4. SISTEMUL DE EVALUARE PENTRU
INVATAMANTUL PRIMAR
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DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE

Complex de dezvoltare fizica armonioasa
1.1. Materiale necesare: obiecte portative, .CD-player, DVD-player
1.2. Procedura:

Complexele de dezvoltare fizica armonioasa (exercitii libere, cu obiecte portative), vor fi concepute de
profesor si vor fi executate si insusite de elevi pe parcursul anului scolar.
Complexele vor cuprinde in mod obligatoriu exercitii pentru cap-gat, articulatia umarului si membrele
superioare, trunchi, membre inferioare.
Pentru acordarea calificativelor se va executa complexul cu numarul de executii prevazut pentru fiecare
clasa, apreciindu-se:

= memorarea structurii exercitiilor

=  succesiunea metodica a acestora in complex

= executia corecta a miscarilor componente

= amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor

Naveta 5 x 5 m?6x5
1.1. Materiale necesare: bandda pentru marcat/jaloane, cronometru.
1.2. Procedura:

Se sustine numai n cazul in care nu exista conditii pentru alergarea de viteza pe 25-30m;

Se executad pe o suprafata neteda si nealunecoasa

Se traseaza doua linii paralele la distanta de 5m;

Subiectul se va pozitiona inapoia uneia dintre linii, iar la semnal porneste in alergare pana la linia opus3,
o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare, parcurgandu-se de cinci(sase) ori distanta de
5m;

Se inregistreaza timpul realizat in secunde si zecimii de secunda.

Nota pentru examinator:

= Latimea liniilor trasate trebuie sa fie de 1,20cm.
= Masurdtoarea se va realiza din momentul in care subiectul ia startul si va fi finalizata Ia
terminarea celor 5 cicluri de alergare.
Alergare de viteza pe 25 - 30 m plat, cu start de sus
1.1. Materiale necesare: bandda pentru marcat, teren de sport cu suprafata pland, cronometru.
1.2. Procedura:



Pentru a putea executa acest test subiectii vor trebui sa fie echipati corespunzator (echipament
sportiv). Acestia se vor aseza la linia de start si vor alerga distanta indicatd de catre examinator (si
marcata pe terenul de sport) cat de repede este posibil.

Se va cronometra perioada de timp necesara unui subiect pentru parcurgerea acestei distante.

Sarituri la coarda
1.1. Materiale necesare: corzi, teren de sport cu suprafata pland
1.2. Procedura:

Stand cu coarda situatda jos-inapoi, invartirea 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, succesive pe un picior si apoi pe celalalt, pe loc.

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

Aruncare cu dous maéini de jos la tinti orizontala:
1.1. Materiale necesare: mingi mici (tenis, oind), teren de sport cu suprafata plana
1.2. Procedura:

Din pozitia stdnd departat, aruncare lansata, cu doud maini de jos a unei mingi/ obiect usor la tinta
delimitata pe sol, la distanta de 3-4 m, latimea tintei avand 0,5 m;
Se inregistreaza numarul de ncercari reusite.

Aruncare la tinta verticala:
1.1. Materiale necesare: mingi mici (tenis, oind), tintd verticald
1.2. Procedura:

Din pozitia stand, aruncare azvarlita cu o mana pe deasupra umarului, cu minge de oina sau tenis, la o
tinta verticald cu Iatimea de 0,5m situata la distanta de 5-6 m si inaltimea de 2 m;
Se inregistreaza numarul de ncercari reusite.

Dribling
1.1.Materiale necesare: mingi, teren de sport cu suprafata pland,sald sport
1.2. Procedura:

Din pozitia fundamentala se executa dribling multiplu pe loc alternativ.
Se inregistreaza numarul de repetari sau timpul de executie astfel:

= (Clasa I-Il, 10 secunde/cate 5 repetari cu fiecare mana

= (Clasa lll-1V, 20 secunde/céate 10 repetari cu fiecare mana

Extensii ale trunchiului din culcat facial:
1.1. Materiale necesare: bancd de gimnasticd, saltea de gimnastica

1.2.Procedura



Din pozitia culcat facial cu palmele la ceafd, fixat la glezne de un partener. Se executda extensia
trunchiului cu ridicarea capului peste inaltimea bancii de gimnastica, revenire in pozitia initiala.
Se inregistreaza numarul de repetari.

