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SCALA DE EVALUARE LA CLASELE I-IV

(orientativi)

A VITEZA
ALERGARE DE VITEZA - 25m

SUFICIENT BINE F. BINE
CLasA B F B F B F
I 6.4 6.4 6.2 6.2 6.0 6.0
11 6.2 6.4 6.0 6.2 5.8 5.9
111 5.9 6.2 57 6.0 5.5 5.8

5.8 6.1 5.6 59 5.4 5.7
v 5.8 6.0 5.6 5.8 54 5.6

5.7 59 |55 |57 |53 55

NAVETA 5x5m

CLASA lSBUFICI];NT l;INE - g BINEF

I I3 137 |12 12.5 11.8 12
II 12.8 [ 132 | 11.8 | 123 11.3 11.8
HI - - - . - .

v - - - - = .

2. REZISTENTA

ALERGARE DE DURATA

CLASA | SUFICIENT | BINE F. BINE
B E B F B F
I 1.30 | 1.30 | 1.50 | 1.50 | 2.10 2.10
1.50 [ 1.50 [2.10 |2.10 |2.30 2.30
I 200 | 145 |220 |1.55 2.40 2.05
220 | 1.55 1240 |2.05 2.50 215
1M1 215 | 200 |235 210 |245 2.20
235 210 |245 | 220 |255 2.30
v 230 | 215 | 240 | 225 |250 2.35
240 225 |250 | 235 3.00 245




3. FORTA

B FORTA SPATE

EXTENSII ALE TRUNCHIULUI DIN CULCAT FA CIAL

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B E B F
I 6 6 8 8 10 10
I 8 7 10 9 12 11
11 9 8 11 10 13 12
v 10 9 12 11 14 13

EXTENSII ALE TRUNCHIULUI DIN ASEZAT

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B L]
I 5 5 7 7 9 9
I 6 6 8 8 10 10
1 8 7 10 9 12 11
v 9 8 11 10 13 12

o FORTA ABDOMEN
RIDICARI DE TRUNCHI DIN CULCAT DORSAL

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B F

1 6 5 8 6 10 7

I 8 6 10 7 12 8
111 9 7 11 9 13 11
LIV 10 8 12 10 14 12

RIDICARI ALE PICIOARELOR DIN CULCAT DORSAL

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B E

I 6 5 8 7 10 9
11 8 6 10 8 12 10
Tl 9 7 11 9 13 11
v 10 8 12 10 14 12




< FORTA MEMBRE INFERIOARE SI SUPERIOARE
TRACTIUNI PE BANCA DE GIMNASTICA - 1 bancd (dus-

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B F
I 1 1 2 2 3 3
IT 1 1 2 2 3 3
I 1 1 3 3 5 4
v 1 1 - 8 5 4
SARITURA IN LUNGIME DE PE LOC
CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B E B F
I L10 | 1.05 | 1.15 | 1.10 1.20 1.15
I LIS | 1.10 | 120 | 1.15 1.25 1.20
I 120 [ 1.15 | 1.25 | 1.20 1.30 1.25
v 1.25 | 1.20 | 1.30 | 1.25 1.35 1.30

intors)

4. MEMORARE - EXECUTIE LA COMPLEX DE DEZVOLTARE FIZICA

COMPLEX DE EXEC UTII LIBERE — cu obiecte portative/pe fond muzical

CLASA SUFICIENT BINE F. BINE

B+F B+F B+F
I 4 exercitii 5 exercitii 6 exercitii
4x4 timpi 4x4 timpi 4x4 timpi
I 5 exercitii 6 exercitii Texercitii
4x4 timpi 4x4 timpi 4x4 timpi
111 5 exerciti 6 exercitii Texercitii
4x8 timpi 4x8 timpi 4x8 timpi
v 6 exercitii 7 exercitii 8 exercitii
4x8 timpi 4x8 timpi 4x8 timpi

