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primar, clasele I - a IV-a, respectiv invatamant gimnazial,

clasele a V-a — a VIII-a

Bucuresti, 2026



Clasal

Competenta n
p. . Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
CS. 1.1, Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Recunoasterea dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple, avand
influentelor specifice minibaschetului, nevoie de sprijin in respectarea regulilor.
aerului si apei executand corect procedeele - = : : o
> ? . . . P ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
asupra sanatatii | tehnice, adaptandu-si . oA . . . .
’ . . B . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de
executia la cerintele jocului - i, . N
. T o minibaschet, se pozitioneazi adecvat in teren
si respectand regulile de . < . <
- si respectd regulile de baza.
baza.

Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat in teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

C.S. 1.2, Elevul executa corect De baza Elevul executa corect, cu amplitudine, un

Demonstrarea complexe de dezvoltare complex de dezvoltare fizica armonioasa,

principalelor fizica armonioasa formate indicat, format din patru exercitii libere

caracteristici ale | din exercitii libere. (2x4T), pentru influentarea selectiva a

posturii aparatului locomotor.

corporale corect : < .

P Consolidat | Elevul executa corect, cu amplitudine si ritm,

adoptate - o —
un complex de dezvoltare fizica armonioasa,
indicat, format din cinci exercitii libere
(2x4T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

Avansat Elevul executa corect, cu amplitudine, ritm si
expresivitate un complex de dezvoltare fizica
armonioasd, indicat, format din sase exercitii
libere (2x4T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

C.S. 1.3. Elevul executa corect De baza Elevul executa corect, cu amplitudine, un
Utilizarea cu complexe de dezvoltare complex de dezvoltare fizica armonioasa,
interes a fizica armonioasa formate indicat, format din patru exercitii libere
variantelor de din exercitii libere. (2x4T), pentru influentarea selectiva a
miscari specifice aparatului locomotor.

rincipalelor : < —
P P Consolidat | Elevul executa corect, cu amplitudine si ritm,
segmente . L

un complex de dezvoltare fizica armonioasa,

corporale

indicat, format din cinci exercitii libere
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

(2x4T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

Avansat

Elevul executa corect, cu amplitudine, ritm si
expresivitate un complex de dezvoltare fizica
armonioasa, indicat, format din sase exercitii
libere (2x4T), pentru influentarea selectiva a

aparatului locomotor.

C.S.
1.4.Respectarea
regulilor de
igiena personala

Elevul participa la jocuri
dinamice si pregatitoare
specifice minibaschetului,
executind corect procedeele
tehnice, adaptindu-si
executia la cerintele jocului
si respectand regulile de
baza.

De baza

Elevul participa la jocuri pregatitoare
executand pase si deplasari simple, avand
nevoie de sprijin in respectarea regulilor.

Consolidat

Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de
minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
si respecta regulile de baza.

Avansat

Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat 1n teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

C.S. 2.1.
Efectuarea de
actiuni motrice
specifice unor
forme de
manifestare a
capacitatilor
motrice

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri
adecvate de viteza de reactie
si deplasare, specifica
varstei si genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la primirea unor stimuli
vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza cu
viteza, cu ezitdri, in linie dreapta.

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la primirea unor stimuli
vizuali/auditivi/tactili cu viteza adecvata, fara
ezitari si se deplaseaza cu viteza in linie
dreapta, mentinand directia si ritmul.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la primirea unor stimuli
vizuali/auditivi/tactili, fara ezitari si se
deplaseaza rapid in linie dreaptd sau pe directii
variate, mentinand directia si ritmul.

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri de
coordonare a actiunilor

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
coordonandu-gi segmentele corpului, in spatiu
si timp, 1n exercitii simple care implica ritm
constant si directie usor de mentinut
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Competenta n
p. . Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
segmentelor corpului, in Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,
spatiu si timp, specifice coordonandu-si segmentele corpului, In spatiu
varstei si genului. si timp, 1n exercitii care implica modificarea
ritmului si a directie.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
coordonédndu-si segmentele corpului, 1n spatiu
si timp, 1n exercitii care implica sincronizarea
miscérilor si adaptarea rapida la modificari ale
ritmului si directiei.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa exercitii de fortd dinamica
motrice diferite, segmentara pentru o grupa musculara cu
demonstrand niveluri intensitate mica (40%).
adecvate de forta dinamica : < — — S
e Consolidat | Elevul executa exercitii de fortd dinamica
segmentari, specifica < <
Arstei si Tui segmentara pentru doud grupe musculare cu

varstei si genului. . . .

e intensitate medie (60%).

Avansat Elevul executa exercitii de fortd dinamica
segmentara pentru doud grupe musculare cu
intensitate crescuta (80%).

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice care implica
motrice diferite, efort aerob cu duratd scazuta si tempo uniform
demonstrand niveluri moderat.
adecvate de rezistenta - < — : —

. . L Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice care implica
cardio-respiratorie la . .

L efort aerob cu durata si tempo uniform

eforturi uniform moderate,

. . . moderate.
specifice varstei si genului.

Avansat Elevul executa sarcinile motrice care implica
efort aerob cu durata mare si tempo uniform
moderat.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice cu
motrice diferite, flexibilitate si amplitudine reduse.
demonstrand niveluri : v — -
. . Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice cu
adecvate de mobilitate si o s .
. L amplitudine si flexibilitate medie.
suplete, specifice varstei si
genului. Avansat Elevul executa sarcinile motrice cu
amplitudine si flexibilitate ridicate.
C.S. 2.2, Elevul executa deprinderi De baza Elevul executd deprinderile motrice de
Aplicarea motrice de locomotie, locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
deprinderilor manipulare si stabilitate, lent 1n situatii simple, demonstrand coordonare
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

motrice in
conditii de joc si
de intrecere

adaptandu-se miscirile la
diferite contexte si sarcini
motrice, specifice varstei si
genului.

si control postural partiale si adaptandu-si
miscarile in contexte previzibile.

Consolidat

Elevul executa deprinderile motrice de
locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
crescut, demonstrand coordonare si control
postural adecvate, adaptandu-si miscarile la
sarcinile motrice variate.

Avansat

Elevul executa deprinderi de locomotie,
manipulare si stabilitate cu ritm ridicat,
precizie si eficienta in contexte diverse,
adaptandu-si spontan miscarile si demonstrand
coordonare, echilibru si control postural
superior.

Elevul executa alergarea de
rezistenti, mentinind un
tempo moderat cu o tehnica
de alergare corecta,
adecvata particularitatilor
de varsta si gen.

De baza

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, prezentand greseli in tehnica de
baza a startului din picioare, avand nevoie de
pauze de mers frecvente.

