DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE PENTRU iINVATAMANTUL PRIMAR

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

* se executa Tn linie dreapta pe teren plat;

e se traseaza liniile de plecare si sosire;

e cronometrul se porneste la miscarea piciorului din spate;

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

Naveta 5x5m:

e se sustine numai in cazul in care nu exista conditii pentru alergarea de viteza pe 25m;

* se executa pe o suprafata neteda si alunecoass;

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

¢ executantul se dispune Thapoia uneia din linii, iar la semnal porneste in alergare pana la linia
opusa, o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare, parcurgandu-se de cinci ori
distanta de 5m;

¢ se inregistreaza timpul realizat Tn secunde si fractiuni de secunda.

Tntreceri pe 25m

Alergarea de durata in tempo uniform moderat;
¢ se desfasoara pe teren plat fara denivelari, pe grupe de 6 - 8 elevi;
e alergarea este continua, in ritm propriu, pe duratele corespunzatoare fiecarui calificativ.

Extensii ale trunchiului din culcat facial:

e executantul adopta pozitia culcat facial cu palmele la ceaf3, fixat la glezne de un partener;

e extensia trunchiului cu ridicarea capului peste inaltimea bancii de gimnastica, revenire in
pozitia initiala;

e se inregistreaza numarul de repetari.

Extensii ale trunchiului din pozitia asezat cu sprijin pe maini oblic inapoi:
e ridicarea bazinului in extensie si revenire la pozitia initiala;
e se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari de trunchi din culcat dorsal:

¢ executantul adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa, genunchii indoiti si talpile fixate
pe sol de catre un partener;

¢ ridicarea trunchiului pana la atingerea genunchilor cu coatele si revenire in pozitia initial3;

¢ se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal:

¢ se adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceaf3;

¢ se executa Indoirea genunchilor la piept, intinderea picioarelor pe verticala, revenire cu
genunchii la piept si intinderea picioarelor pe sol;

¢ se inregistreaza numarul de repetari.

Tractiuni pe banca de gimnastica:

e se adopta pozitia culcat facial pe banca de gimnastica (picioarele inafara acesteia) cu bratele
in prelungirea corpului apucand cu mainile marginile acesteia;

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

e se inregistreaza distanta parcursa.



Saritura in lungime de pe loc:

e din pozitia stand Thapoi a unei linii, talpile departate la nivelul umerilor, avantate prin
indoirea si extensia picioarelor simultan cu balansarea bratelor;

¢ impulsie energica, saritura in lungime si aterizare pe ambele picioare;

® se masoara lungimea sariturii de la linie pana la calcaie.

Structura complexa de forta:

e pozitia initiala stand;

e trecere in sprijin ghemuit, aruncarea picioarelor Thapoi in sprijin culcat, revenire in sprijin
ghemuit, ridicare in stand;

e se inregistreaza numarul de executii.

Complexe de dezvoltare fizica:

Complexele de dezvoltare fizica alcatuite din exercitii libere, cu obiecte portative sau pe fond
muzical vor fi concepute de Tnvatator si vor fi executate si Tnsusite 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 membrele inferioare.

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

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

e executia corecta a miscarilor componente si a complexului ansamblu ;

e amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor.

Sarituri la coarda:

e stand cu coarda situata jos - inapoi;

e invartirea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului;

e se efectueaza sarituri cu desprindere de pe ambele picioare pe loc, alternative de pe un
picior pe celdlalt pe loc sau cu deplasare, succesive pe un picior si apoi pe celalalt, pe loc;

e se inregistreaza numarul de executii sau distanta parcursa la saritura cu deplasare.

Aruncare cu doua maini de jos la tinta orizontala:

e din pozitia stdnd departat, aruncare lansata, cu doua maini de jos a unui obiect usor la tinta
delimitata pe sol, la distanta de 3 - 4 m, latimea tintei avand 0,5 m;

e se inregistreaza numarul de Tncercari reusite.

Aruncare la tinta verticala:

e aruncare azvarlita cu o mana pe deasupra umarului, cu o minge de oina sau tenis, la o tinta
verticala cu latimea de 0,5 m situata la distanta de 5 - 6 m si latimea de 2 m;

e se Inregistreaza numarul de incercari reusite.

Elemente acrobatice izolate:
* se executa izolat; elemente statice si dinamice prevazute de programa;
 se apreciaza corectitudinea executiei;

Legari de elemente acrobatice:
e se executa legat, 2-3 elemente acrobatice insusite;
e se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiei.



Procedee tehnice izolate din minijocul sportiv:
* se executa izolat procedee tehnice insusite;
 se apreciaza corectitudinea executiei.

Structuri simple de joc:
e se executa legat 2-3 procedee tehnice;
e se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiei.