Extensii ale trunchiului din pozitia asezat cu sprijin pe méaini oblic Tnapoi:
1.1. Materiale necesare: saltea de gimnasticd
1.2.Procedura:

Din pozitia asezat cu sprijin pe maini oblic inapoi, se executa ridicarea bazinului in extensie si revenire la
pozitia initiala.
Se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari de trunchi din culcat dorsal
1.1. Materiale necesare: saltea de gimnastica
1.2. Procedura:

Din pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa, genunchii indoiti si talpile fixate pe sol de catre un partener,
se executa ridicarea trunchiului pana la atingerea genunchilor cu coatele si revenire in pozitia initiala.
Se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal
1.1. Materiale necesare: saltea de gimnasticd
1.2.Procedura:

Din pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafd, se executa indoirea genunchilor la piept, intinderea
picioarelor pe verticald, revenire cu genunchii la piept si intinderea picioarelor pe sol.
Se inregistreaza numarul de repetari.

Tractiuni pe banca de gimnastica
1.1. Materiale necesare:
1.2.Procedura:

Din pozitia culcat facial pe banca de gimnastica (picioarele in afara acesteia) cu bratele in prelungirea
corpului apucand cu mainile marginile acesteia, se executa deplasarea corpului pe banca prin tractiuni
simultane cu ambele brate.

Se inregistreaza distanta parcursa.

Saritura in lungime de pe loc
1.1. Materiale necesare: teren sport cu suprafatd pland, ruletd
1.2.Procedura



Din pozita stand Tnapoia unei linii, talpile departate la nivelul umerilor, avantare 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:
1.1. Materiale necesare: sald sport
1.2.Procedura:

Din pozitia stand, trecere in sprijin ghemuit, aruncarea picioarelor Thapoi in sprijin culcat, revenire in
sprijin ghemuit, ridicare in stand;
Se inregistreaza numarul de executii.

Atletism
o Alergare de viteza
1.1. Materiale necesare: bandd pentru marcat, teren de sport cu suprafata pland, cronometru.
1.2.Procedura:

Pentru a putea executa acest test subiectii vor trebui sa fie echipati corespunzator (echipament sportiv).
Acestia se vor aseza la linia de start si vor alerga distanta indicata de cdtre examinator (si marcata pe
terenul de sport) cat de repede este posibil. Se va cronometra perioada de timp necesara unui subiect
pentru parcurgerea acestei distante

= Clasa | 25m.

= Clasall-=1V->30m.

= (Clasa V- XII=>50m.

o Sadritura in lungime
1.1. Materiale necesare: centimetru/bandd pentru mdsurat, bandd pentru marcat, ruletd.
1.2.Procedura:
Pentru realizarea sariturii in lungime subiectul va fi pozitionat cu varful picioarelor la linia de pornire
(marcata de o banda) fiind in pozitia stand. Acesta Tsi va lua un singur elan de brate, va indoi genunchii si
va balansa bratele sarind cat mai lung posibil. La aterizare acesta va trebui sa pastreze picioarele unite,
fara a-si pierde echilibrul.

Nota pentru examinator:

= Se va marca pe sol o linie de start si linii de gradatie paralele fata de linia de start din 10 in 10 cm
pentru masurarea rezultatului.

= Distanta se va masura intre linia de start si primul punct de contact al cdlcaielor cu solul. Daca
cele doua calcaie nu sunt pe aceeasi linie se va nota distanta pana la ultimul punct de contact.



= Dacd dupd sdritura subiectul cade spre inapoi/atinge solul cu orice parte a corpului,
masurdtoarea se va repeta. in cazul in care subiectul cade in fatd, siritura se va inregistra ca
fiind valida.

=  Punctul de plecare si aterizare trebuie sa fie situate la acelasi nivel.

= Se efectueaza doua sarituri, fiind inregistrat cel mai bun rezultat.

Aruncarea mingii de oina de pe loc
1.1. Materiale necesare: minge de oind, teren de sport.
1.2.Procedura:

Se va marca o suprafata in cadrul careia se va desfasura proba. Se va marca din 5 in 5m/10 in 10m (este
de preferat ca aria acestei suprafete s3 fie de cel putin 50m?). Din stand inapoia liniei de start marcat se
va arunca mingea de oinad doar cu un balans al bratului. Se vor executa doua aruncari fiind notata cea
mai buna.

Nota pentru examinator:

e in perioada de incdlzire, profesorul va explica si va executa corect aruncarea de azvarlire cu
mingea de oind, exemplificand greselile de executie si precizand executia corecta a elanului si a
aruncarii mingiei.

e Rezultatul va fi notat in metri si in centimetri.