Consolidat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, cu o tehnica de baza corecta a
startului din picioare, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare cu cét mai
putine pauze de mers.

Avansat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, demonstrand o tehnica corectd a
startului din picioare, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare fara
pauze.

Elevul executa alergarea de
vitezd mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecta, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executa alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar in prima parte a
distantei de alergare si demonstrand o tehnica
partial corecta a startului.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toatd distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
corectd a startului.

Avansat

Elevul executd alergarea de vitezd, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de

Educatie fizica si sport, clasele I — VIII




Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica
alergare si demonstrand o tehnica corectd a
startului.
Elevul executa aruncarea De baza Elevul executd aruncarea mingii de oina de pe
mingii de oini de pe loc, cat loc, cu pozitionare partial corectd a picioarelor,
mai lunga, respectind trunchiului si bratului, obtinand o distanta
mecanismul de baza al redusa.
aruncarii. : < ST P

Consolidat | Elevul executa aruncarea mingii de oina cu
pozitionarea corecta a corpului, realizand
transferul de greutate, obtinand o distanta
medie.

Avansat Elevul executd aruncarea mingii de oina de pe
loc cu tehnica eficientd, obtinand o distanta de
mare si o directie controlatd.

C.S23. Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Aplicarea dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple, avand
deprinderilor de | specifice minibaschetului, nevoie de sprijin n respectarea regulilor.
expresivitate executind corect procedeele - < : - o
P . . i P ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
corporala si a tehnice, adaptandu-si . PN . . . .
. . i . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de
celor adaptate executia la cerintele jocului . L b .
. . R . minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
din diferite si respectand regulile de . < . <
oL o si respecta regulile de baza.
discipline baza.
sportive Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat 1n teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.
Elevul participi la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale
dinamice si pregatitoare (conducerea mingii, pasa scurtd, oprirea mingii
specifice minifotbalului, etc.) cu acuratete partiala in jocuri pregatitoare
executiand corect procedeele si se adapteaza dificil la ritmul jocului.
tehnice fundamentale : < :
N . D Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice
adaptandu-si executia la L <
. RN fundamentale (conducerea mingii, pasa,
cerintele jocului si < A .
N ; . preluare, sut la poartd etc.) in jocurile
respectind regulile de baza. . . .\ < N
dinamice, se pozitioneaza adecvat in teren, se
adapteaza bine la cerintele jocului si respecta
constant regulile de baza ale minifotbalului.
Avansat Elevul executa cursiv si eficient procedeele

tehnice fundamentale (conducerea mingii,
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

pasa, preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
pregititoare, 1si adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare si initiativa, contribuind activ si
responsabil la desfasurarea jocului, respectand
regulile de baza ale minifotbalului.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale
dinamice si pregatitoare (deplasare, pasa, prindere etc.) cu acuratete
specifice minihandbalului, partiald in jocuri pregatitoare, se adapteaza
executiand corect procedeele dificil la ritmul jocului si are nevoie de
tehnice fundamentale, reamintiri frecvente pentru respectarea
adaptindu-si executia la regulilor.
cerlngelfz jocului _§l . | Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice
respectand regulile de baza. fundamentale (deplasare, pasare, prindere,
aruncare la poarta etc.) in jocurile dinamice, se
pozitioneaza adecvat, se adapteaza bine la
cerintele jocului si respectd constant regulile
de baza ale minihandbalului.

Avansat Elevul executa eficient si cursiv procedeele
tehnice fundamentale (deplasare, pasare,
prindere, aruncare la poarta etc.) in jocurile
pregititoare, 1si adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare si initiativa, contribuind activ la
desfasurarea jocului, respectand regulile de
baza ale minihandbalului.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa loviturile de baza folosind
dinamice specifice miscari simple, reusind contacte ocazionale ale
badmintonului, tenisului si rachetei/paletei cu mingea/fluturasul,
tenisului de masa, adaptandu-se cu dificultate la traiectorie,
executiand corect loviturile avand nevoie de reamintiri frecvente pentru
de baza si adaptindu-si respectarea regulilor elementare ale jocului.
m?gcz’f‘ile la directi.a §i viteza Consolidat | Elevul executa corect lovituri de baza, se
mmgn/t;luturasul.lll, deplaseaza corespunzator si mentine schimburi
respectand regl.lllle ) scurte 1n ritm controlat, respectand constant
elementare ale jocului. . . .
regulile elementare ale jocului.
Avansat Elevul loveste mingea/fluturasul cu precizie si

control, anticipeaza traiectoria, se deplaseaza
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

si mentine schimburi eficiente, respectand
regulile elementare ale jocului.

Elevul participa la activitati | De baza Elevul executd miscarile de baza ale
si jocuri specifice disciplinei alternative cu acuratete partiald, se
disciplinelor sportive adapteaza greu la conditiile de mediu si are
alternative (de sezon), nevoie de sprijin frecvent pentru a respecta
executind corect miscarile regulile de siguranta.
de baza, adaptiandu-si : = —

Y P R Consolidat | Elevul executa corect miscarile fundamentale,
tehnica la conditiile de < . .

L. > . se adapteaza bine la conditiile specifice
mediu si respectand regulile . < .

. . sezonului si respecta constant regulile de
de siguranta. . .

’ siguranta s1 cooperare.

Avansat Elevul executa eficient si fluent miscarile
specifice disciplinelor alternative, isi
adapteaza executia la variatiile terenului si
conditiilor meteo, demonstreaza coordonare si
control superioare si actioneaza responsabil
pentru siguranta proprie si a colegilor.

Elevul executi corect si De baza Elevul executa corect legéri de doua elemente
cursiv legari de elemente acrobatice statice si dinamice.
acrobatice statice si - < : : — =
. . ’ Consolidat | Elevul executa corect si cursiv legari de doua
dinamice. . L .
elemente acrobatice statice si dinamice.

Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de trei

elemente acrobatice statice si dinamice.
Elevul executi corect si De baza Elevul executa corect legéri de doua elemente
cursiv legiri de elemente ritmice.
ritmice pe fond muzical. : < : : oy <
P Consolidat | Elevul executa corect si cursiv legari de doua
elemente ritmice pe fond muzical.

Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de trei
elemente ritmice pe fond muzical.

Elevul executi structuri de | De baza Elevul executd cu o tehnica partial corecta,

pasi aerobici in 8 timpi, pe structuri de pasi aerobici in 4 timpi, pe fond

fond muzical, pe directiile muzical, pe directiile specifice.

specifice. : < P v .
P Consolidat | Elevul executa cu o tehnica corecta structuri

de pasi aerobici in 4 timpi, pe fond muzical, pe
directiile specifice.
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Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica

Avansat Elevul executa cu o tehnica corecta si cursiva
structuri de pasi aerobici 1n 4 timpi, pe fond
muzical, pe directiile specifice.

