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1. NOTA DE PREZENTARE

Incepand cu anul gcolar 1999-2000 se introduce " Sistemul National Scolar
de Evaluare la Educatie Fizica si Sport" in invatdmantul primar, gimnazial, liceal
si profesional . :

Sistemul National $colar de Evaluare la disciplina educatie fizica si sport,
reprezintd o parte componenta a reformei, care are ca principal obiectiv determi-
narea efectelor rezultate ca urmare a aplicarii noilor curriculumuri.

Evaluarea este infeleasa ca o componenta stabila a procesului de invata-
mant, avand preponderent un rol reglator atat pentru activitatea de instruire a ele-
vilor cat si pentru imbunatatirea strategiilor didactice.

Criteriile de evaluare prevazute in sistemul national vizeaza nivelul realizarii
obiectivelor cadru si a standardelor finale de performanta proprii fiecarui ciclu de
invatamant, cat i a obiectivelor de referinta stabilite pentru fiecare clasa in do-
meniul dezvoltarii capacitatii motrice generale si specifice practicarii ramurilor de
sport prevazute in programa scolara.

Sistemul de evaluare este corelat cu prevederile actuale ale planurilor de in-
vatamant si continuturile programelor scolare, fiind aplicabil in toate unitatile sco-
lare indiferent de conditiile in care isi desfagoara activitatea. Acesta se adresea-
za numai claselor care au prevazuta educatia fizica in trunchiul comun.

Unitatile de Tnvatamant, catedrele de educatie fizica, invafatorii si profesorii,
potrivit conceptelor de descentralizare si autonomie, au posibilitatea sa opereze
cu cele mai adecvate instrumente de evaluare oferite de sistem. '

Varietatea instrumentelor cuprinse in sistemul de evaluare asigura si elevi-
lor posibilitatea de a opta pentru sustinerea unora dintre acestea, corespunzétor
propriilor disponibilitéti psihomotrice, interesului si traseelor individuale de instrui-
re parcurse.

Sistemul cuprinde:
@ metodologia de aplicare a sistemului;
© capacitatile si competentele supuse evaluarii;
® instrumentele de evaluare (probele de control);
@ criteriul minimal de promovabilitate;
@ descrierea probelor.

Odata cu aplicarea noului sistem de evaluare se abroga Sistemul Unitar de
Verificare §i Apreciere (SUVA) prevazut in Instructiunile Ministerului Educatiei i
Invatamantului nr. 6226/1986 precum si criteriile de notare prevazute in progra-
mele scolare anterioare.
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2. METODOLOGIA DE APLICARE
A SISTEMULUI DE EVALUARE

Sistemul National vizeaza evaluarea principalelor capacitati si competente
necesar a fi realizate in aria curriculara educatie fizica si sport (trunchiul comun).
In functie de schemele orare adoptate, sistemul se completeaz si cu evaluarea
altor competente si capacitdti prevazute in programe.

Pentru fiecare capacitate/competenta sistemul prevede 2-3 variante de in-
strumente de evaluare (probe), din care elevul poate opta pentru una dintre ele.

In functie de schema oraré a fiecarei clase (1-2 ore in trunchiul comun) ele-
vul va sustine anual:

@ n invatamantul primar, 2 evaluari la calitatile motrice, 2 evaluari la
deprinderi motrice de baza si 2 evaluari la deprinderi sportive ele-
mentare;

@ in invatamantul gimnazial, 1-2 evaluari la fortd, 1-2 evaluari la atle-
tism si cate o evaluare la gimnastica si joc sportiv;

@ in invatamantul liceal si profesional, cate o evaluare la forta, atle-
tism, gimnastica si joc sportiv.

Programarea evaluarilor pe semestre va fi realizata de cadrele didactice in
functie de conditiile de desfasurare a procesului de invatamant.

Evaluarea calitatilor motrice vizeaza acumularile cantitative si calitative rea-
lizate pana la data sustinerii probelor, ca urmare a tuturor sistemelor de actionare
(specifice si nespecifice) folosite pe parcursul lectiilor. Evaluarea calitatilor motri-
ce, viteza si rezistenta, se poate face prin probele de atletism corespondente sau
prin variantele de "naveta" prevazute in sistem. Evaluarea la probele si ramurile
de sport va fi precedata de parcurgerea unuia sau mai multor sisteme de lectii in
functie de complexitatea si dificultatea lor.

in aplicarea sistemului de evaluare exista doua categorii de optiuni: opglu-
nile profesorului si optiunile elevului.

Profesorul poate opta, in functie de conditiile de lucru pentru:
@ alergarea de vitez4 si de rezistenta sau navete; .
@ 1-2 din probele de atletism; g
@ o sdritura din gimnastica;
@ 1-2 jocuri sportive;
@ ramuri de sport alternative celor obligatorii.

Elevul poate opta, in functie de oferid, interes si disponibilitati, pentru:
@ o proba sau un cuplu de probe pentru for{g;
® 1-2 probe de atletism si variantele de evaluare ale acestora;
@ un joc sportiv si varianta sa de evaluare;
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@ gimnastica acrobatica si varianta sa de evaluare sau o ramura de
sport alternativa in locul acesteia;
@ o saritura din gimnastica.

Calificativele/notele se acorda pe baza rezultatelor obtinute la sustinerea
probelor si tindnd seama, dupa caz, de criteriile privind starea de sénatate, dispo-
nibilitatile motrice, atitudinea fata de procesul de Tnvéatdmant si progresul realizat,
prevazute in fisa individuald.

Sistemul national prevede bareme minimale echivalente calificativului su-
ficient si notei 5. Pentru acordarea calificativelor/notelor superioare si inferioare
notei 5 si calificativului "suficient", comisiile metodice ale invatatorilor/catedrele de
educatie fizicd sau fiecare cadru didactic vor elabora scale de notare proprii. Va-
loarea performantelor gi echivalarea lor in calificative/note vor fi stabilite in functie
de numarul de ore saptdmanal si conditiile concrete de lucru.

La gimnastica acrobatica si joc sportiv sistemul national cuprinde variante
de probe cu dificultati diferite la care aprecierea va fi facuta din nota maxima 8,9
sau 10. '

Pentru ramurile sportive alternative modul de evaluare va fi stabilit la nivelul
catedrelor de educatie fizica.

In afara calificativelor si notelor acordate conform sistemului national de
evaluare, cadrele didactice vor realiza si evaluari curente de regula, din celelalte
congmutun predate pe parcursul anului scolar.

In cadrul perioadelor de evaluare sumativa semestriald se vor programa cu
precadere probe de control care necesita o perioada mai indelugata de pregatire
si acumulari, cum sunt: alergarea de rezistenta, jocul sportiv etc.

Sistemul de evaluare va fi adus la cunostinta tuturor elevilor si afigat la loc
vizibil.

Fisa individuald este folosita pentru inregistrarea rezultatelor si notelor
obtinute de elevi la probele de evaluare.

Pe langa datele personale ale elevului si probele prevazute de sistemul na-
tional de evaluare, fisa individuala va cuprinde si probele de evaluare stabilite de
profesor in vederea notarii curente. )

De asemenea, vor fi evidentiate date semnificative care pot influenta nota-
rea elevului, acestea fiind marcate in fiecare an scolar cu un semn conventional.

Folosirea figei asigura: )

@ aprecierea operativa si obiectiva a evolutlel elevului pe parcursul ci-
clului de invatamant;

@ constatarea optiunilor anuale ale elevilor pentru diferite probe de
evaluare; i

@ argumentarea notarii elevilor;

@ transmiterea informatiei despre clasa in cazul schimbarii cadrului
didactic sau a transferarii elevului;

@ autoevaluarea cadrului didactic si evaluarea obiectiva a acestuia
de catre organele competente.