5. INDEMANARE

SARITURI LA COARDA DE PE 2 PICIOA RE, PE LOC

[ CLASA | _SUFICIENT BINE F. BINE
B [ F | B F B F
1 6 6 | 8 9 10 10
Il 7 8 [ 9 [ 10 | 1 12




SARITURI LA COARDA ALTERNATIVE, PE LOC

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B E B F
I 6 6 8 8 10 10
11 8 8 10 10 12 12

SARITURI LA COARDA SUCCESIVE PE UN PICIOR, PE LOC

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B F

111 2x4 2x4 | 3x4 3x4 4x4 | 4x4

v 2x6 2x6 3x6 3x6 4x6 4x6

SARITURI LA COARDA ALTERNATIVE CU DEPLASARE

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B F
111 6 6 8 8 10 10
1A% 8 8 10 10 12 12

ARUNCARE LA TINTA ORIZONTALA CU DOUA MAINI DE JOS

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B+F B+F B+F
I Dela3m 1 Dela3m?2 De la 3m 3 din
din 3 din 3 3
11 Deladm 1 Delad4m 2 De la 4m 3 din
din 3 din 3 3

ARUNCARE LA TINTA VERTICALA

CLASA SUFICIENT BINE | F.BINE

111 Delasm1din3 | 2din3 3din3

v Delabm1din3 | 2din3 3din3




6. NIVELUL DE INITIERE LA GIMNASTICA
ELEMENTE DE GIMNASTICA ACROBATICA IZOLATE

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B F
1 2 2 3 3 4 4
11 2 2 3 3 4 4
Clasa 1

1 — Cumpana pe un genunchi cu sprijinul palmelor pe sol,
2 — semisfoara,

3 — *podul de jos,

4 — rulari pe abdomen si piept; rulare laterala,

5 —rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit,

6 — stind pe omoplati.

Clasa a 1I-a
I - Cumpiéna pe un genunchi cu sprijinul palmelor pe sol,
2 — semisfoara,
3 — podul de jos,
4 —* stand pe omoplati,
5 —rulare laterala,
6 —* rulare pe abdomen si piept,
7 — rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit,
8 — *rostogolire inainte din departat in ghemuit,
9 -* rostogolire inapoi din ghemuit in departat.

LEGARI DE ELEMENTE ACROBATICE

CLASA | SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B F

111 2-3 2-3 | 34| 3-4 4-5 4-5

v 2-3 23 |1 34| 34 4-5 4-5

Clasa a Ill-a
1 — Cumpina pe un picior,
2 — sfoara,
3 — podul de jos (de sus cu sprijin),
4 — stand pe omoplati,
5 —rulare pe spate,
6 — rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit,
7 — rostogolire inainte din departat in ghemuit,
8 - rostogolire inapoi din ghemuit dn depértat.

Clasa a IV-a
1 — Cumpéna pe un picior,
2 — semisfoara,
3 — *sfoara,
4 — *podul de sus cu sprijin,
5 — stand pe omoplati,
6 — rulare pe spate,
7 — rostogolire inainte din departat in ghemuit,
8 — rostogolire inapoi din ghemuit in departat,
9 — rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit,
10 -* rostogolire inapoi din departat in departat.

Profesor Mirea Catalin
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Sistemul de evaluare la Educatie Fizica si Sport pentru clasele V-VIII

ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vil-a Clasa a Vill-a
Nr.Crt. | Probed trol
ronececonO INnotal 516 1 7 81910l 51617189 1051617 18]90 w5167 138]09] 10
Flotari Bl4[6 |8 [10][12][14] 5] 79 [11]13[15] 6 | 8 |10 |12 14|16 7 | © | 11 | 13| 15| 17
Fl2|3]4|5[6| 7134567814567 ]| 8|95 ]|6]|7]|8]09/]10
Tractiuni din T e W R L R T T e R N EEAERIE
atarnat F - - = 5 - - z - - - - o - - - = , = - - - - - -
nﬂnm_.am. ) B |15(16 |18 |20 (22 (24 |16 (17 [19 |21 |23 (25|17 |18 | 20 |22 |24 |26 |18 | 19| 21 | 23 | 25 | 27
trunchiului din
culcatdorsal30” | F | 14| 15|16 |18 |20 |22 15|16 |17 |19 |21 |23 |16 |17 |18 |20 |22 |24 |17 |18 |19 |21 |23 | 25
Ridicarea B|3|4|6|8|10(12]4|5|7|9|1M|13]5|6]|8|10]|12|14] 6| 7|9 |11]|13]15
picioarelor din
1 Forta|culcat dorsal 30" Fl2|3|4|6|8|10]|3|4|5|7]9|11|l4|5|6|8|10|12]5|6]|7]|9]11]13
Ridicarea B |16 |17 |19 |21 |23 | 25|17 |18 |20 |22 |24 (26 |18 |19 |21 |23 |25 |27 | 19| 20| 22 | 24 | 26 | 28
trunchiului din
culcat facial 30" F 15|16 |17 |19 |21 | 23|16 |17 |18 |20 |22 |24 |17 |18 |19 |21 |22 |23 |18 | 19|20 | 22| 24 | 26
Ridicarea B |10|11 |13 |15 |17 |19 |11 |12 |14 |16 (18 | 2012 |13 |15 |17 |19 |21 {13 |14 |16 | 18 | 20 | 22
bazinului din
S Fl8|9|10]|12|14]|16| 9 |10|11|13]|15|17)10| 11|12 |14 |16 |18 )11 | 12|13 ]| 15|17 | 19
Sariturainlg.de | B |150 153|156 | 159 | 162|165 | 155|158 | 161|164 | 167 | 170|160 | 163|166 [ 169|172 (175|165 | 168 171 | 174 [ 177 [ 180
pe loc (cm) F |130|133|136|139|142|145| 135|138 | 141|144 | 147 | 150 | 140 | 143 | 146 | 149 | 152 | 155 | 145 | 148 | 151 | 154 | 157 | 160
Alergarea de B |90|88|86|84|82(80|88|86(84|82(80|78|86(84(82|80(78|76|84(82|80|78|76]|74
viteza 50m F 198[{96|94[92(90(88)96|94(92|90|88(86]94(92|90|88|86|84]92|90]|88]|86]84]82
ist. B |4,00(3,57|3,54|3,51|3,48|3,45(3,50|3,47|3,44|3,41|3,38(3,35
M._,wqm %%o rezist 4,55|4,52(4,49|4,46|4,43(4,40|4,50 (4,47 |4,44|4,41|4,38|4,35
2. . m F 327(3,24|3,21]|3,18(3,15|3,12|3,20(3,17|3,14(3,11|3,08|3,05
Atletism [ sy B [2,45(2,50|2,55|2,60(2,65|2,70(2,50|2,55|2,60(2,65|2,70|2,75|2,55|2,60|2,65|2,70|2,75|2,80|2,60|2,65|2,70(2,75| 2,80 2,85
elan (m) F 12,30(2,35|2,40(2,45|2,50|2,55]2,40|2,45|2,50(2,55|2,60|2,65]2,45|2,50|2,55|2,60|2,65|2,70|2,50|2,55|2,60|2,65|2,70|2,75
Aruncmgdeoinda| B |18 (19|20 | 21 [ 22 | 23|20 |21 |22 |23 |24 |25 |22 |23 |24 |25 | 26 |27 124 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29
(m) F 1221314 |15|16 |17 13|14 | 15|16 |17 |18 14| 15|16 |17 |18 |19 15|16 |17 [ 18] 19| 20
Elemente B
acrobaticeizolate] F | 2 13| 4| 5|6 |-]2|3|4|5|6|-|3|a|5|6|7|[-|3|a|5|6]|7]-
3.
Gimnastica |Ex la sol W X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
o B
Sarit. la un ap. F X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Procedes tetin Blala|a|al|-|-|2]3|al|ls|-|-]3lals|e|-|-|3lals]|el|-]-
izolate F
4. Joc Struct tehnico B X X X X X - X X X X X = X X X X X - X X X X X -
tactice F
Joc bilateral W x X X X X X X X X % X X X X X X X X X X X X X X