C.S.3.1. Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Sesizarea dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple si
regulilor specifice jocurilor, respectand regulile de baza.
necesare executand corect procedeele : < : : o
.. . . P ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
desfasurarii tehnice, adaptandu-si . . in . . . .
) > . . . > . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de
jocurilor si altor | executia la cerintele jocului . L < N
L . T o minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
activitati si respectand regulile de . < . <
) B si respectd regulile de baza.
motrice baza.

Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat in teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

C.S.3.2. Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Participarea la dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple si
activitati specifice jocurilor, respectand regulile de baza.
specifice executind corect procedeele : < : : o

P . . R p ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
educatiei fizice, | tehnice, adaptandu-si . N . . . .

K N . . >, . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de
organizate in executia la cerintele jocului. - » < N
minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren.

grup

Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat in teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

C.S.3.3. Elevul participi la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Manifestarea dinamice si pregatitoare respectand regulile de fair-play.
atitudinii de specifice jocurilor. : < : : . .
P . ] i Consolidat | Elevul executa corect jocurilor dinamice de

cooperare, executand corect procedeele . o . R
. . . . . . minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
Intrajutorare si | tehnice, adaptandu-si . o . .

) N . . ’, . si respectd regulile de fair-play.
fair-play in executia la cerintele jocului.
timpul Avansat Elevul executd jocuri dinamice si respecta
activititilor regulile de bazi, contribuind activ la
motrice desfasurarea jocului.
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Clasa a II-a

Competenta . ) . . ) .
p. . Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
C.S.1.1. Elevul aplica reguli de bazd | De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare specifice
Aplicarea unor | privind utilizarea factorilor disciplinelor sportive respectand indicatii
reguli de bazi in | naturali in activititi/jocuri simple privind expunerea la factorii naturali.
folosirea dinamice. : P . =
. Consolidat | Elevul aplicd in mod constant reguli de baza
factorilor . e . o
. privind utilizarea factorilor naturali in cadrul
naturali pentru . . . .
. . jocurilor dinamice.
calirea corpului

Avansat Elevul aplica corect si autonom regulile de
utilizare a factorilor naturali Tn activitati
motrice variate, adaptand comportamentul in
functie de conditiile de mediu.

CS.1.2. Elevul executa corect in De baza Elevul executa corect, cu amplitudine, actiuni
Mentinerea actiuni motrice variate de motrice variate de posturi si pozitii corecte.

osturii corecte osturi si pozitii corecte. : = TR
P . P 3 pozit Consolidat | Elevul executa corect, cu amplitudine si ritm,
a corpului in . . . .

Lo .. variate de posturi si pozitii corecte variate de

actiuni statice si . .

. ’ posturi s1 pozitil corecte.
dinamice

Avansat Elevul executa corect, cu amplitudine, ritm si
expresivitate.

C.S. 1.3. Elevul executa corect De baza Elevul executa corect, cu amplitudine, un

Utilizarea cu complexe de dezvoltare complex de dezvoltare fizica armonioasa,

interes a fizica armonioasa formate indicat, format din patru exercitii libere cu/fara

variantelor de din exercitii libere cu/fara fond muzical (2x8T), pentru influentarea

miscari specifice | fond muzical. selectiva a aparatului locomotor.

rincipalelor - < TR

P P Consolidat | Elevul executa corect, cu amplitudine si ritm,

segmente . L
un complex de dezvoltare fizicd armonioasa,

corporale . L e .
indicat, format din cinci exercitii libere cu/fara
fond muzical (2x8T), pentru influentarea
selectiva a aparatului locomotor.

Avansat Elevul executd corect, cu amplitudine, ritm si
expresivitate un complex de dezvoltare fizica
armonioasa, indicat, format din sase exercitii
libere cu/fara fond muzical (2x8T), pentru
influentarea selectiva a aparatului locomotor.

CS. 14. Elevul aplica regulile de De baza Elevul respecta regulile elementare de igiena
Respectarea igiena personala in personala si utilizeaza echipamentul sportiv
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

regulilor de
igiena personala

desfasurarea activitatilor
motrice, utilizind
corespunzator echipamentul
sportiv si materialele
didactice, aplicind méasuri
de igieni inainte, in timpul
si dupa efort.

corespunzator, la indicatia cadrului didactic, in
activitatile motrice.

Consolidat

Elevul respecta constant regulile de igiena
personald, utilizeaza corect trusa de igiena
personald si echipamentul sportiv si aplica
masuri de igiend Tnainte, in timpul si dupa
activitatile motrice.

Avansat

Elevul aplica autonom regulile de igiena
personala, contribuie la mentinerea igienei
materialelor si a spatiilor de practica si ofera
sprijin colegilor in respectarea masurilor de
igiend si siguranta In activitati motrice cu
dificultate medie.

CS.2.1.
Efectuarea de
actiuni motrice
specifice unor
capacitati
motrice
combinate

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri
adecvate de viteza de reactie
si deplasare, specifica
varstei si genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la primirea unor stimuli
vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza cu
viteza, cu ezitari, in linie dreapta

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la primirea unor stimuli
vizuali/auditivi/tactili cu viteza adecvata, fara
ezitari si se deplaseaza cu viteza in linie
dreapta si pe directii variate mentinand directia
si ritmul.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la primirea unor stimuli
vizuali/auditivi/tactil, fara ezitari si se
deplaseaza rapid in linie dreapta sau pe directii
variate mentinand directia si ritmul.

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri de
echilibru, specifice varstei si
genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
coordonéndu-si segmentele corpului, in spatiu
si timp, 1n exercitii simple care implica ritm
constant si directie usor de mentinut

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
coordonandu-gi segmentele corpului, in spatiu
si timp, Tn exercitii care implica schimbari
moderate de ritm si directie.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
coordonandu-si segmentele corpului, in spatiu
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Competenta n
p. . Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
si timp, 1n exercitii care implica sincronizarea
miscérilor si adaptarea rapida la modificari ale
ritmului si directiei.
Elevul executi actiuni De baza Elevul executa exercitii de forta
motrice diferite, dinamica segmentara pentru doud grupe
demonstrand niveluri musculara cu intensitate mica (40%)
adecvate de forta dinamica : = Iy =
. Consolidat | Elevul executa exercitii de forta
segmentara, specifica . .. . .
Arstei i Lui dinamica segmentara pentru trei grupe
varstei si genului. . . .
e musculare cu intensitate medie (60%).

Avansat Elevul executa exercitii de fortd dinamica
segmentara pentru patru grupe musculare cu
intensitate crescuta (80%).