=
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3. SISTEMUL DE EVALUARE
PENTRU INVATAMANTUL PRIMAR



Sistemul de evaluare pentru invataméantul primar

Jtods 1§ porzif arfponpa vy aupnpaa ap jpuoljpu wizIsly

Nr.crt.'| Capacitati/ Instrumente de evaluare Baremul minimal pentru calificativul suficient
competente (probe optionale) Clasa | Clasaalla Clasaallla ClasaalVa
evaluate Baiefi | Fete Baieti | Fete Bdletl | Fete Biieti | Fete
1. Viteza Alergare de vitezd 25m = - - -5 5"9 6"2 5"8 6"0
Naveta 5x5m 6"5 7"0 6”4 6"8 6"3 6"7 6"2 6"6
ntreceri pe 25m X x _Ix X - - - -
2. Rezistenta Alergare de durata 1'30" | 130" | 200" | 1'45" | 2'15" 2'00" 2'30" 215"
Forta spate Extensil ale trunchiului din culcat facial 6 6 8 7 9 8 10 9
Extensii ale trunchiuluil din pozitia agezat 5 5 6 6 8 7 9 8
3. Forta abdomen | _Ridicari de trunchi din culcat dorsal 6 5 8 6 9 7 10 8
Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal ] 5 8 6 9 7 10 8
Forta membre Tractiuni pe banca de gimnastica o bancd o bancd |o bancid| obancid | obancd | o bancd | obancd | o banci
Inferioare Séritura in lungime de pe loc 1.40m | 1.05m | 1.15m| 1.10m| 1.20m | 1.15m]| 1.25m| 1.20m
sl superioare Structura complexa de forta 5 4 6 5 1/ 6 8 7
4. Memorare - Complex cu exercitii libere
executie : 4 exercitil 5 exercitl 5 exercitii 6 exercitii
complex Complex cu oblecte portative
de dezvoltare 4x4 timpi 4x4 timpi 4x8 timpi 4xB timpi
fizica Complex pe fond muzical
Sarituri la coarda de pe doua picioare, 6 6 7 8 - - - -
pe loc :
ri la coarda alternative, pe loc 6 6 8 8 - - - -
Sariturl la coarda succesive pe un picior, - - - - 2x4 2x4 2x6 2x6
x5 pe loc
5. Indeméanare
Sarituri la coardd, alternative, cu deplasare - - - - 6m &6m 8m Bm
Aruncare la §inta orizontaia Dela3munadin3 [Defad4munadin3| - - - .
cu doud méinl de jos
T Aruncare la finta verticala - - - - De la 5m unadin 3 De la 6m unadin 3
6. Nivelul Elemente de gimnastica acrobatica izolate 2 2 2 2 - - - -
de initiere Legari de elemente acrobatice - - = = X X X
la gimnastica Elemente tehnice lzolate -2 2 2 2 - - - -
Joc sportiv din minijocul sportlv
Structuri simple de joc - - - - X x X X
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MODALITA]’I DE APLICARE A SISTEMULUI DE EVALUARE

La fiecare din capacitatile si competentele evaluate, invatatorul va utiliza
una din variantele prevazute ca probe optionale.

Evaluarea semestriala va cuprinde minimum trei calificative provenite din
sustinerea probelor la:

0 viteza de deplasare;

O rezistenta;

0 forta;

(0 complex de dezvoltare fizica;
O indemanare;

[0 gimnastica acrobatica;

(J joc sportiv.

Forfa dinamica se evalueaza prin trei probe selectate din variantele oferite
(spate, abdomen si membre). Fiecare proba va fi apreciata cu un calificativ iar In
catalog se va inscrie un singur calificativ cumulativ provenit din cele trei probe.

Probele de evaluare corespund numai unor categorii de continuturi prevazute
de programa. Celelalte continuturi se predau si se apreciaza prin evaludri curente.

DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE

Alergarea de viteza pe distanta de 25m cu start din picioare:

@ se executa in linie dreapta pe teren plat;

@ se traseaza liniile de plecare si sosire;

@ cronometrul se porneste la migcarea piciorului din spate;

@ se inregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.

Naveta 5x5m:

@ se susiine numai in cazul in care nu exista condiii pentru alergarea
de viteza pe 25m; "

@ se executd pe o suprafata neteda si nealunecoass;

® se traseaza doua linii paralele la distanta de 5m;

@ executantul se dispune fnapoia uneia din linii, iar la semnal por-
neste in alergare pana la linia opusd, o depaseste cu ambelepi-
cioare si revine la linia de plecare, parcurgandu-se de cinci ori dis-
tanta de 5m;

@ se inregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.

Alergarea de durata in tempo uniform moderat:

@ se desfagoara pe teren plat fara deniveldri, pe grupe de 6-8 elevi;

@ alergarea este continud, in ritm propriu, pe duratele corespunza-
toare fiecarui calificativ.
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Extensii ale trunchiului din culcat facial:

@ executantul adopta pozitia culcat facial cu palmele la ceafa, fixat la
glezne de un partener,;

@ extensia trunchiului cu ridicarea capului peste Inaltimea bancii de
gimnastica, revenire in pozitia initiala;

@ se Tnregistreaza numarul de repetari.

Extensii ale trunchiului din pozitia asezat cu sprijin pe maini oblic
inapoi:

@ ridicarea bazinului in extensie si revenire la pozitia initiala;

@ se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari de trunchi din culcat dorsal:

@ executantul adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafd, ge-
nunchii Tndoiti si talpile fixate pe sol de catre un partener;

@ ridicarea frunchiului pana la atingerea genunchilor cu coatele si re-
venire in pozitia initiald;

@ se fnregistreaza numarul de repetari.

Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal:

® se adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa;

@ se executd indoirea genunchilor la piept, Intinderea picioarelor pe
verticald, revenire cu genunchii la piept gi intinderea picioarelor pe
sol;

@ se inregistreaza numarul de repetari.

Tractiuni pe banca de gimnastica: -

@ se adopta pozitia culcat facial pe banca de gimnastica (picioarele in
afara acesteia) cu bratele in prelungirea corpului apucénd cu méai-
nile marginile acesteia;

@ deplasarea corpului pe banca prin tractiuni simultane cu ambele
brate;

® se inregistreaza distanta parcursa.

Saritura in lungime de pe loc:

@ din pozita stand Tnapoia unei linii, talp;le departate la nivelul ume-
rilor, avantare prin Tndoirea si extensia picioarelor simultan cu ba-
lansarea bratelor;

@ impulsie energica, santura in lungime si aterizare pe ambele pi-
cioare;

@ se masoara lungimea sariturii de la linie pana la calcale

Structura complexa de forta:

@ pozitia initiala stand;

@ trecere Tn sprijin ghemuit, aruncarea picioarelor inapoi in sprijin cul-
cat, revenire n sprijin ghemuit, ridicare in stand;

® se inregistreaza numarul de executii.
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Complexe de dezvoltare fizica

Complexele de dezvoltare fizica alcatuite din exercitii libere, cu obiecte por-
tative sau pe fond muzical vor fi concepute de invatator gi vor fi executate si in-
susite de-a lungul unor sisteme de lectii.

In fiecare complex vor fi introduse obligatoriu cate un exercitiu pentru brate
si articulatia umarului, pentru spate, pentru abdomen si pentru membrele infe-
rioare.

Pentru acordarea calificativelor, cu prilejul sustinerii probei de control, se va
executa complexul invatat, pe grupe de 6-8 elevi, apreciindu-se:

@ memorarea structurii exercitiilor, a succesiunii acestora in complex
si a numarului de timpi de executie stabilit pentru fiecare exercitiu;

@ execulia corectad a migcarilor componente si a complexului in an-
samblu;

@ amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor.