Gimnastica acrobatica
1.1. Materiale necesare: saltele de gimnasticad, sald de sport

1.2. Procedura:

o Elemente acrobatice izolate:
] Se executa izolat, elemente statice si dinamice prevazute in programa;
. Se apreciaza corectitudinea executiei

o Legari de elemente acrobatice:
] Se executa legat, 2-3 elemente acrobatice insusite;
. Se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiei.

Mini joc sportiv
1.1. Materiale necesare: mingii ,teren sport
1.2. Procedura:

o Procedee tehnice izolate din minijocul sportiv:
= Se executa izolat, procedee tehnice insusite;
. Se apreciaza corectitudinea executiei



o Structuri simple de joc:
. Se executa legat 2-3 procedee tehnice;
. Se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiei.
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DESCRIEREA MASURATORILOR ANTROPOMETRICE

1.

inﬁlgime (cm)

1.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruletd,
taliometru.

1.2.Procedura: Pentru masurarea corecta a inaltimii unui subiect este necesar ca acesta sa
fie descult, sa fie sprijinit de un perete, stdnd in picioare, in pozitie dreapta si cu capul
orientat spre in fati (barbia nu trebuie si fie nici ridicata nici indreptati spre piept). In
urma pozitiondrii corecte a corpului, deasupra crestetului subiectului se va plasa
perpendicular orice alt obiect cu unghi drept (Fig.1, Fig.2). Cu ajutorul unui
centimetru/ruleta se médsoard indltimea incepand de la obiectul plasat peste crestetul
subiectului i pana la talpi.

Greutate (kg)

2.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: cantar medical (mecanic/electronic
verificat).

2.2.Procedura: Pentru mésurarea corectd a greutdtii corporale a unui subiect este necesara
dezbracarea acestuia de articolele vestimentare cu o greutate semnificativa (situatia
ideala fiind aceea in care subiectul este imbracat doar in lenjeria intimd), urcarea
acestuia pe cantarul medical si citirea valorii indicate de catre cantar.

Lungime talpa (cm)

3.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta/rigla.
3.2.Procedura: Pentru masurarea lungimii talpii se asezd pe o suprafatd plana piciorul
subiectului de-a lungul caruia, in partea interioarda a talpii, se plaseaza
centimetrul/ruleta/rigla masurandu-se distantd de la célcai pana la varful degetului
mare.
O alta modalitate de a masura lungimea talpii este si aceea a trasarii conturului talpii
pe o foaie si masurarea ulterioard a lungimii cu ajutorul unei rigle.

inﬁlt,:ime trunchi/spate (cm)

4.1.Materiale necesare pentru realizarea masurdtorii: centimentru de croitorie/ruleta.
4.2.Procedura: Pentru masurarea ndltimii trunchiului subiectul trebuie sa aibe spatele
drept, masuratoarea realizandu-se incepand cu punctul cervical (ceafd) pana la sold.

Circumferinta bust (cm)

5.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta.



10.

5.2.Procedura: Pentru mdsurarea circumferintei bustului se plaseazd centimetrul de
croitorie deasupra celei mai proeminente parti a bustului si se Tnconjoara trunchiul
subiectului pana cand cele doud capete ale centimetrului se intalnesc. Se va citi
valoarea indicata in acest ultim punct.

Circumferinta talie (cm)

6.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta.

6.2.Procedura: Pentru masurarea circumferintei taliei se plaseaza centimetrul de croitorie
in dreptul taliei naturale a subiectului (intre partea inferioara a coastelor si buric) si se
inconjoard trunchiul pana cand cele doud capete ale centimetrului se intilnesc. Se va
citi valoarea indicatd in acest ultim punct.

Circumferinta sold (cm)

7.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta.

7.2.Procedura: Pentru mdsurarea circumferintei capului se plaseazd centimetrul de
croitorie deasupra fruntii subiectului i se inconjoard craniul pana cand cele doud
capete ale centimetrului se Intlnesc. Se va citi valoarea indicatd in acest ultim punct.

Circumferinta cap (cm)

8.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruletda.

8.2.Procedura: Procedura: Pentru masurarea latimii spatelui se plaseaza centimetrul in
dreptul uneia dintre axilele subiectului (subratul subiectului) si se masoara distanta pe
orizontald pana la cealalta axila (celalalt subrat al subiectului).