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice care implica
motrice diferite, efort aerob cu duratd scazuta si tempo uniform
demonstrand niveluri moderate.
adecvate de rezistenta : = — : SRTIN

. . o Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice care implica
cardio-respiratorie la . .

L efort aerob cu durata si tempo uniform

eforturi uniform moderate,

. . ] moderate
specifice varstei si genului.

Avansat Elevul executa sarcinile motrice care implica
efort aerob cu duratd mare si tempo uniform
scazute.

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice cu
motrice diferite, flexibilitate si amplitudine redusa.
demonstrand niveluri : < — -
. ) Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice cu
adecvate de mobilitate si o o .
. . amplitudine si flexibilitate medie.
suplete, specifice varstei si
genului. Avansat Elevul executa sarcinile motrice cu
amplitudine si flexibilitate ridicate.
C.S. 2.2, Elevul executa deprinderi De baza Elevul executa deprinderile motrice de
Aplicarea motrice de locomotie, locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
combinata a manipulare si stabilitate, lent 1n situatii simple, demonstrand coordonare
deprinderilor adaptindu-si miscéarile la si control postural partiale si adaptandu-si
motrice in diferite contexte si sarcini miscarile doar in contexte previzibile.
activitatea motrice, specifice varste si : < : : :
o V P ’ Consolidat | Elevul executa deprinderile motrice de
scolara si in genului. . . . e .
’ . locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
afara scolii A _
crescut, demonstrand coordonare si control
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

postural adecvate, adaptandu-si miscarile la
sarcinile motrice variate.

Avansat

Elevul executd deprinderi de locomotie,
manipulare si stabilitate cu ritm ridicat,
precizie si eficienta in contexte diverse,
adaptandu-si spontan miscarile si demonstrand
coordonare, echilibru si control postural
superior.

Elevul executa alergarea de
rezistentd mentinind un
tempo moderat cu o tehnica
de alergare corecta,
adecvate varstei si genului.

De baza

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, prezentand greseli in tehnica de
baza a startului din picioare, in tempo moderat,
avand nevoie de pauze de mers frecvente.

Consolidat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, cu o tehnica de baza corecta a
startului din picioare, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare cu cat mai
putine pauze de mers.

Avansat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, demonstrand o tehnica corecta a
startului din picioare, in tempo moderat,
reglandu-si efortul pentru a finaliza distanta de
alergare fara pauze.

Elevul executa alergarea de
vitezd mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecta, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar in prima parte a
distantei de alergare.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare.

Avansat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toatd distanta de
alergare.

Elevul executa aruncarea
mingii de oina de pe loc, cat
mai lunga, respectind
mecanismul de baza al
aruncarii.

De baza

Elevul executd aruncarea mingii de oina de pe
loc, cu pozitionare partial corecta a picioarelor,
trunchiului si bratului, realizand o distanta
redusd de aruncare.

Consolidat

Elevul executad aruncarea mingii de oind cu
pozitionarea corecta a corpului, realizand
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

transferul de greutate, realizand o distanta de
aruncare corespunzatoare varstei si genului.

Avansat Elevul executd aruncarea mingii de oina de pe
loc cu tehnica eficienta, obtinand o distanta de
aruncare mare $i o directie controlata.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple, avand
specifice minibaschetului, nevoie de sprijin In respectarea regulilor.
executand corect procedeele - < : - o
. i p ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
tehnice, adaptandu-si . PN . . . .
. . i . si deplaséri in cadrul jocurilor dinamice de

executia la cerintele jocului . - < .

. R . minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
si respectand regulile de . o . o
> si respecta regulile de baza.
baza.

Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat 1n teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale

dinamice si pregatitoare (conducerea mingii, pasa scurtd, oprirea mingii

specifice minifotbalului, etc.) cu acuratete partiala in jocuri pregatitoare

executiand corect procedeele si se adapteaza dificil la ritmul jocului, avand

tehnice fundamentale, nevoie de reamintiri pentru respectarea

adaptiandu-si executia la regulilor.

cerintele jocului si : < :

- ] K _ | Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice

respectind regulile de baza. L <
fundamentale (conducerea mingii, pasa,
preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
dinamice, se pozitioneaza adecvat in teren, se
adapteaza bine la cerintele jocului si respecta
constant regulile de baza ale minifotbalului.

Avansat Elevul executa cursiv si eficient procedeele

tehnice fundamentale (conducerea mingii,
pasa, preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
pregatitoare, isi adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare si initiativa, contribuind activ si
responsabil la desfasurarea jocului, respectand
regulile de baza ale minifotbalului.

Educatie fizica si sport, clasele I — VIII

14




Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica

Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale

dinamice si pregatitoare (deplasare, pasa, prindere etc.) cu acuratete

specifice minihandbalului, partiald in jocuri pregatitoare, se adapteaza

executind corect procedeele dificil la ritmul jocului si are nevoie de

tehnice fundamentale, reamintiri frecvente pentru respectarea

adaptindu-si executia la regulilor.

cerlngelf Jocului ?l .| Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice

respectand regulile de baza. .
fundamentale (deplasare, pasare, prindere,
aruncare la poarta etc.) in jocurile dinamice, se
pozitioneaza adecvat, se adapteaza bine la
cerintele jocului si respectd constant regulile
de baza ale minihandbalului.

Avansat Elevul executi eficient si cursiv procedeele
tehnice fundamentale (deplasare, pasare,
prindere, aruncare la poarta etc.) in jocurile
pregititoare, 1si adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare §i initiativa, contribuind activ la
desfasurarea jocului, respectand regulile de
baza ale minihandbalului.

Elevul participi la jocuri De baza Elevul executa loviturile de baza folosind

dinamice specifice miscari simple, reusind contacte ocazionale ale

badmintonului, tenisului si rachetei/paletei cu mingea/fluturasul,

tenisului de masa, adaptandu-se cu dificultate la traiectorie,

executind corect loviturile avand nevoie de reamintiri frecvente pentru

de baza si adaptindu-si respectarea regulilor elementare ale jocului.

m?gcz‘g‘ile la directi.a §i viteza Consolidat | Elevul executa corect lovituri de baza, se

mlnglllt}uturagulul, deplaseaza corespunzator si mentine schimburi

respectand regulile o ’ A

clementare ale jocului. scurt(? In ritm controlat,.respe(.:tand constant
regulile elementare ale jocului.

Avansat Elevul loveste mingea/fluturasul cu precizie si
control, anticipeaza traiectoria, se deplaseaza
si mentine schimburi eficiente, respectand
regulile elementare ale jocului.