Sarituri la coarda:

@ stand cu coarda situata jos-inapoi ;

@ Tnvartirea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului;

® se efectueaza sarituri cu desprindere de pe ambele picioare pe loc,
alternative de pe un picior pe celalalt pe loc sau cu deplasare, suc-
cesive pe un picior si apoi pe celdlalt, pe loc;

@ se Tnregistreazd numarul de executii sau distanta parcursa la sa-
ritura cu deplasare.

Aruncare cu doud maini de jos la tinta orizontala:

@ din pozitia stand departat, aruncare lansaté, cu doua maini de jos a
unui obiect ugor la {intd delimitata pe sol, la distanta de 3-4 m, Ia-
timea fintei avand 0,5 m;

@ se inregistreaza numarul de Tncercari reusite.

Aruncare la finta verticala:

@ aruncare azvarlitd cu o mana pe deasupra umarului, cu minge de
oind sau tenis, la o {inta verticald cu lafimea de 0,5m situata la dis-
tanta de 5-6 m si inaltimea de 2 m; ¢

® se Tnregistreaza numarul de incercari reusite.

Elemente acrobatice izolate: . i
® se executa izolat, elemente statice si dinamice prevézute in programa;

@ se apreciaza corectitudinea executiei.

Legdri de elemenie acrobatice:
© se executa legat, 2-3 elemente acrobatice nsugite;
@ se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiei.
Procedee tehnice izolate din minijocul sportiv:
@ se executa izolat, procedee tehnice insusite;
@ se apreciaza corectitudinea executiei.
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Structuri simple de joc:
@ se executd legat 2-3 procedee tehnice;
@ se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiel.

NOTA

Incepand cu anul scolar 1999-2000, la invatamantul primar se introduce ca-
lificativul "Excelent".

Acest calificativ este anual si se acorda elevilor cu rezultate deosebite in ac-
tivitatea scolara si extragcolara. La educatie fizica, elevii pot primi acest calificativ
daca indeplinesc urmatoarele conditii :

O sa obtina calificativul general "Foarte Bine", pentru educatie fizica, la sfar-

situl anului scolar;

O sa fie Tnscris la o unitate sportiva de performanta si sa obfina distinctii in

anul scolar respectiv;

0 sa reprezinte scoala in intreceri sportive de nivel local, la care sa obtinad

premii si distinctii. :
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FISA INDIVIDUALA

pentru inregistrarea rezultatelor obtinute
la sustinerea probelor de evaluare

EleVUl ... .ccacrsescaverasssramsenes AU NASIEHI o s cnvives s OEXUI fastovvansvsane

Nr Probe de evaluare Eval. CHa== Clnnts Gl el aeai
crl. din Init. c.. | Ansc... | Ansc.,.. | Ansc...
Sistemul Naticnal Perf. | Calif.| Perf. | Calil.|Perf. | Calif.|Perf. | Calif

Alergare de viteza 25m
Navela 5xbm
Intreceri pe 25m
Alerqare de durata
Extensii ale trunchiului
din culcal facial
6 Extensii ale trunchiului
din gzi]ia asezal
idicari de trunchi

din culcat dorsal

]
Z
y
5

8 Ridicari ale picioarelor
din culcat dorsal
9 Tractiuni pe banca
de gimnastica
10 Saritura in lungime
de pe loc
11 Structura complexa
de forta
Complex cu exercifii
libere
13 Complex cu obiecte
portative -,
14 Complex pe fond muzical
15 Sariluri |a coarda de pe
doua picioare, pe loc
16 Sarituri la coarda
alternative, pe loc
17 Sariluri la coarda succesive

pe un picior, pe loc
8 Saritun la coarda,
alternative, cu deplasare
19 Aruncare la linta ornizontala
20 Aruncare la tinta vertica
21 Elemente de gimnastica

| ______acrobatica jzolate
22 Legari de elemente

acrobatice
23 Elemente tehnice izolate
din minijocul sportiv
24 Structun simple de joc
25 Probe de evaluare curenia ;
26
27

Date semnificative care pot influen{a notarea:

1 Starea de sanalate

2 Alitudinea fala de procesul
de invatdmant

3 Aptitudini native
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4. SISTEMUL DE EVALUARE
PENTRU INVATAMANTUL GIMNAZIAL




EEEREEEREEREEEEEREEERERR®E

=N
Sistemul de evaluare pentru fnvatamantul gimnazial
Nr. Capacitati/ Instrumente de evaluare Baremul minimal pentru nota 5
crt. | |competente (probe optionale) Clasal Vv Clasaalla v/ | Clasaalllav? | ClasaalVas
evaluate Baieti | Fete Baieti | Fete Baieti | Fete Baietl | Fete
Musculaturii Flotari 4 2 5 3 6 e 7 5
bratelor Tractiuni din atarnat 1 % 2 . 3 - 4 -
4 Tractluni pe banca de gimnastica - 1 - 1 - 2 - 2
dusdntors dusntors|
Musculaturii Ridicarea trunchiulul din culcat dorsal, 30" 15 14 16 15 1T 16 18 1T
abdominale Ridicarea picioarelor din culcat dorsal 30" 3 2 4 3 5 4 6 5
1.Forta |Musculaturli Ridicarea trunchiului din culcat faclal, 30" 16 15 17 16 18 17 19 18
spatelul Ridicarea bazinului din agezat, 30" 10 8 11 9 12 10 13 11 L
Musculaturii Saritura in lungime de pe loc (cm) 150 130 155 135 160 140 165 145 =3
picioarelor Séritura peste banca de gimnastica, 30" 6 4 8 6 10 8 10 8 ]
2.Viteza Naveta 5x10 m 22"2 2370 2174 22"8 20"8 2272 20"2 22"0 :g;:
T =
Nivelul| initlerli in: Alergarea de viteza 50m cu start de sus 9"0 9"8 8"6 9"6 8”8 9"4 8"2 9"2 £
Alergari Alergarea de rezistenta: 2 - r : y . i = 8
3 Atletism| cl.V-VI 600m F,800m B; 4'00 327 3'50 3'20 4'55 4'55 4'50 4'50 2
cl.VII-VIll 800m F, 1000m B 5] i
Sarituri Sadritura in lungime cu elan 2.45 2.30 2.50 2.40 2.55 2.45 .60 2.50 <
Saritura in inaltime cu pasire(m) 0.60 0.50 0.65 0.55 .70 0.60 .70 0.60 ?:-.
Aruncari Aruncarea mingii de oina{m) 18 12 20 3 22 14 24 15 =
o
Acrobatica Elemente acrobatice izolate 2 2 2 2 3 3 3 3 =
4.Gim- Exercitiu la sol X X X x X X x X o
nastica | Sariturl Saritura la un aparat de gimnastica x X X x X X x X §“
aQ
5.Joc |Jocul sportiv Procedee tehnice izolate 1 1 2 2 3 3 3 3 -.g
ales Structura tehnico-tactica X X X X X X X X &
Joc bilateral x x X 3 x X x x "@
S
Ly
%,
w =}
o
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MODALITATI DE APLICARE A SISTEMULUI DE EVALUARE

Calitatea motrica-forta se evalueaza de doua ori pe an,prin cupluri de cite do-
ua probe vizand segmente diferite, conform optiunilor elevilor. Pentru fiecare cuplu
de probe se inscrie in catalog cate o nota, provenita din media notelor obtinute la
cele doua probe care au alcatuit cuplul.

1% Laclasele care au in schema orard o ora pe saptamana se evalueaza un sin-
gur cuplu de probe.

Calitatea motric3-viteza se evalueaza prin proba atletica - alergare de viteza
pe 50m - iar atunci cand nu exista spatiul necesar se utilizeaza proba "naveta
5X10m".

Din celelalte probe de atletism elevul va fi evaluat, conform optiunii, la una
dintre acestea.

