
SISTEM DE EVALUARE PENTRU CLASA PREGĂTITOARE 

Baremul minimal pentru calificativul suficient 
Nr. crt. Capacităţi/Competenţe evaluate Instrumente de evaluare 

Băieţi Fete 

1. Viteza Naveta 3x5m 6”6 6”8 

2. Rezistenţa Alergare de durată 1’ 1’ 

Ridicări ale picioarelor din culcat 

dorsal 
6 X 6 X 

Forţă – musculatura abdominală 
Ridicări de trunchi din culcat 

dorsal 
6 X 6 X 

Extensii ale trunchiului din 

culcat facial 
6 X 6 X 

Forţă – musculatura spatelui 
Extensii ale trunchiului din 

culcat facial cu sprijin pe palme 
8 X 8 X 

Săritura în lungime de pe loc 1.00 m 0,90 cm 

3. 

Forţă – musculatura membrelor 

inferioare Genoflexiuni 8 X 8 X 

4. Memorare execuţie - complex de 

dezvoltare fizică 
Complex cu exerciţii libere 

3 exerciţii  

1x8 timpi 

3 exerciţii  

1x8 timpi 

Sărituri la coardă de pe ambele 

picioare pe loc 
4 4 

Sărituri la coardă alternative pe 

loc 
5 5 

5. 

Capacitate coordinativă 

Aruncare la ţintă orizontală cu 

două mâini de jos 
de la 2 m, una din 3 de la 2 m, una din 3 

6. Nivelul de iniţiere la gimnastică 

acrobatică 

Elemente de gimnastică 

acrobatică executate izolat 
2 elmente acrobatice 2 elemente acrobatice 
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