Elevul participa la activitati | De baza Elevul executd miscarile de baza ale

si jocuri specifice
disciplinelor sportive

disciplinei alternative cu acuratete partiala, se
adapteaza greu la conditiile de mediu si are
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Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica

alternative (de sezon), nevoie de sprijin frecvent pentru a respecta
executiand corect miscarile regulile de siguranta.
de baza, adaptandu-si . v —

0 P IR Consolidat | Elevul executa corect miscarile fundamentale,
tehnica la conditiile de <1 .. .

L. i . se adapteaza bine la conditiile specifice
mediu si respectand regulile . < .

. b sezonului si respecta constant regulile de
de siguranta. . .

’ siguranta si cooperare.

Avansat Elevul executd eficient si fluent miscarile
specifice disciplinelor alternative, isi
adapteaza executia la variatiile terenului si
conditiilor meteo, demonstreaza coordonare si
control superioare si actioneaza responsabil
pentru siguranta proprie si a colegilor.

C.S.23. Elevul executa corect si Da baza Elevul executa corect legari de trei elemente
Integrarea cursiv legéri de elemente acrobatice statice si dinamice.
activa in acrobatice statice si : - : - o
. . . ’ Consolidat | Elevul executa corect si cursiv legari de patru
activitatile dinamice. . T .
. elemente acrobatice statice si dinamice.
motrice cu
componente Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de cinci
estetice (dans, elemente acrobatice statice si dinamice.
euritmie,
gimnastica
ritmica etc.)
Elevul executa corect si De baza Elevul executa corect legari de trei elemente
cursiv legari de elemente ritmice.
ritmice pe fond muzical. - < . : —
p Consolidat | Elevul executd corect si cursiv legdri de patru
elemente ritmice pe fond muzical.

Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de cinci

elemente ritmice pe fond muzical.
Elevul executa structuri de | De baza Elevul executa cu o tehnica partial corecta,
pasi aerobici in 8 timpi, pe structuri de pasi aerobici in 4 timpi, pe fond
fond muzical, pe directiile muzical, pe directiile specifice.
specifice. : < — < -
P Consolidat | Elevul executa cu o tehnica corecta structuri de
pasi aerobici in 4 timpi, pe fond muzical, pe
directiile specifice.
Avansat Elevul executa cu o tehnica corecta si cursiva

structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond
muzical, pe directiile specifice.
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Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica
C.S.3.1. Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Aplicarea dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple si
regulilor specifice jocurilor, respectand regulile de baza.
necesare executiand corect procedeele : < : : o
. . . P ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
desfasurarii tehnice, adaptandu-si . . o n . . . .
L. . . > . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice, se
activitatilor executia la cerintele jocului iy < R . <
. . A S pozitioneaza adecvat In teren si respecta
motrice si respectand regulile de . <
. o regulile de baza.
organizate sau baza.
spontane Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice, se pozitioneaza adecvat in teren si
respectd regulile de baza, contribuind activ la
desfasurarea jocului.
C.S.3.2. Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Participarea la dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple si
activitati specifice jocurilor, respectand
specifice executiand corect procedeele : = : : o
P . . . P . Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
educatiei fizice tehnice, adaptandu-si . - n . . . .
; N . . i . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice, se
organizate in executia la cerintele jocului o . R
. A T pozitioneaza adecvat in teren
grup si respectand regulile de
bazi. Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice, se pozitioneaza adecvat in teren si
respectd regulile de baza, contribuind activ la
desfasurarea jocului.
C.S.3.3. Elevul participi la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
Manifestarea dinamice si pregatitoare respectand regulile de fair-play
atitudinii de specifice jocurilor. : - : : . .
P N ] ’ Consolidat | Elevul executa corect jocurilor dinamice, se
cooperare, executand corect procedeele . . N . <
. . . . . . pozitioneaza adecvat in teren si respecta
intrajutorare si | tehnice, adaptandu-si . .
. R . . >, . regulile de fair-play
fair-play in executia la cerintele jocului
timpul prin manifestarea unei Avansat Elevul executa jocuri dinamice si respecta
activitatilor atitudinii de cooperare si regulile de baza, contribuind activ la
motrice fair-play desfasurarea jocului.
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Clasa a IlI-a

Competenta "
oo < Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
CS. 1.1, Elevul utilizeaza corect De baza Elevul recunoaste si denumeste notiuni simple
Utilizarea notiuni specifice domeniului legate de: organizarea activitatilor motrice;
notiunilor educatiei fizice si sportului elemente ale dezvoltarii fizice armonioase;
" A e ges e litati motrice; deprinderi motri
specifice In situatii de instruire, calitati motrice; dep . de | thotrice
A o fundamenadentale si specifice disciplinelor
domeniului, in demonstrand intelegerea sportive
situatii de acestora prin actiuni Consolidat | Elevul utilizeaza corect, in contexte de
instruire motrice, comportament instruire, notiuni specifice referitoare la
adecvat si comunicare organizarea activitatilor motrice; elemente ale
verbali. dezvoltarii fizice armonioase; calitati motrice;
deprinderi motrice fundamenadentale si
specifice disciplinelor sportive.

Avansat Elevul aplica corect notiuni specifice
domeniului 1n situatii variate de instruire
motrica: organizarea activitatilor motrice;
elemente ale dezvoltarii fizice armonioase;
calitati motrice; deprinderi motrice
fundamenadentale si specifice disciplinelor
sportive.

CS.1.2. Elevul aplica regulile De baza Elevul respecta regulile simple de organizare,
Respectarea specifice activitatilor igiend si siguranta in activitatile motrice, la
. J g 51 s1gurant ! )
regulilor sportive desfisurate in indicatia cadrului didactic.
specifice . . c s oea
RN lectia de educatie fizica si in - < : o
activitatilor f ’ tei ’ licand ’ | Consolidat | Elevul respecta constant regulile activitatilor
. . afara acesteia, aplicindu-le . A o
sportive, din . d ’ Il))'l N sportive si de protectie individuala in timpul
ie si di in mod responsabil in e : ) .
lectie si din L P ] ) executdrii deprinderilor motrice fundamentale
afara acesteia situatii motrice variate. . .
si specifice.

Avansat Elevul aplica si explica regulile activitatilor
sportive din lectie si din afara acesteia,
manifestdnd responsabilitate, fair-play si grija
pentru siguranta proprie si a colegilor.