La clasele care au in schema orard o ora pe sdptaméana se renunta la una
din cele doua probe.

La gimnastica, conform optiunii elevilor, acestia vor fi apreciali cu o singura
nota penlru una din urmatoarele variante:

@ gimnastica acrobatica;
@ saritura la un aparat; .
@ acrobatica si saritura, cumulativ;

La gimnastica acrobatica notarea se face astfel:

@ elevii care opteaza pentru executarea elementelor Izolate vor fi apre-
ciati din nota maxima 9 ;

@ elevii ;:gre opteaza pentru exercitiul la sol vor fi aprecnai; din nota ma-
xima

La jocurile sportive, potrivit optiunii comune profesor-elev se poatepreda un
singur joc pentru intreaga clasa sau doua jocuri diferite.

Notarea =levilor se realizeaza astfel:

@ elevii care opteaza pentru executarea separata a procedeelor teh-
nice de baza vor fi apreciati din nota maxima 8 ;

@ elevii care opteaza pentru executarea structum tehmco—tactlce vor fi
apreciati din nota maxima 9 ;

@ elevii fare opteaza pentru jocul bilateral vor fi apreciati din nota ma-

- Xima 10

Distribuirea probelor de evaluare pe semestre esle la-latitudinea profesorului,
cu conditia asigurdrii pregatirii corespunzatoare gi sustinerii a minimum 2-3 probe
semestrial (In functie de schema orara). Probelor din sistemul national li se adau-
ga si probe de evaluare curenta.

Pe parcursul anului scolar, la clasele in care schema orara cuprinde doua ore
saptamanal se acorda obligatoriu 6 note, dupa cum urmeaza :

@ 2 note pentru calitatea motrica for{a;

@ 1 nota pentru alergarea de viteza sau "naveta”;

@ 1 nota pentru alta proba de atletism, la optiunea elevului;

® 1 nota la gimnastica acrobatica, saritura la un aparat sau o medie
ntre cele doug;

@ 1 nota Ia jocul sportiv.

La clasele pentru care schemele orare prevad o ora pe sdptamana se acor-
da obligatoriu 4 note pe an gcolar, dupa cum urmeaza :

® 1 nota pentru calitatea motrica forta;
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® 1 nota pentru o proba atletica;
@ 1 nota pentru gimnastica;
@ 1 nota pentru jocul sportiv.

DESCRIEREA PROBELOR

Tracfiuni pe banca de gimnastica:
O culcat facial pe banca de gimnastica, cu bazinul la capatul aparatului, bra-
tele intinse in prelungirea corpului, palmele apucand marginile bancii;
(3 tractiuni succesive, simultan cu ambele brate, corpul aluneca pe banca;
J nota 5 se acorda elevilor din clasele V-VI care au executat tractiuni pe lun-
gimea unei banci dus - intors iar pentru clasele VII-VIII tractiuni pe doua
banci.
Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, timp de 30™:
O culcat dorsal palmele la ceafa, genunchii indoiti la 90 grade, talpile fixate la
sol;
O la semnal executantul ridica trunchiul atingdnd genunchii cu coatele,
revenind Tn pozitia initiala;
0 se inregistreaza numarul de repetari.
Ridicarea picicarelor din culcat dorsal, timp de 30™:
O culcat dorsal palmele la ceafé;
O la semnal, executantul ridica picioarele intinse la verltcalé sl revine in po-
zitie initiala, fara lovirea solului;
O se inregistreaza numarul de repetari.
Ridicarea trunchiului din culcat facial, timp de 30":
O culcat facial cu bratele intinse in prelungirea corpului tindnd un baston
apucat de capete, picioarele fixate pe sol;
O ridicarea si extensia trunchiului, cu capul si bratele peste nivelul bancii de
gimnastica;
O se inregistreaza numarul de repetari.
Ridicarea bazinului din asezat,timp de 30":
0 agezat apropiat cu palmele sprijinite pe sol inapoia bazinului;
[ la semnal, bazinul se ridicd, corpul extins, capul pe spate (fete);
(J aceeagi migcare, simultan cu ridicarea alternativa a picioarelor (baieti);
O se revine n pozitia initiala;
O se inregistreaza numarul de repetari.
Aruncarea mingii de oina:
O la clasele V-VI se executa de pe loc, iar la- clasele VII-VII cu elan;
0 aruncarea se executa cu o mana, prin azvarlire, pe deasupra umarului;
O se arunca pe un spaliu marcat; f
O se inregistraza lungimea aruncarii, in metri.

NOTA

Probele care nu au fost descrise la acest capitol (flotari, tractiuni, saritura n
lungime de pe loc, saritura peste banca de gimnastica, naveta 5X10, alergarea de
viteza, alergarea de rezistentd, saritura in lungime cu elan, saritura in inaltime, gim-
nastica si jocul sportiv) se gasesc descrise la capitolul "Probe comune mai multor
cicluri de Tnvatdmant sau clase”.
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FISA INDIVIDUALA

pentru inregistrarea rezultatelor obtinute
la sustinerea probelor de evaluare

S R e S A S S oo DT TR Eh I o o e 3 Ly St
Nr Probe de evaluare Eval. Gl Ot e | Gl
cri. din Init. C... | Ansc...| Ansc....

Sistemul Nalional Perf. |Nota | Perf, |Nota | Perf.| Nota | Perf.| Nota
1 Flotéri
2 Tractiuni din atarnat
3 Tractiuni pe banca

de gimnastica

Ridicarea trunchiului

din culcat dorsal, 30"

Ridicarea picioarelor

din culcat dorsal, 30"

Ridicarea trunchiului

din_culcat facial, 30"

Ridicarea bazinului

din asezat, 30"

Sdritura in lungime

de pe loc

9 Saritura peste banca
de gimnatisca, 30"

10 Naveta 5x10 m

11 Alergarea de viteza 50 m
cu start de sus

12 Alergarea de rezistenta
cl.vV-Vl 6oom F, 800m B;
cl.VII-VIII 800m F,1000m B

@ =N o ;| B

13 Saritura in lungime cu elan
14 Saritura in inaltime cu pasire (m)
15 Aruncarea mingii de oind (m)
16 Elemente acrobatice izolate
17 Exercitiu |a sol
18 Saritura |la un aparat de gimnastica
19 Procedee tehnice izolate
20 Structura tehnico-tactica
21 Joc bilateral
22 Probe de evaluare curenta
23
24
25
(726

Date semnificative care pot influen{a nolarea:

1 Starea de sdnatale
2 Alitudinea fata de procesul
3

de Invatamant
Aplitudini nalive
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5. SISTEMUL DE EVALUARE
PENTRU INVATAMANTUL LICEAL
CLASA A IX-A

B
|

|

h ‘
T

T

1

1

n

1

1

1



Sistemul de evaluare pentru fnvatamantul liceal, clasa a IX-a

Nr. Capacitati/competente Instrumente de evaluare (probe optionale) Baremul minimal pentru nota 5§
crt. evaluate Baletl Fete
Musculaturii bratelor Tractiuni din atdrnat 4 -
Flotari cu picioarele sprijinite pe banca 6 -
Flotéri cu mainile sprijinite pe banca - 5
Ridicarea bancii cu doua maini de la piept = 4
1. Forta Musculaturii abdominale Ridicarea simultana a trunchiului i picioarelor 3 -
Ridicarea genunchilor la piept din atarnat - 4
Musculaturii picloarelor Fandari laterale B (4+4) -
Trei sariturl in lungime de pe loc, succesive 4.50 =
Sarituri peste banca de gimnastica B 8
imp!ngeri pe un picior sprijinit pe scara fixa - 6 (3+3)
2. Viteza Naveta 5x10 m " 2072 2270
3. Rezistenta Naveta - fete 16x50 m; bidietl 20x50 m; 5 5!
Nivelul de initiere in:
4, Atletism |Alergari Alergare de vitezd cu start de jos, 50 m 8"2 9”2
ergare de rezistenta - 'm fete; m baiefr; 50" <1l
Sarituri Saritura in lungime cu elan (m) 2.80 2.50
Saritura in indltime (m) 0.70 - 0.60
5. Gimnastica|Acrobatica Elemente acrobatice izolate 3 3
Exercitiu la sol X 3
Sarituri Saritura la un aparat de gimnastica x x
6. Joc sportiv|[Jocul sportiv ales Procedee tehnice izolate 3 3
. Structura tehnico - tactica X X
Joc bilateral X x

zif a1jponpa p} 2.4onPA2 ap [PHONDU 1LDISIS
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MODALITATI DE APLICARE A SISTEMULUI DE EVALUARE

Calitatea motrica-forta se evaluaza prin cuplu de doud probe vizand seg-
mente diferite, conform optiunii elevilor. Fiecare proba se apreciaza prin note. In
catalog se inscrie media rezultata din cele doué note.

