprinfandare o) gl by b3 3 44| s s 6|6 | 7| 7] 88|90
urmata de salt — 10 executii
(nr. reusite)
3. Asalt liber — 5 tuse Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si eficienta executiilor.
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SPORT AEROBIC
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
or t' 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
Flotari pe sol cu desprindere si
1. |bataiapalmelor (nr.executii) | 1 | 2 | 2 | 3 [ 3 | 4 | 4 |5 |5 |76 |97 [11|8][13]9/|15]10]17
Saritura in lungime de pe loc
2. (cm) 170 | 190 | 175 | 200 | 180 | 205 | 185 | 210 | 190 | 215 | 195 | 220 | 200 | 225 | 205 | 230 | 210 | 235 | 215 | 240
Ridicarea picioarelor pana la
3, [atingerea punctelor de 6 |11 | 7 |12 8 |13]9 |14|10]15|11|16]12|17]13]|18|14] 19| 15|20
apucare, din atarnat la scara
fixa (nr. executii)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t. 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
Echer apropiat mentinut pe
1. banca de gimnastica (sec)
Saritura STRADLE . ) R . . .. )
2. (nr.executii) Normele si echivalarea in note se stabilesc de catre comisia de examinare.
3 Asezat in sfoard laterald cu
' trunchiul pe sol
4. Exercitiu liber individual* Se apreciaza conform regulamentului F.R.Gimnastica
* Exercitiu liber individual — dificultatea minima 2E+3D+3C+2B+2A
41
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SAH

TIMP DE b} s s b) s s s s b} b}
PROBA GANDIRE 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Rezolvare pozitii cu TEMA: NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

1. Recunoasterea deschiderilor principale, dupa 8-10 mutari

2.Combinatii de MAT in mai multe mutiri

3. Combinatii cu CASTIG DE MATERIAL in mai multe mutari

4. Matul 2 nebuni contra regelui singur

5. Matul cu nebun si cal contra regelui singur

6. Regula patratului

7. Regula opozitiei

8. Strapungerea

9. Dama impotriva pionului de transformare

10. Turn si pion contra turn

11. Partida de sah cu adversar stabilit de comisie

Nota: Fiecare proba din tabel va fi notata conform timpului de rezolvare. Cele 10 note obtinute se constituie intr-o noti medie care se aduna cu nota
acordata la partida de sah. Media aritmetica a celor doua note astfel obtinute reprezinta media finala.
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TAEKWONDO WTF
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
or t. 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
Tractiuni din atarnat la bara (nr. rep.) | 0 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9
2. | Genuflexiuni (nr. repetari) 0 4 2 6 4 8 6 10 | 8 12 110 | 14 | 12 | 16 | 14 | 18 | 16 | 20 | 18 | 22
Flotari (nr. repetari) 0 0 0 1 0 2 1 3 2 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9
4 Mobilitatea membrelor inferioare 45 | 45 | 40 | 40 35 35 130 | 30 | 25 | 25 20|20 | 15| 15 | 10 | 10 5 5 0 0
" |(inaltime fata de sol) h/cm | h/cm | h/cm | h/cm | h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm|h/cm [h/cm|h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm |h/cm
5. f;r)ta musculaturii abdominale 30| o 1 5 | 5 | 4 | 4 | 6| 6| 8| 8 |10 10| 12|12|14|14]|16]16] 18] 18] 20
6. |Alergare de vitezd Som 89 | 84 |88 |83 |87 |82[86|81|85| 8 |84|79(83|78|82[77|81|76| 8 |75
cu start de sus (sec)
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
crl;- Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
F/ B/ F| B F|  B|F | B F B|F B F|B|F|B|F|B|F|B
1. |Dubon Momtong Chirigi (2 lov. de pumn la niv. mediu) 0 0] 0]0O0 1|22 (3|34 |4|5|5|6|6|7|7|8]|8]9
2. |Dolyo Chagi (lovitura circulara de picior) - nr. repetari ofojojof|f1r}{2|2(3/3|4,4|5|5|6|6|7|7|8]8]9
3. |Seibon Olgul Chirigi (3 lov. de pumn laniv.sup.)nr.repetari | 0| 0 | O | 1 | O |2 |1 |3 |2 |4 |3 |5|4|6|5|7|6]|8]|7|09
4. |Neryo Chagi (lov. descendenta de picior) nr. repetari ofojoj1rfo}2|1(3}2|4,3|5|4|6|5|7|6|8]7]|9
5, |Hanbon Kyorugi (luptd impusa I pas) ololo|1]|o|2|1|3|2]4]3|5|4|6|5|7|6|8|7]|9
Seibon Kyorugi (lupta impusa 3 pasi)
6. |An Makki/ Olgul Makki Otgoro Olgul Makki (Blocaje) ojojoj1jo0(2|1 32|43 |5|4|6|5|7|6]|8]|7]09
7. |Poomse - Taegeuk Sa Jang 919 88| 7| 7|66 |5|5|4 433221 |1]07]0
1;6 - Se va nota corectitudinea executiei procedeelor de atac executate cu bratele si/sau cu picioarele cit si a celor 3 blocaje.
5 - La lupta impusa se v-a urmiri modul in care se desfasoari atacul si/sau blocajul precum si focalizarea zonelor de tinta.
7 - Poomse (lupta cu adversari imaginari) se va nota numairul de greseli.
43
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TENIS
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