C.S. 2.1. Elevul aplica regulile de De baza Elevul respecta regulile elementare de igiena
Respectarea igiena colectiva in colectiva si utilizeaza echipamentul sportiv
regulilor de desfasurarea activititilor corespunzator, la indicatia cadrului didactic, in
igiend colectivi | motrice, utilizind activitatile motrice.
in activitati corespunzator echipamentul : o : PSP
. ’ p . ) P Consolidat | Elevul respecta constant regulile de igiena
motrice sportiv si materialele VR - .
X . A . colectiva, utilizeaza corect trusa de igiena
didactice, aplicand masuri . . . o
personala si echipamentul sportiv si aplica
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Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica
de igieni inainte, in timpul masuri de igiend Tnainte, in timpul si dupa
si dupa efort. activitatile motrice.

Avansat Elevul aplica autonom regulile de igiena
colectiva, contribuie la mentinerea igienei
materialelor si a spatiilor de practica si ofera
sprijin colegilor in respectarea masurilor de
igienad si siguranta in activitati motrice cu
dificultate medie.

C.S.2.2. Elevul aplica regulile de De baza Elevul respecta reguli simple de igiena

Aplicarea baza in folosirea factorilor personala si utilizeaza factorii naturali de

regulilor de naturali de mediu pentru mediu pentru cilirea organismului, la indicatia

baza in folosirea | ... . . C g

factorilor cilirea ?rganlsm.ulul, cadrului didactic.

naturali de resp eftand regl{llle d(? Consolidat | Elevul aplica corect regulile de bazi in

calire a ) lglend pe.:rsoonala asociate folosirea factorilor naturali de mediu pentru

organismului efortului fizic. calirea organismului si respecta regulile de
igiend personald in timpul efortului fizic.

Avansat Elevul aplica autonom si responsabil regulile
de baza in folosirea factorilor naturali de
mediu pentru célirea organismului si explica
importanta respectarii regulilor de igiena
personald asociate efortului fizic.

C.S.23. Elevul mentine postura De baza Elevul mentine postura corecta in pozitiile de
Mentinerea corporala corecta in bazd, aplica exercitii simple pentru corectarea
posturii activitatile scolare si abaterilor posturale cu sprijinul cadrului
corporale extrascolare, utilizind didactic.

corecte, in exercitii si tehnici adecvate Consolidat | Elevul mentine corect postura in diverse
activitatile pentru prevenirea si e . o

scolare si corectarea abaterilor pozifii S ' act.1V1ta§1, aplica exerclzlgn pentru

> ’ prevenirea si corectarea abaterilor posturale.
extrascolare posturale.

Avansat Elevul mentine autonom si corect postura
corporala in activitdti variate, aplica exercitii
complexe pentru corectarea abaterilor.

C.S. 24. Elevul executa corect De baza Elevul executa corect, cu amplitudine, un
Actionarea complexe de dezvoltare complex de dezvoltare fizica armonioasa,
permanenti fizica armonioasa formate indicat, format din cinci exercitii libere/ cu

asupra armoniei
propriei
dezvoltari fizice

din exerecitii libere/cu
obiecte portative, cu/ fara
fond muzical.

obiecte portative, cu/ fara fond muzical
(4x4T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

Consolidat

Elevul executa corect, cu amplitudine si

ritm un complex de dezvoltare fizica
armonioasa, indicat, format din sase exercitii
libere/cu obiecte portative, cu/ fara fond
muzical (4x8T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

Avansat

Elevul executa corect, cu amplitudine, ritm si
expresivitate un complex de dezvoltare fizica
armonioasa, indicat, format din sapte exercitii
libere/ cu obiecte portative, cu/ fara fond
muzical (4x8T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

C.S.2.5
Manifestarea
unor indici
corespunzatori
ai calitatilor
motrice, in
functie de
specificul
actiunilor
motrice

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri
adecvate de viteza de reactie
si deplasare, specifica
varstei si genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la stimulii vizuali/auditivi/
tactili, dar cu ezitari si se deplaseaza cu viteza
in linie dreapta.

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la stimulii vizuali/
auditivi/tactili cu viteza adecvata, fara ezitari
si se deplaseaza 1n linie dreapta si pe directii
variate mentinand directia si ritmul.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la stimulii
tactili/vizuali/auditivi, fara ezitari si se
deplaseaza rapid in linie dreapta sau pe directii
variate mentinand directia si ritmul.

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri
adecvate de coordonare a
actiunilor segmentelor
corpului, in spatiu si timp,
specifice varstei si genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
coordonéndu-si segmentele corpului in spatiu
si timp in exercitii simple care implica ritm
constant si directie usor de mentinut.

Consolidat

Elevul executd actiuni motrice, coordonandu-
si segmentele corpului in spatiu si timp in
exercitii care implica schimbari moderate de
ritm si directie.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice, coordonandu-

si segmentele corpului 1n exercitii care solicita
sincronizarea miscdrilor si adaptarea rapida la

modificari ale ritmului si directiei.
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Elevul executi actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,
motrice diferite, reactionand la actiunile partenerului cu
demonstrand niveluri sincronizare variabila.
adecvate de coordonarea : TR : -
AR .. . Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,
actiunilor motrice in relatie . a . o
’ . ’ sincronizdndu-se eficient cu actiunile
cu un partener, specifice .
. . partenerului.
varstei si genului.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
sincronizdndu-se foarte bine cu partenerul,
anticipand actiunile acestuia.

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice, folosind in
motrice diferite, principal membrul indemanatic (dominant) si
demonstrand niveluri incercand ocazional utilizarea membrului
adecvate de ambidextrie, neindemanatic (nedominant).

specifice varstei si genului. : TR - —

P e Consolidat | Elevul executa actiuni motrice, alternand in
mod adecvat membrul indeméanatic (dominant)
cu cel neindemanatic (nedominant).

Avansat Elevul executa cursiv si precis actiuni motrice
cu ambele membre, demonstrand un nivel
ridicat de ambidextrie si control motric.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,
motrice diferite, manevrand obiecte cu control partial in sarcini
demonstrand niveluri simple.
adecvate de coordonarea in - TR : —

. Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,
manevrarea de obiecte, R . . ..

. A . manevrand obiectele cu control si precizie in
specifice varstei si genului. L
sarcini simple.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
manevrand obiectele cu control si precizie in
sarcini complexe.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,
motrice diferite, mentindndu-si echilibrul static in pozitii de
demonstrand niveluri baza si echilibrul dinamic in deplasare usoara.
adecvate de echilibru : TR . —

’ Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,

specifice varstei si genului.

mentinandu-si echilibrul static in diferite
pozitii de baza si derivate si echilibrul dinamic
in deplasare usoara.

Educatie fizica si sport, clasele I — VIII

21




Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta
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Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
mentindndu-si echilibrul static in diferite
pozitii de baza si derivate si echilibrul dinamic
in deplasare rapida.