Calitatea motrica-viteza se evalueaza prin proba atletica - alergare de viteza
pe 50m cu start de jos - iar atunci cand nu existé spatiul necesar se utilizeazéa "na-
veta 5X10m".

Din toate probele atletice elevii vor fi apreciati cu o singura nota la una din
probele pentru care opteaza. :

La gimnastica, conform optiunii elevilor, acestia vor fi apreciati cu o singura
nota pentru una din urmatoarele variante :

@ gimnastica acrobatica;

® sdritura la un aparat;

@ acrobatica si saritura, cumulativ.

La gimnastica acrobatica notarea se face astfel :

® elevii care opteaza pentru executarea elementelor izolate, vor fi
apreciati din nota maxima 9 ;

® elevii care opteaza pentru exercitiul la sol, vor fi apreciati din nota
maxima 10 .

La jocurile sportive, portivit optiunii comune profesor - elev se poate preda
un singur joc pentru intreaga clasa sau doua jocuri diferite.

"Aprecierea elevilor se realizeaza cu o singura notd, acordata la una din ur-
matoarele variante pentru care a optat elevul :

@ clevii care opteaza pentru executarea de procedee tehnice izolate
vor fi apreciati din nota maxima 8 ;

@ elevii care opteaza pentru executarea unei structuri tehnico-tactice
vor fi apreciati din nota maxima 9 ;

@ elevii care opteaza pentru jocul bilateral vor fi apreciati din nota
maxima 10.

Distribuirea probelor de evaluare pe semestre este la latitudinea profesoru-
lui, cu conditia asigurérii pregatirii corespunzatoare si sustinerii a minimum doua
probe semestriale. Probelor din sistemul national li se adauga si probe de
evaluare curenta. '
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DESCRIEREA PROBELOR

Fandari laterale:
@ stand ghemuit pe un picior, celalat intins lateral,bratele nainte;
@ ridicare n stand departat si trecere in ghémuit pe celalalt picior (tal-
pile raman fixate pe sol), sezuta atingand calcaiul;
® se inregistreaza numarul de executii pe fiecare picior;’
Trei sarituri in lungime de pe loc, succesive :
@ stand fnapoia unei linii trasate pe sol. Se executa trei sérituri suc-
cesive In lungime, de pe loc, cu desprinderi de pe ambele picioare;
@ sariturile se efectueaza fara pauza intre ele;
® se masoara lungimea totald a celor trei sarituri.
Naveta 16X50m si 20X50m : ;
@ se traseaza doua linii paralele la distanta de 50 m una fata de cea-
lalta; i
@ executantul se plaseaza inapoia uneia dintre linii;
® la semnal executantul incepe alergarea in tempou propriu pana la
cealalta linie pe care o depaseste cu ambele talpi, continuénd apoi
alergarea in sens invers; -
©® se executd numarul de repetari stabilit;
@ se inregistreaza timpul realizat.
Flotari cu picioarele sprijinite pe banca:
@ din pozitia culcat facial sprijinit pe palme, cu bratele intinse, varful
picioarelor pe banca de gimnastica, corpul intins, privirea Tnainte;
@ indoirea bratelor pina la apropierea pieptului de sol si revenire in
pozitia initiald; ;
@ se inregistreaza numdrul de executii corecte.

NOTA
Probele care nu sunt descrise se afla la capitolul "Probe comune mai multor

cicluri de invatamant sau clase".

= e
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FISA INDIVIDUALA

pentru inregistrarea rezultatelor obtinute

la sustinerea probelor de evaluare

Elevali i i b AN mAS e Il L e kO] e o e

Nr Probe de evaluare
crt. din
Sistemul National

Eval.
Init.

C... J Ansc.... | Ansc,..| Ansc...
Perf. |Nota | Perf. | Nota |Perf. | Nota|Perf. |Nota

Tractiuni din atarnat

Flotari cu picioarele
sprijinite pe bancd

w L B

Flotari cu mainile
sprijinite pe banca

4 Ridicarea bancii cu doua
ini piept
5 Ridicarea simultana
a trunchiului si picioarelor
6 Ridicarea genunchilor
la piept din atarnat
7 Fandari laterale
8 Trei s&rituri in lungime
de pe loc, succesive
9 Sarituri peste banca
de gimnastica
10 Impingeri pe un picior
sprijinit pe scara fixa -
11 Naveta 5x10m
12 Naveta - fete 16x50m;
baiefi 20x50m
13 Alergare de viteza
cu start de jos, 50m
14 Alergare de rezistenta -
800m fete; 1000m badieti
15 Saritura in lungime cu elan
16 Sariturd in indltime
17 Elemente acrobatice izolate
18 Exercitiu la sol
19 Saritura la un aparat
de gimnastica
20 Procedee tehnice izolate
21 Structura tehnico-tactica
22 Joc bilateral
23 Probe de evaluare curenta
24
25
26
27

Date semnificative care pot influenta notarea:

1 Starea de sanatate

2 Alifudinea faja de procesul
de invatamant

3 Aptitudini native
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SISTEMUL DE EVALUARE
PENTRU iINVATAMANTUL LICEAL
CLASA A X-A



Sistemul de evaluare pentru invatdmantul liceal, clasa a X-a

Nr. Capacitatilcompetente Instrumente de evaluare (probe optionale) Baremul minimal pentru nota 5
crt. evaluate Bajeti Fete
Musculaturii bratelor Flotéri cu desprindere de pe sol sl lovirea palmelor 2 -
Tractiuni din atarnat 5 -
Flotari cu mainile sprijinite pe banca - 5
Ridicarea bancii cu doua maini de la piept - 5
1. Forta Musculaturil abdominale | Coborarea si ridicarea trunchiului din agezat B -
pe banca de gimnastica
Ridicarea trunchiului din culcat dorsal cu ingreuiere . 6
Musculaturii spatelui Extensii din culcat facial pe banca B -
Aruncarea mingii din culcat facial - 5
Musculaturii picioarelor | Impingeri pe un picior sprijinit pe banca de gimnastica _B{4+4) 4(2+2)
Impingeri pe un picior sprijinit pe scara fixa - B(4+4)
Saritura pe verticala din ghemuit in ghemuit 4 -
2. Viteza MNaveta 5x10 m 20"0 21"5
Nivelul de Initiere in:
3. Atletism | Alergarl Alergare de viteza cu start de jos, 50 m 8"1 9”1
Alergare de rezistenta - 800 m fete; 1000 m baietl; 45" 445"
Sarituri Saritura in lungime cu elan (m) 2.90 2.60
Saritura in inaltime (m) 0.80 0.65
Aruncari Aruncarea greutatii (m) [ 4
4. Gimnastica| De baza Complex de dezvoltare fizica - X
Sariturl Sariturd la un aparat de gimnastica x -
A Joc sportiv | Jocul sportiv ales Structura tehnico - tactica X =
Joc bilateral X X

9z

1tods 1§ poizif arjponpa b} 240NPA ap |PUOIIDU WIAISIS
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MODALITATI DE APLICARE A SISTEMULUI DE EVALUARE

Calitatea motrica-forta se evalueaza prin cuplu de doua probe din variantele
prezentate, vizadnd segmente diferite, conform optiunii elevilor.

