SISTEM DE EVALUARE PENTRU CLASA PREGATITOARE

Baremul minimal pentru calificativul suficient

Nr. crt. Capacitati/Competente evaluate Instrumente de evaluare I
Baieti Fete
1. Viteza Naveta 3x5m 6”6 6”8
2. Rezistenta Alergare de durata 1 1’
3. Ridicari ale picioarelor din culcat
P 6 X 6 X
“ e dorsal
Forta — musculatura abdominald —— —
Ridicari de trunchi din culcat
6 X 6 X
dorsal
Extensii ale trunchiului din
. 6 X 6 X
“ . culcat facial
Forta — musculatura spatelui
Extensii ale trunchiului din 3 X 3 X
culcat facial cu sprijin pe palme
Forta — musculatura membrelor Saritura in lungime de pe loc 1.00 m 0,90 cm
inferioare Genoflexiuni 8 X 8 X
4, Memorare executie - complex de - 3 exercitii 3 exercitii
. Complex cu exercitii libere . L
dezvoltare fizica 1x8 timpi 1x8 timpi
5. Sarituri la coarda de pe ambele 4 4
picioare pe loc
. e arituri | rda alternativ
Capacitate coordinativa Isjc turila coardd alternative pe 5 5
Aruncare la tinta orizontala cu . .
o me a4 dela2m,unadin3 dela2m,unadin3
doua maini de jos
6. Nivelul de initiere la gimnastica Elemente de gimnastica

acrobatica

acrobatica executate izolat

2 elmente acrobatice

2 elemente acrobatice




DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE
Naveta 3x5m

= se executd pe o suprafatd neteda si nealunecoasa

» setraseaza doua linii paralele la distanta de 5m

= lalinia de start si sosire se aseaza cate un jalon

= elevul se ageaza inapoia liniei de start, la semnal executa alergare pana la linia
opusa, ocoleste jalonul si revine la linia de start.

= distanta se parcurge de 3x

= seInregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunde

Alergare de durata

* se desfasoarad pe tren plat fara denivelari, pe grupe de4-5 elevi
= alergarea este continud, in ritm propriu
= selnregistreaza timpul realizat in minute si secunde

Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal

= din pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa, se executa indoirea picioarelor,
intinderea picioarelor pana la nivelul verticalei si revenire in pozitia initiala
» seinregistreaza numarul de executii

Ridicari de trunchi din culcat dorsal

= din pozitia culcat dorsal cu bratele intinse in prelungirea trunchiului, se executa
ridicari de trunchi si Indoire pana la atingerea varfurilor cu palmele si revenire in
pozitia initiala

» seinregistreaza numarul de executii

Extensii ale trunchiului din culcat facial

= din pozitia culcat facial, bratele intinse inapoi, de maini apucat, fixat la glezne de un
partener

= extensia trunchiului cu ridicarea umerilor peste inadltimea bancii de gimnastica,
revenire In pozitia initiala

» seinregistreaza numarul de executii

Extensii ale trunchiului din culcat facial cu sprijin pe palme

= din pozitia culcat facial cu sprijin pe palme, fixat la glezne de un partener
= extensia trunchiului simultan cu intinderea bratelor si revenire in pozitia initiala
= selnregistreaza numarul de executii



Saritura in lungime de pe loc

din pozitia stand departat inapoia unei linii (talpile departate la nivelul umerilor)
indoirea si intinderea picioarelor simultan cu balansul bratelor

impulsie energica, saritura In lungime si aterizare pe ambele picioare in ghemuit
se masoara de la varfuri pana la calcaie (ultima urma)

se inregistreaza lungimea sariturii In metri si centrimetri

Genoflexiuni

din pozitia stand departat (talpile departate la nivelul umerilor), bratele intinse
inainte

indoirea si intindere picioarelor, spatele drept, privirea nainte numarul

se inregistreaza de executii

Complex cu exercitii libere

complexe de dezvoltare fizica vor fi concepute de professor si vor fi executate si insusite
pe parcursul unor sisteme de lectii

fiecare complex va cuprinde obligatoriu cate un exercitiu pentru membrele superioare si
articulatia umarului, trunchi si membrele inferioare

pentru sustinerea evaluarii se va executa complexul insusit, pe grupe de 8-10 elevi,
urmarindu-se memorarea exercitiilor, succesiunea si executia corecta a acestora

Sdrituri la coarda

stand cu coarda situata jos fnapoi

trecerea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului

se executa sarituri cu desprindere de pe ambele picioare pe loc, sau alternarive pe
loc

se inregistreaza numarul de executii

Aruncare la tinta orizontala cu doud madini de jos

din pozitia stand departat, aruncare lansata, cu doua maini de jos a mingii, la tinta
delimitata pe sol, la distanta de 2m, latimea tintei avand 0,5 m
se inregistreaza numarul de incercari reusite

Elemente de gimnastica acrobaticd executate izolat

se executa izolat elementele statice si dinamice insusite
se apreciaza corectitudinea executiei