E}; 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. lsoagl(tgg)mlung‘medepe 170 | 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 205 | 195 | 210 | 200 | 215 | 205 | 220 | 210 | 225 | 215 | 230
p, |Alergaredeviteza 3S0m | 5 o\ 54 | 551 53| 54| 52|53 |51 |52[50]|51|49)|50|48/|49]|47]|48|46|47|45
cu start de sus (sec)
Alergare de rezistenta 800
3. |m fete si 1000 m baieti 4.15(4.15|4.10 | 4.10 | 4.05 | 4.05 | 4.00 | 4.00 | 3.55|3.55|3.50|3.50 | 3.45|3.45|3.40(3.40|3.35|3.35|3.30|3.30
(min)
B. PROBE SPECIFICE
N 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 la punct fix - oo | 1|1 |2]2]3|3|4|4|s5|5|6|6|7|7]8/|8|9]09
10 executii (nr. reusite)
2. Joc de simplu in conditii Se apreciaza nivelul tehnic-tactic, corectitudinea si eficienta executiilor.
regulamentare — 1 set
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TENIS DE MASA
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
N 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
I |Saritura in lungime de pe loc (m)| § 45 11 55| 150|1.60(1.55]|1.65|1.60|1.70 | 1.65|1.75 | 1.70 | 1.80 | 1.75| 1.85| 1.80] 1.90 | 1.85 | 1.95 | 1.90 | 2.00
Deplasare laterala cu pasi
2. |adaugatipe distanfa 4 m (dus- | 151 1149 15 | 148|149 (147|148 14.6 147|145 | 146 | 144|145 | 143 | 144|142 | 143 | 141|142 14
intors) — 10 repetari (sec)
Aruncari si prinderi ale mingii de
3. |tenis de camp la perete, distanta | 13 4 | 15 9| 133 12.8(132 127|131 1226 | 13 | 125129124 ] 128|123 [127] 122 1226 [ 121 | 125| 12
2 m, 15 executii (sec)
B. PROBE SPECIFICE
N 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
1 Serviciu scurt cu F si R, cite 5
+ | executii (numr de reusite) 12 (2 |3 |3 |4 |4 |5 |s |6 |6 |7 |7 |8 [8 |9 |9 |10 |10
5 Contre F + topspin F din 3 puncte
- | ale mesei cu intensitate medie s e |6 |7 |7 |8 [8 |9 |9 |10 |10 [12 |12 |14 |14 |16 |16 |18 |18
Contre F+R combinat cu topspin
3. | F+Rdincoltulde R cuintensitate |5 |5 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |10 |10 |12 |12 |14 |14 |16 |16 |18 |18
mare
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VOLE

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

|

Valoarea notelor acordate

CN:t 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. lsoa;‘(tg;f)m lungime depe | 156 | g0 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200 | 195 | 205 | 200 | 210 | 205 | 215 | 210 | 220 | 215 | 225
p. |Deplasare fnainte si 16.8 154 16.6| 152|164 150|162 | 148 | 16.0 | 14.6 | 15.8 | 14.4 | 15.6 | 14.2| 154 | 14.0 | 152 | 13.8 | 15.0 [ 13.6
inapoi 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
Nr Valoarea notelor acordate
Cr t 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
1. | in zonele 1-5—10 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9
executii (nr. reusite)
Lovitura de atac prin
2. | procedeu preferat — 10 0 0 1 1 2 2 3 3 4 4 5 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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YACHTING
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
or t. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
, [Saritur laterale succesive peste banca de| |y | 1o | 3| 13 (15 [ 15 |17 |17 |19 | 19 | 21 | 21 |23 |23 [ 25 |25 | 27 | 27 | 29
gimnastica in 30 . (nr. repetdari)
», |Rdicarea trunchiului din culcat dorsal la | 5 yo 119 1oy |09 | 22 | 21 | 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29
verticald in 30 . (nr. repetari)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
g}; Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Am‘lar.ea unet ambarcatiuni clasa Se va aprecia corectitudinea, ordinea actiunilor si ritmul general de executie
Optimist (min.)
47
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