Fiecare proba se apreciazé prin note. In catalog se inscrie o nota medie pro-
venita din notele celor doua probe.

Dintre probele atletice prevazute, elevul va fi evaluat la o singurad proba,
pentru care a optat. In lipsa de spatiu, proba - alergarea de vitez& pe 50m - se in-
locuieste cu "naveta 5X10m". In catalog se inscrie o nota.

La gimnastica elevii vor fi evaluati si apreciati cu o nota: baietii pentru sari-
tura la aparat, iar fetele pentru complex de dezvoltare fizica pe fond muzical.

La jocurile sportive se acorda o singura notd, elevul optand pentru una din
cele doua variante de probe.

Elevii care opteaza pentru executarea unei structuri tehnico-tactice vor fi
apreciati din nota maxima 9, iar cei care opteaza pentru proba de joc bilateral vor
fi apreciati din nota maximéa 10 .

Distribuirea probelor de evaluare pe semestre este la latitudinea profe-
sorului, cu conditia asigurarii pregatirii corespunzatoare si sustinerii a minimum
doua probe semestrial. Probelor din sistemul national li se adauga si probe de
evaluare curenta.

DESCRIEREA PROBELOR

Flotari cu desprindere de pe sol si lovirea palmelor :

@ n pozitia culcat facial, sprijinit pe palme si pe varful picioarelor, cu
bratele si corpul intinse, privirea inainte;

@ indoirea bratelor pina la apropierea pieptului de sol, dupa care
printr-o impulsie energica bratele se intind, palmele se desprind de
sol lovindu-se intre ele si se revine in pozitia initiala;

@ se Inregistreaza numarul de repetari.

Coborarea si ridicarea trunchiului din agezat pe banca de gimnastica:

@ sezand pe banca de gimnastica, dispusa transversal, palmele la
ceafa, picioarele intinse, fixate sub ultima sipca a scarii fixe;

® se executd coborari ale trunchiului pand cand capul se apropie de
sol, dupa care se revine Tn pozitia initiala;

® se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal cu ingreuiere :

® culcat dorsal, bratele intinse in prelungirea corpului; tindnd in maini
un obiect cu greutatea de 2 kg, picioarele fixate la nivelul gleznelor;

@ ridicarea trunchiului si aplecarea acestuia pana cand se ating glez-
nele cu obiectul tinut Tn maini, revenire Tn pozitie initiala;

@ se inregistreaza numarul de repetari.
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Extinderi din culcat facial pe banca:

@ culcat facial, cu bazinul sprijinit pe banca de gimnastica dispusa
transversal, palmele la ceafd,picioarele fixate pe sol la scara fix3a;

@ coborarea trunchiului pana la nivelul solului si ridicare cu extensie;

@ se inregistreaza numarul de repetari.

Aruncarea mingii din culcat facial: :

© culcat facial, tindnd cu palmele o minge in dreptul capului;

@ ridicarea trunchiului in extensie si pasarea mingii la un partener
situat la distanta de 2-3 m. Partenerul prinde mingea si o inapoiaza
executantului prin rostogolire pe sol;

] @ se inregistreaza numaérul de executii.
Impingeri pe un picior sprijinit pe banca de gimnastica:

® stand cu fata spre doud béanci suprapuse (asigurate) cu un picior
sprijinit pe banca de deasupra;

® se executa impingere cu ridicare in stéand pe un picior pe banca si
revenire Tn pozitia initiald;

@ se inregistreaza numarul de executii pentru fiecare picior.

NOTA
Probele care nu sunt descrise se afla la capitolul "Probe comune mai multor
cicluri de invatamant sau clase".
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FISA INDIVIDUALA
pentru inregistrarea rezultatelor obtinute
la sustinerea probelor de evaluare
Elavil .. s rAnlmastenr S NN exul s
Nr Probe de evaluare Eval. Gliti | C L s: cl Cl
crt. din Init. c Ansc....| Ansc...| An
Sistemul National Perf, | Nota | Perf. | Nota | Perf. | Nota | Perf. |Nota
1 Flotéri cu desprindere
de pe sol i lovirea palmelor
2 Tracliuni din atarnat
3 Flotari cu mainile sprijinite
pe bancd
4 Ridicarea bancii cu doua maini
de la piept
5 Coborarea si ridicarea trunchiului
din asezat pe banca de gimnastica
6 Ridicarea trunchiului
din culcat dorsal, cu ingreuiere
7 Extensii din culcat facial pe banca
8 Aruncarea mingii din culcat facial
9 Impingeri pe un picior sprijinit
pe o bancd de gimnastica
10 Impingeri pe un picior sprijinit
pe scara fixa
11 Saritura pe verticala
din ghemuit in ghemuit
12 Navela 5 x 10m
13 Alergare de vileza
cu start de jos, 50m
14 Alergarea de rezistenia
- 800m fete; 1000m baieti
15 Sariturd in lungime cu elan
16 Saritura in inaltime
17 Aruncarea greutalli
18 Complex de dezvoltare fizica
19 Séritura la un aparat
de gimnastica
20 Structura tehnico-tactica
21 Joc bilateral
22 Probe de evaluare curenta
23
24
25 r
Date semnificative care pol influznta notarea: 4
1 Slarea de sanatate
2 gﬁf_t]_digoéa fgta: de procesul
e invataman
3 Aptntudihn_ative
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SISTEMUL DE EVALUARE PENTRU INVATAMANTUL
LICEAL TEORETIC, CLASELE A XI-A $ A XII-A




Sistemul de evaluare pentru invatamantul liceal, clasele a Xl-a - a Xll-a

Nr. Capacitati/competente Instrumente de evaluare (probe optionale) Baremul minimal pentru nota 5
crt. evaluate Clasa a Xl-a Clasa a Xll-a

Baieti | Fete Baieti | Fete

1. Forta Musculaturii abdominale | Ridicarea genunchilor la piept cu ingreuiere - 5 - 6
din atirnat la scara fixa
Ridicarea picioarelor intinse din atarnat 5 - 6 -
Musculaturli picioarelor Triplu salt de pe loc (m) 5m - 6m -
Sarituri pe verticala din ghemuit in ghemuit - 4 - 6
2. Viteza MNaveta 5x10 m i 19"4 2270 1872 20"0

Nivelul de initiere in:

ptods 18 porzif a1jponpa by aupnpaa ap [PUCIDU WIISIS

3. Atletism Probe atletice Alergare de viteza cu start de jos, 50 m 8"4 a"0 8"2 "0
(baieti: Alergare de rezistenta - 800 m fete; 1000 m baieti; 4'50" 4’40" 4'50" 4'40"
TRIATLON) Saritura in lungime cu elan (m) 3,00 2,65 3,00 2,65
Aruncarea greutafil (m) 6.50 450 7.00 450 |
4. Gimnastica De baza Complex de dezvoltare fizica pe fond muzical - - X - X
Sariturl Saritura la un aparat de gimnastica X - 3 -
5. Joc sportiv Jocul sportiv Structurd tehnico - tactica X X X X

ales Joc bilateral X x X x
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MODALITATI DE APLICARE A SISTEMULUI DE EVALUARE

Calitatea motrica-forta se evalueaza prin cuplu de doua probe, notate sepa-
rat, in catalog Tnscriinduse o singura nota rezultati din media celor doua.