Latime spate (cm)

9.1.Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta.

9.2.Procedura: Procedura: Pentru masurarea latimii spatelui se plaseaza centimetrul in
dreptul uneia dintre axilele subiectului (subratul subiectului) si se masoara distanta pe
orizontald pana la cealalta axila (celalalt subrat al subiectului).

Anvergura brate (cm)

10.1. Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta.

10.2. Procedura: Pentru masurarea anvergurii bratelor subiectul trebuie sa fie pozitionat
in picioare avand mainile intinse Tn unghi drept in laterala corpului, pozitionat fata
in fata cu o suprafata plana (de preferat un perete) si lipit de aceasta. Se va masura
astfel distanta de la varful degetului mijlociu al mainii stangi pana la varful
degetului mijlociu al mainii drepte.



DESCRIEREA MASURATORILOR BIOMETRICE

2.1

2.2

3.1.
3.2

Mobilitate (cm)

Materiale necesare: banca de gimnasticd/podium inalt de cel putin 50cm, rigla de 100cm.

.Procedura: Pentru realizarea acestui test va fi necesar ca subiectul sa fie descult si sa urce pe banca

de gimnasticd, stand cu varful picioarelor la marginea acesteia si avand calcaiele lipite si genunchii
perfect intinsi. Langa varfurile picioarelor se va plasa o rigld (tinutd de catre examinator) a carui
mijloc va coincide cu suprafata bancii — gradatia de 50 cm va marca suprafata bancii. Subiectul va
realiza o indoire din trunchi, varful degetelor mijlocii ale ambelor maini alunecand in jos pana la cel
mai de jos punct pe care executantul il poate atinge (punct aflat sub suprafata bancii si de-a lungul
riglei). Nu este permis subiectului realizarea de arcuiri acesta trebuind sa ramana in cel mai de jos
punct atins timp de 3 — 4 secunde.
Nota pentru examinator:

e Se inregistreaza numarul de centimetrii cu care subiectul a depasit planul de sprijin pe care
sta cu picioarele — respectiv suprafata bancii de gimnastica marcata de gradatia de 50cm.

e Daca subiectul nu a reusit sa se aplece mai mult decat suprafata bancii rezultatul va fi citit in
functie de gradatia indicata pe rigla in partea situatd deasupra suprafetei bancii.

Saritura in lungime (cm)

Materiale necesare: centimetru/bandd pentru mdsurat, bandd pentru marcat, ruletd.

Procedura: Pentru realizarea sariturii in lungime subiectul va fi pozitionat cu varful picioarelor la linia
de pornire (marcata de o banda) fiind Tn pozitia stand. Acesta isi va lua un singur elan de brate, va
indoi genunchii si va balansa bratele sarind cat mai lung posibil. La aterizare acesta va trebui sa
pastreze picioarele unite, fara a-si pierde echilibrul.

Nota pentru examinator:

e Spatiul in care se va realiza acest exercitiu va trebuit marcat dupa cum urmeaza: o linie de start,
si linii de gradatie paralele fata de linia de start din 10 in 10 cm pentru masurarea rezultatului.

e Iintindeti banda/centimetrul/ruleta pentru masurat, perpendicular peste linille de gradatie
pentru a obtine masuratori exacte.

e Distanta se va masura intre linia de start si primul punct de contact al calcaielor cu solul. Daca
cele doua calcaie nu sunt pe aceeasi linie se va nota distanta cea mai scurta.

e Daca dupad sariturd subiectul cade spre fnapoi/atinge solul cu orice parte a corpului,
masurdtoarea se va repeta. in cazul in care subiectul cade in fatd, siritura se va inregistra ca
fiind valida.

® Punctul de plecare si aterizare trebuie sa fie situate la acelasi nivel.



4.1.
4.2.

5.1.
5.2.

6.1.

o Testul se efectueaza de doua ori, fiind inregistrat cel mai bun rezultat.
Ridicari de trunchi (nr. ridicari corect executate in 30 secunde)

Materiale necesare: saltea de gimnasticd, cronometru.

Procedura: Subiectul se va aseza pe o saltea de gimnastica in pozitia asezat, avand genunchii indoiti
la 90°, talpile sprijinite in intregime pe sol si mainile la ceafi. in cele ce urmeaz, acesta se va culca
pe spate pana in momentul contactului dintre umeri si sol ca mai apoi sa revina in pozitia asezat
ducand coatele spre Thainte atingdndusi genunchii. La semnalul examinatorului subiectul va executa
cat de multe abdomene este posibil in cadrul unui interval de 30 de secunde.