La atletism elevii vor fi apreciati cu o nota in catalog, fiind evaluati la:
@ baietii - triatlon alcatuit opfional din cele 4 probe prevazute;
o fetele - /a o0 proba pentru care opteaza din cele 4 prevazute.

Nota la triatlon se constituie din media notelor obtinute la cele trei probe.

In situatia Tn care nu exista spatiul necesar pentru desfasurarea probei de
alergare de viteza pe 50m, elevii care au optat pentru aceasta proba vor sustine
proba de "naveta 5X10m".

La gimnastica elevele vor fi evaluate prin proba - complex de dezvoltare fi-
zica pe fond muzical, iar elevii la saritura peste un aparat de gimnastica, consem-
nandu-se in catalog nota obtinuta.

Pentru jocurile sportive se acorda o singuréa nota, elevii fiind evaluati la una
din cele doud probe pentru care opteaza.

Elevii care opteaza pentru executarea unei structuri tehnico-tactice vor fi
apreciati din nota maxima 9, iar cei care opteaza pentru joc bilateral vor fi apreciati
din nota maxima 10.

Distribuirea probelor de evaluare pe semestre este la Iatltudmea profeso-
rului, cu conditia asigurarii pregatirii corespunzatoare gi sustinerii a minimum doua
probe semestrial. Probelor din sistemul national li se adauga si probe de evalua-
re curenta.

NOTA
Descrierea probelor de evaluare se af]é la capitolul "Probe comune mai mul-
tor cicluri de invatamant sau clase".
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FISA INDIVIDUALA
pentru inregistrarea rezultatelor obtinute
la sustinerea probelor de evaluare
Elevul.....cntae g ATULNASIONIE o e e SBXUNL craainanan
Nr Probe de evaluare Eval. (o] b Holiain S 0] Wier i W) A
crt, din Init. C... | Ansc....| An Ansc....
Sistemul National Perf.| Nota | Perf. |Nota |Perf. | Nota|Perf.| Nota
1 Ridicarea genunchilor la piept,
cu ingreuiere, din atarnat
la scara fixa
2 Ridicarea picioarelor intinse,
din atarnat
3 Triplu salt de pe loc
4 Sarituri pe verticala
din ghemnuit in ghemuit
5 Naveta 5x10m
6 Alergarea de vileza
cu start de jos, 50m
7 Alergare de rezistenta
- 800 m fete; 1000 m baieti
8 Sariturad Tn lungime cu elan
9 Aruncarea greutatii
10 Complex de dezvoltare
fizica pe fond muzical
1 Séritura la un aparat
de gimnastica
12 Structura tehnico-tactica
13 Joc bilateral
14 Probe de evaluare curenta
15
16
17
Date semnificative care pot influen{a notarea:
1 Starea de sanatate T
2 Atiludinea fafa de procesul
de invatamant
3 Aptitudini native
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6. SISTEMUL DE EVALUARE
PENTRU INVATAMANTUL PROFESIONAL




Sistemul de evaluare pentru invdtdmantul profesional

14ods 1§ po1zif a1jponpa vy a.4pnIpA3 ap [pUOIIDY WDISIS

St

Nr. Capacitafi/competente Instrumente de evaluare (probe optionale) Baremul minimal pentru nota 5§
crt. evaluate Anul | Anul ll
Baleti | Fete Bileti | Fete
Flotari 7 - 8 -
Musculaturii Tractiunl din atarnat 4 - 5 -
bratelor Mentinut in atarnat - 10" - 15"
__Flotéri cu palmele sprijinite pe banca - 5 - B
Ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor 4 - 5 -
1. Foria Musculaturil Ridicarea picioarelor intinse, din atarnat 4 - 5 -
abdominale Ridicarea genunchilor la piept, din atarnat - 5 - 6
Tripiu salt de pe loc 4 - L -
Musculaturii Saritura in lungime de pe loc 1.80 - 1.85 -
plicicarelor Fandat, schimbarea plcioarelor prin saritura - 5 - [
Sarltura pe verticala din ghemuit in ghemuit - 4 - 5
2. Viteza Naveta 5x10 m 20"2 2270 20m0 21"5
3. Rezistenta Naveta : fete 16x50 m; baieti 20x50 m. 5! 5¢ 4'50" 450"
Nivelul de initiere n:
4. Atletism Alergarl Alergare de viteza cu start de jos, 50 m 82 972 8"1 9"1
Alergare de rezisten{a 4'50" | 4'50" | 4'40" | 4'40"
- 800 m fete; 1000 m baieti;
5.Gimnastica Acrobatica Elemente acrobatice izolate 3 3 3 3
~ Sarituri Saritura la un aparat de gimnastica X X b3 X
6. Joc sportiv Jocul sportiv ales Procedee tehnice izolate 2 2 3 3
Joc bilateral x X x x
e e Pa— s . — S o Qrre— e — S o J
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MODALITATI DE APLICARE A SISTEMULUI DE EVALUARE

Calitatea motrica-forta se evalueaza printr-un cuplu de doua probe vizand
segmente diferite, conform optiunii elevului. Fiecare proba se apreciaza prin note.
In catalog se inscrie media rezultata din cele doud note.

La atletism elevii vor fi apreciati cu o nota in catalog reprezentand media no-
telor obtinute la evaluarea celor doua probe din sistem.

In situatia in care nu exista spatiul necesar sustinerii celor doud probe de
alergare acestea se inlocuiesc cu navetele 5X10, si 16-20X50m.

La gimnastica elevii vor fi apreciati cu o nota in catalog pe baza evaluarii la
una din probele prevazute, pentru care a optat elevul. ;

Jocul sportiv se va evalua prin una din probele prevazute, pentru care a op-
tat elevul, inscriindu-se n catalog nota obtinuta.

Elevii care opteaza pentru executarea unor elemente tehnice izolate vor fi
apreciati din nota maxima 9 .

Elevii care opteaza pentru evaluarea prin joc bilateral vor fi apreciati din no-
ta maxima 10.

Distribuirea probelor de evaluare pe semestre este la latitudinea profeso-
rului, cu conditia asigurarii pregatirii corespunzatoare gi sustinerii a minimum 2
probe semestrial.

Probelor din sistemul national li se adaugé si probe de evaluare curenta.

DESCRIEREA PROBELOR

Mentinut in atarnat :
@ atarnat la bara cu priza preferata;
@ se executd tracfiune in brate péna cand barbia ajunge deasupra
nivelului barei;
@ se mentine aceastd pozilie pana cand barbia coboara sub nivelul
barei;
® se inregistreaza durata executiei.
Fandat cu schimbarea picioarelor prin saritura:
@ fandat inainte, cu palmele pe sold, talpile situate inapoia a doua linii
paralele trasate pe sol;
@ schimbarea picioarelor prin saritura pdstrand amplitudinea fandarii;
@ se inregistreaza numarul de repetari.

NOTA

Probele care nu sunt descrise se afla la capitolul "Probe comune mai multor
cicluri de invatdmant sau clase”.
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FISA INDIVIDUALA

pentru inregistrarea rezultatelor obtinute
la sustinerea probelor de evaluare

Elevuliuiy ol e, L v AN N AGTOR ]t e st res tiaacssan O XU ot os Sanantin

Nr Probe de evaluare Eval. (S1ih ok, Gl Gl
crt. din Init, Ansc... | Ansc...) Ansc..| Ansc..,
Sistemul National Perf. |Nota [Perf. | Nota | Perf. | Nota | Perf. | Nota

Flotéri

Tracliuni din atarnat

Mentinut in atarnat

Flotari cu palmele

sprijinite pe banca

Ridicarea simultana
a trunchiului si picioarelor

Ridicarea picioarelor
intinse din atarnat

Ridicarea genunchilor
la piept din atarnat

Triplu salt de pe loc

wim -~ [=2] [&4] E-N % L] B

Saritura in lungime
de pe loc

10 Fandat, schimbarea
picioarelor prin sdritura
1 Sdritura pe verlicala
12 Naveta 5§ x 10 m
13 Navela: fete 16x50m;
baiefi 20x50m
14 Alergare de vileza
cu start de jos, 50 m
15 Alergare de rezistenta
- 800m fete; 1000 m baieti
16 Elemente acrobatice jzolate
17 Saritura la un aparat
de gimnastica
18 Procedee tehnice izolate
19 Joc bilateral
20 Probe de evaluare curenta
P N T o e e
R e e s s e

Date semnificative care pot influen{a notarea:

1 Starea de sanatate
2 Atitudinea fafa de procesul

de fnvatdmant
ptitudini native
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7. DESCRIEREA PROBELOR COMUNE MAI MULTOR
CICLURI DE INVATAMANT SAU CLASE

Flotari:

@ din pozitia culcat facial sprijinit pe palme si pe varful picioarelor, cor-
pul intins, privirea inainte;

@ indoirea bratelor pana la apropierea pieptului de sol si revenire in
pozitia initiala;

® se Inregistreaza numarul de executii.

Tractiuni din atarnat:

@ atérnat cu bratele si corpul intinse, priza preferata, fard atingerea
solului cu talpile;

@ indoirea bratelor pana cand barbia depaseste nivelul barei si reve-
nire in pozilia initiala;

® se inregistreaza numarul de executii.

Flotari cu méinile sprijinite pe banca:

® culcat facial, sprijin cu méinile pe banca de gimnastica, bra§ele si
corpul intinse;

@ indoirea bratelor pana cand pieptul se apropie de banca, dupé care
se revine la pozitia initiala;

@ se Tnregistreaza numarul de repetari.

Ridicarea bancii cu doud mdini de la piept:

@ stand cu bratele Tndoite la piept, tindnd cu palmele capatul bancii de
gimnastica, celalalt capat fiind agatat la a patra sipca de sus a scarii
fixe;

@ ridicarea bancii prin intinderea bratelor si revenire in pozitia initial;

@ se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor:
@ culcat dorsal cu bratele intinse in prelungirea corpului;
@ ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor pana in pozitia de
"echer”, méinile atingand varfurile picioarelor si revenire;
@ se fnregistreaza numadrul de executii.
Ridicarea genunchilor la piept din atarnat:

@ atarnat cu spatele la scara fixa;

@ indoirea picioarelor cu ridicarea genunchilor la piept si revenire; ,

@ se inregistreaza numarul de repetari,

La clasele XI-XII fetele executa acest exercitiu cu o'ingreuiere de 2Kg fixata
la nivelul gleznelor.
Impingeri pe un picior sprijinit pe scara fixa:

@ sprijin pe un picior pe treapta a patra de sus a scarii fixe, palmele
apucand prima sipca;

@ indoirea piciorului de sprijin concomitent cu intinderea bratelor, pi-
ciorul liber coborand intins pe ldnga scard si revenire in pozitia
initiala;

® se executa si cu celalalt picior, dupa o pauza de revenire;
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® se inregistreaza numadrul de executii pe fiecare picior.

Sarituri pe verticala din ghemuit in ghemuit :
@ din ghemuit se executa sarituri cu extensie pe verticala si revenire;
@ se inregistreaza numarul de repetari.

Triplu salt de pe loc :

@ stand inapoia unei linii trasate pe sol, impulsie si desprindere de pe
ambele picioare aterizare pe un picior, impulsie si desprindere de
pe acesta si aterizare pe celalalt picior, impulsie, despnndere si ate-
rizare pe ambele picioare n spatiul amenajat;

@ se masoara lungimea sariturii.

Sdritura in lungime de pe loc:

@ stand cu talpile usor departate Tnapoia unei linii;

@ saritura in lungime cu desprindere de pe ambele picioare pe un

marcaj trasat pe sol;

@ se inregistreaza lungimea sariturii.

Saritura peste banca de gimnastica, timp de 30" :

@ stand lateral fatd de bancs;

® la semnal, sarituri cu desprindere de pe ambele picioare dintr-o par-
te in alta a bancii;

@ se inregistreaza numarul de sarituri.

Alergarea de viteza: :

® startul de sus sau de jos in functie de ciclul de invatamant;

@ se executa in linie dreapta pe teren plat;

® cronometrul se porneste la migcarea piciorului din spate;

® se inregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.

Alergarea de rezistenta:

@ se executd pe teren plat sau variat pe distantele prevazute la fieca-
re ciclu de invatamant;

@ se inregistreaza timpul realizat In minute si secunde.

Sadritura in lungime cu elan:

@ se executd numai la groapa cu nisip bine afanat;

® bataia se executa intr-un spafiu delimitat stabilit de profesor;

©® se masoara de la urma lasata de varful piciorului de bataie pana la
prima urma dinspre prag, la aterizare;

® se nregistreaza lungimea sariturii In metri si centimetri.

Sdritura in inaltime cu pasire:
@ se executa la groapa de nisip sau pe saltele suprapuse;
@ se apreciaza inaltimea sariturii in metri i centimetri.
Aruncarea greutatii (3 kg. - fete; 4 kg. - baieti) :

@ se executa de pe loc; .

@ dinapoia unei linii sau din cerc;

@ procedeu preferat;

® se inregistreaza lungimea aruncarii.

Naveta 5x10 m:
@ se traseaza doua linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealalta;
@ executantul se plaseaza inapoia uneia dintre linii;
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@ la semnal, executantul se deplaseaza cu viteza maxima péana la
cealaltd linie pe care o depaseste cu ambele talpi, franeaza, se in-
toarce si revine la linia de plecare;

@ se executa 5 deplasari;

® se inregistreaza timpul realizat.

Elemente acrobatice izolate: |

@ clevii care opteaza pentru sustinerea acestei probe executa izolat
numarul de elemente acrobatice prevazute in sistemul de evaluare
pentru fiecare ciclu si clasa;

@ se apreciaza corectitudinea executiei.

Exercitiu la sol:

@ elevul care opteaza pentru sustinerea acestei probe va efectua un
exercitiu liber ales cuprinzénd elemente acrobatice si de legatura
prevazute de programa;

@ se apreciaza calitatea executiei, numarul si dificultatea elementelor
componente. '

Complex de dezvoliare fizica:

@ complexul va fi conceput de profesor;

@ se executa pe fond muzical;

@ evaluarea se realizeaza pe grupe de 6-8 eleve apreciindu-se corec-
titudinea, cursivitatea si expresivitatea migcarilor.

Sdritura la un aparat de gimnastica:

® se executa cu bataie pe trambulinad durd sau semielastica;

@ locul de aterizare se amenajeaza cu saltele de gimnastica;

® se executd una din sariturile prevazute in programa clasei respective;

© se apreciaza corectitudinea executiei.

Procedee tehnice izolate din jocul sportiv:

@ elevii care opteaza pentru susiinerea acestei probe executa izolat
numdrul de procedee tehnice prevazute in sistemul de evaluare
pentru fiecare ciclu si clasa;

@ se apreciaza corectitudinea executiei.

Structura tehnico-tactica:

@ elevul care opteaza pentru sustinerea acestei probe va efectua o
structura cuprinzand elemente tehnico-tactice prevazute in programa;

@ se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei, numarul si di-
ficultatea procedeelor.

Joc bilateral: '

@ se organizeaza pe terenuri si cu efective regulamentare sau adaptate;

@ se desfasoara utilizand con;inutu}ile si regulile prevazute in progra-
ma clasei respective;

© se apreciaza comportamentul in joc.
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