Nota pentru examinator:

e Examinatorul/un alt subiect este obligat sa verifice daca subiectul se afla in pozitia de plecare
corecta, asezandu-se cu picioarele departate in fata subiectului si fixandu-i pe sol picioarele cu
ajutorul greutatii corporale.

e Examinatorul trebuie sa fi imobilizeze gambele subiectului plasandu-si mainile pe partea din
spate a acestora si asigurandu-se cd unghiul cerut este de 90°.

e Dupa ce subiectului i-a fost explicata executia corectd, acesta trebuie sa realizeze cateva ridicari
de trunchi de proba.

e Examinatorul trebuie sa numere cu voce tare fiecare executie completa si corecta (pornita din
pozitia asezat, urmata de cea culcat dorsal pe covor si reintoarcerea in pozitia asezat pana ce
coatele ating genunchii).

e Este inregistrat numarul total de ridicari realizate corect si complet in intervalul a 30 de secunde.
Aruncarea mingii de oina (m)

Materiale necesare: minge de oind, teren de sport.

Procedura: in cadrul terenul de sport se va marca o suprafatd in cadrul cireia se va desfisura proba.
Interiorul acesteia va fi si el marcat din 5 Tn 5m/10 in 10m (este de preferat ca aria acestei suprafete
sa fie de cel putin 50m?). Subiectii vor fi aliniati la o linie de start marcaté de citre examinator si vor
arunca din acea pozitie mingea de oina doar cu un balans al bratului. Initial, acestia se vor incalzi si
vor realiza cateva incercari de proba ca mai apoi sa li se acorde doua incercari din cadrul carora, la
final, va fi notat cel mai bun rezultat.

Nota pentru examinator:

e in perioada de incilzire, profesorul va explica si va executa corect aruncarea de azvarlire cu
mingea de oina, exemplificand greselile de executie si precizand executia corecta a elanului si a
aruncarii mingiei.

e Rezultatul va fi notat in metri si in centimetri.
Echilibru (nr. de erori in 60 de secunde)

Materiale necesare: banca de gimnasticd, cronometru.



6.2.

7.1.

7.2.

8.1.

8.2.

Procedura: Pentru realizarea acestei probe subiectul va trebui sa fie descult si sa se pozitioneze pe
banca de gimnastica. Cu ajutorul examinatorului subiectul se va pozitiona pe banca avand ca punct
de sprijin un singur picior. In aceastd pozitie subiectul va indoi piciorul liber pan3 cand talpa va
atinge muschii fesieri si 1l va tine usor cu mana incercand sa pastreze pozitia aceasta cat mai mult
timp cu putinta.

Nota pentru examinator:

e Exercitiul va dura 60 de secunde.

e Examinatorul va numara numarul de erori (pierderi de echilibru cauzate ori de cadere ori de
luarea mainii de pe piciorul indoit) aparute in intervalul de 60 de secunde.

e Daca in primele 30 de secunde se inregistreazd mai mult de 15 caderi/dezechilibrari ale
subiectului, testul se inceteaza iar scorul oferit este 0.

Mentinut in atarnat (s)

Materiale necesare: o bard de 2,5cm in diametru suspendatd/un suport ce poate fi atdrnat de
spalier, cronometru.

Procedura: Subiectul se va plasa sub bara si se va ridica cu ajutorul mainilor pana ce barbia va depasi
nivelul barei, pastrand pozitia cat de mult timp este posibil fara a-si sprijini barbia de bara. Testul va
fi finalizat cand ochii subiectului se vor cobori sub nivelul barei.

Nota pentru examinator:

e Plasati subiectul sub bara, mainile acestuia avand degetele spre Thainte si tinand bara strans in
dreptul umerilor.

e Tniltimea barei este adaptata in functie de inaltimea subiectilor in asa fel incat indltimea barei s3
nu fie una prea mare.

e Masuratoarea se va realiza cu ajutorul unui cronometru si va incepe in momentul in care
subiectul va avea barbia deasupra barei si va inceta cand acesta nu va mai putea mentine
aceasta pozitie (ochii fiind situati sub nivelul barei).

e Rezultatul se va nota n zecimi de secunda.
»Atinge placile”

Materiale necesare: o placd din lemn cu dimensiunea de 120cm x 40cm pe care vor fi delimitate in
mod clar 3 zone separate — un dreptunghi (de mdrimea 10cm x 20cm) asezat central si doud discuri
(cu diametrul de 20cm, notate cu literele A si B) asezate echidistant fatd de dreptunghi pe directie
orizontald (distanta din centrul pldcii de lemn si péna la centrul fiecdrui cerc trebuie sd fie de 20cm);
cronometru.

Procedura: Subiectul se aseaza in fata unei mese pe care este asezata placa de lemn. Acesta va pune
mana pe care o utilizeaza mai putin in mod uzual in centrul placii. Cu cealaltda mana acesta va realiza
(pe deasupra celeilalte maini care va fi fixd) o miscare de dute-vino intre cele doua cercuri
atingdndu-le cat mai rapid. La semnal, subiectul va efectua rapid 25 de cicluri cu mana (va atinge



fiecare cerc de cate 25 de ori), atingand cercurile(va atinge fiecare cerc de cate 25 de ori). Subiectul
nu trebuie sa se opreasca inainte de semnalul primit de la persoana ce efectueaza testul.
Notd pentru examinator:

e Adaptati inaltimea mesei (sau a placii de lemn) in asa fel incat aceasta sa se afle sub nivelul
regiunii ombilicale a subiectului (placa de lemn se poate amplasa pe doua lazi de gimnastica,
care treptat pot fi adaptate la indltimea elevilor).

e Masuratoarea se realizeaza cu ajutorul unui cronometru ce este pornit in momentul in care
testul incepe si oprit odata cu finalizarea celor 25 de cicluri.

e Mana plasata pe dreptunghiul din partea centrala a placii de lemn nu trebuie mutata de-a
lungul realizarii testului.

e Testul se realizeaza de doua ori, cu o pauza intre Tncercari (pauza in care poate fi testat un
alt subiect).

e Pentru o mai buna realizare a testului este recomandata asistenta a doi examinatori — unul
care va cronometra perioada de timp necesara unui subiect sa finalizeze 25 de cicluri si unul
care va numara cu voce tare ciclurile.

e Rezultatul este reprezentat de timpul necesar subiectului testat pentru a finaliza cele 25 de
cicluri.

e Daca undisc nu a fost atins, se va adduga o atingere suplimentara.
9. Alergare de viteza (s)

9.1. Materiale necesare: bandd pentru marcat, teren de sport cu suprafata pland, cronometru.
9.2.Procedura: in functie de varsta subiectilor alergarea se va face pe distante diferite dupd cum
urmeaza:
= (Clasal> 25m.
= Clasall-1V->30m.
= Clasa V- XII=>50m.
Pentru a putea executa acest test subiectii vor trebui sa fie echipati corespunzator (echipament
sportiv). Acestia se vor aseza la linia de start si vor alerga distanta indicatd de catre examinator
(si marcata pe terenul de sport) cat de repede este posibil. Se va cronometra perioada de timp
necesara unui subiect pentru parcurgerea acestei distante.

10. Naveta 10x5m (s)

10.1. Materiale necesare: bandd pentru marcat/jaloane, cronometru.

10.2. Procedura: Se vor trasa cu banda pentru marcat doua linii paralele situate la o distantd de 5m
departare una de cealaltd/se vor plasa doua jaloane la o distanta de 5m departare unul de celalalt.
Subiectul se va pozitiona in dreptul uneia dintre linii/unuia dintre jaloane, avand unul din picioare
mai in spate. La semnalul de plecare, acesta va trebui sa alerge cat mai repede la cealalta linie
trecand cu picioarele de ea si alergand apoi la linia de start. O alergare dus - intors reprezinta un



ciclu, pentru acest test fiind necesare 5 cicluri. La cel de-al 5-lea ciclu subiectul nu trebuie sa
incetineasca catre linia de sosire ci sa continue sa alerge.
Nota pentru examinator:

e Latimea liniilor trasate trebuie sa fie de 1,20cm.
e Masuratoarea se va realiza din momentul in care subiectul ia startul si va fi finalizata la
terminarea celor 5 cicluri de alergare.

11. Alergare de rezistenta (m)

11.1. Materiale necesare: teren de sport cu suprafata pland, cronometru.

11.2. Procedura: Subiectii vor fi plasati la o linie de start marcatd de catre examinator si vor fi supusi
unei probe de alergare care va dura 4 minute. in cadrul acestor 4 minute examinatorul va cuantifica
distanta alergata de catre subiect.