Elevul executd actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite cu
motrice diferite, coordonare oculo-motorie slaba in sarcinile
demonstrand niveluri motrice simple.
adecvate de coordonare : TR ; S
N o Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite cu
oculo-motorie in sarcini . - A ..
L. . coordonare oculo-motorie buna in sarcini
motrice simple, specifice .
R . motrice simple.
varstei si genului.

Avansat Elevul executd actiuni motrice diferite cu
coordonare oculo-motorie foarte buna in
sarcini motrice simple.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa exercitii de forta dinamica
motrice diferite, segmentara pentru doud grupe musculare cu
demonstrand niveluri intensitate mica (40%).
adecvate de forta dinamica : v — — —
o Consolidat | Elevul executa exercitii de fortd dinamica

segmentara, specifica ) .

Arstei si lui segmentara pentru trei grupe musculare cu
varstei si genului. . . .

e intensitate medie (60%).

Avansat Elevul executa exercitii de forta dinamica
segmentara pentru trei grupe musculare cu
intensitate crescuta (80%).

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa sariturile si aruncérile cu forta
motrice diferite, exploziva redusa.
demonstrand niveluri : R RTI—— — >
. . . | Consolidat | Elevul executa sariturile si aruncarile cu forta
adecvate de forta exploziva, . .
PR . exploziva buna.
specifica varstei si genului.

Avansat Elevul executa sariturile si aruncarile cu forta
exploziva foarte buna.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executd sarcinile motrice care implica

motrice diferite, efort aerob cu durata si tempo uniform

demonstrand niveluri scazute.

adecvate de rezistenta : v — : ST
’ Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice care implica

cardio-respiratorie la

efort aerob cu durata si tempo uniform
moderate.
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eforturi uniform moderate, | Avansat Elevul executa sarcinile motrice care implica
specifice varstei si genului. efort aerob cu durata mare si tempo uniform
moderat.
Elevul executi actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice cu
motrice diferite, flexibilitate si amplitudine redusa.
demonstrind niveluri Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice cu
adecvate de mobilitate si o ot .
. A amplitudine si flexibilitate medie.
suplete, specifice varstei si
genului. Avansat Elevul executa sarcinile motrice cu
amplitudine si flexibilitate ridicate.
C.S. 2.6. Elevul executi deprinderi De baza Elevul executa deprinderile motrice de
Aplicarea motrice de de locomotie, locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
deprinderilor manipulare si stabilitate, lent in situatii simple, demonstrand coordonare
motrice sportive | adaptindu-si miscarile la si control postural partiale si adaptandu-si
in conditii diferite contexte si sarcini miscdrile doar 1n contexte previzibile.
regulamentare motrlcf:, specifice varste si Consolidat | Elevul executa deprinderile motrice de
genulul. locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
crescut, demonstrand coordonare si control
postural adecvate, adaptindu-si miscarile la
sarcinile motrice variate.

Avansat Elevul executa deprinderi de locomotie,
manipulare si stabilitate cu ritm ridicat,
precizie si eficientd n contexte diverse,
adaptandu-si spontan miscarile si demonstrand
coordonare, echilibru si control postural
superior.

Elevul executi alergarea de | De bazi Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd mentinind un rezistenta, prezentand greseli in tehnica de
tempo moderat cu o tehnica baza a startului din picioare si a pasului
de alergare corecta, alergator lansat in tempo moderat, avand
adecvate véarstei si genului. nevoie de pauze de mers frecvente.

Consolidat | Elevul parcurge distanta de alergare de

rezistentd, cu o tehnica de baza corecta a
startului din picioare si a pasului alergator
lansat in tempo moderat, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare cu cat mai
putine pauze de mers.
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specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

Avansat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, demonstrand o tehnica corecta a
startului din picioare si a pasului alergator
lansat In tempo moderat, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare fara
pauze.

Elevul executa alergarea de
vitezi mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecta, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar in prima parte a
distantei de alergare si demonstrand o tehnica
partial corectd a startului, a pasului alergator
de accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
corecta a startului, a pasului alergator de
accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Avansat

Elevul executa alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica corectd a
startului, a pasului alergitor de accelerare si a
pasului alergator lansat de viteza.

Elevul executi saritura in
lungime cu elan prin
procedeul ghemuit, cat mai
lunga, respectand
mecanismul de baza al
sariturii.

De baza

Elevul executa sdritura in lungime cu elan si
bataie partial corecte, adoptand o pozitie in
ghemuit incompletd 1n faza de zbor si reusind
o aterizare sigurd, dar cu control redus.

Consolidat

Elevul executa saritura In lungime cu un elan
constant, bataie corecta pe piciorul de impuls,
pozitie in ghemuit bine conturata in faza de
zbor si aterizare controlata.

Avansat

Elevul executa saritura in lungime cu elan
ritmat si eficient, bataie puternica si corecta,
mentinerea clard a pozitiei in ghemuit in zbor
si aterizare tehnica, maximizand lungimea
sariturii.

Elevul executa aruncarea
mingii de oina de pe loc, cit

De baza

Elevul executd aruncarea mingii de oind de pe
loc, cu pozitionare partial corecta a picioarelor,
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specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

mai lunga, respectind
mecanismul de baza al

trunchiului si bratului, realizdnd o distanta
redusd de aruncare.

aruncartt. Consolidat | Elevul executa aruncarea mingii de oind cu
pozitionarea corecta a corpului, realizand
transferul de greutate, realizand o distanta de
aruncare medie.

Avansat Elevul executad aruncarea mingii de oina de pe
loc cu tehnica eficienta, obtinand o distanta de
aruncare mare si o directie controlata.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple, avand
specifice minibaschetului, nevoie de sprijin in respectarea regulilor.
execn.ltand coreA:ct pro.cedeele Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
tehnice, adaptandu-si . . n . . . .
. . > . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de

executia la cerintele jocului . .. - N

. o o minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
si respectand regulile de si respecta regulile de baza.
baza. j

Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari 1n cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat in teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale
dinamice si pregatitoare (conducerea mingii, pasa scurtd, oprirea mingii
specifice minifotbalului, etc.) cu acuratete partiald in jocuri pregétitoare
executind corect procedeele si se adapteaza dificil la ritmul jocului, avand
tehnice fundamentale, nevoie de reamintiri pentru respectarea
adaptiandu-si executia la regulilor.
cerlntelAe Joculut .§1 . | Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice
respectand regulile de baza. fundamentale (conducerea mingii, pasa,
preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
dinamice, se pozitioneaza adecvat in teren, se
adapteaza bine la cerintele jocului si respecta
constant regulile de baza ale minifotbalului.
Avansat Elevul executd cursiv si eficient procedeele

tehnice fundamentale (conducerea mingii,
pasa, preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
pregatitoare, isi adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
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Comp.etelita Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica ’ :
cooperare si initiativa, contribuind activ si
responsabil la desfasurarea jocului, respectand
regulile de baza ale minifotbalului.
Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale
dinamice si pregatitoare (deplasare, pasa, prindere etc.) cu acuratete
specifice minihandbalului, partiald in jocuri pregatitoare, se adapteaza
executind corect procedeele dificil la ritmul jocului si are nevoie de
tehnice fundamentale, reamintiri frecvente pentru respectarea
adaptindu-si executia la regulilor.
cerlngelfe Jocului _§1 _ | Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice
respectand regulile de baza. fundamentale (deplasare, pasare, prindere,
aruncare la poarta etc.) in jocurile dinamice, se
pozitioneaza adecvat, se adapteaza bine la
cerintele jocului si respectd constant regulile
de baza ale minihandbalului.
Avansat Elevul executd eficient si cursiv procedeele
tehnice fundamentale (deplasare, pasare,
prindere, aruncare la poarta etc.) in jocurile
pregititoare, 1si adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare §i initiativa, contribuind activ la
desfasurarea jocului, respectand regulile de
baza ale minihandbalului.
Elevul participi la jocuri De baza Elevul executa loviturile de baza folosind
dinamice specifice miscari simple, reusind contacte ocazionale ale
badmintonului, tenisului si rachetei/paletei cu mingea/fluturasul,
tenisului de masa, adaptandu-se cu dificultate la traiectorie,
executiand corect loviturile avand nevoie de reamintiri frecvente pentru
de baza si adaptindu-si respectarea regulilor elementare ale jocului.
m?gcz‘g‘ile la directi.a §i viteza Consolidat | Elevul executa corect lovituri de baza, se
mlngll/t}uturasul}lla deplaseaza corespunzator si mentine schimburi
respectand regulile scurte 1n ritm controlat, respectand constant
elementare ale jocului. . . .

regulile elementare ale jocului.

Avansat Elevul loveste mingea/fluturasul cu precizie si
control, anticipeaza traiectoria, se deplaseaza
si mentine schimburi eficiente, respectand
regulile elementare ale jocului.
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Elevul participa la activitati | De baza Elevul executd miscarile de baza ale
si jocuri specifice disciplinei alternative cu acuratete partiala, se
disciplinelor sportive adapteaza greu la conditiile de mediu si are
alternative (de sezon), nevoie de sprijin frecvent pentru a respecta
executind corect miscarile regulile de siguranta.
de baza, adaptandu-si . v ——

o P IR Consolidat | Elevul executa corect miscarile fundamentale,
tehnica la conditiile de <1 . .

R A . se adapteaza bine la conditiile specifice
mediu si respectand regulile . < .

. b sezonului si respectd constant regulile de
de siguranta. . .

’ siguranta si cooperare.

Avansat Elevul executa eficient si fluent miscérile
specifice disciplinelor alternative, isi
adapteaza executia la variatiile terenului si
conditiilor meteo, demonstreaza coordonare si
control superioare si actioneaza responsabil
pentru siguranta proprie si a colegilor.

C.S.2.7. Elevul executa corect si De baza Elevul executa corect legari de doud elemente
Manifestarea cursiv legéri de elemente acrobatice statice si dinamice.
achizitiilor acrobatice statice si . - — .
motrice cu . . Consolidat | Elevul executa corect si cursiv legari de trei
dinamice . L .
componente elemente acrobatice statice si dinamice.
estetice in x Eloval - - Teearid
activititi vansat evul executa cc?rect s1 .CU.I‘S'IV 'egar.l € patru
cultural — elemente acrobatice statice si dinamice.
artistice si
sportive
Elevul executi corect si De baza Elevul executa corect legéri de doua elemente
cursiv legiri de elemente ritmice.
ritmice pe fond muzical. : < : - o .
P Consolidat | Elevul executa corect si cursiv legari de trei
elemente ritmice pe fond muzical.

Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de patru
elemente ritmice pe fond muzical.

Elevul executa structuri de | De baza Elevul executd cu o tehnicd partial corectd,

pasi aerobici in 8 timpi, pe structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond

fond muzical, pe directiile muzical, pe directiile specifice.

specifice. Consolidat | Elevul executa cu o tehnica corecta structuri de
pasi aerobici in 8§ timpi, pe fond muzical, pe
directiile specifice.

Avansat Elevul executd cu o tehnica corectd si cursiva

structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond
muzical, pe directiile specifice.
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C.S.3.1. Elevul manifesta atitudini De baza Elevul acorda sprijin colegilor la solicitarea
Manifestarea de cooperare si cadrului didactic si coopereaza partial in
atitudinii de intrajutorare in timpul activitati motrice cu dificultate usoara.
cooperare si activitatilor motrice : < PR
N P . T o . Consolidat | Elevul coopereaza constant cu colegii si aplica
Intrajutorare in | aplicand corect tehnicile de .. . . ..
. . . . corect tehnicile de sprijin reciproc in executii
timpul sprijin reciproc in executiile . . <
R . motrice cu dificultate usoara.
activitatilor actelor motrice cu grad usor
motrice de dificultate. Avansat Elevul manifesta autonomie si responsabilitate
in cooperare, aplica corect si controlat
tehnicile de sprijin reciproc in executiile
motrice cu dificultate usoara.
C.S.3.2. Elevul isi asuma rolurile de | De baza Elevul indeplineste roluri de conducere sau
Asumarea conducere sau subordonare subordonare la indicatia cadrului didactic,
rolurilor de specifice activitatilor respectand partial atributiile si normele de
conducere sau motrice, respectind comunicare.
subordonare atributiile fiecarui rol si : — . -
. ’ . Consolidat | Elevul isi asuma constant rolurile de
specifice normele de comunicare cu . <
L . L conducere sau subordonare si respecta corect
activitatilor colegii, partenerii si ey . .
. . ’ atributiile si normele de comunicare cu colegii
motrice adversarii. . ..
si adversarii.

Avansat Elevul isi asuma autonom rolurile de
conducere sau subordonare, respecta integral
atributiile si normele de comunicare si
contribuie la buna organizare si cooperare in
activitatile motrice.

C.S.3.3. Elevul manifesti constant De baza Elevul manifestd comportament asertiv partial,
Manifestarea un comportament asertiv in gestioneaza cu dificultate emotiile si
constantd a unui | activititile motrice coopereaza cu colegii la solicitarea cadrului
comportament | curriculare si didactic.
asertiv, in extracurriculare - P :
L A ? Consolidat | Elevul manifestd comportament asertiv

activitatile gestionand emotiile, s . o i

. R . constant, isi gestioneaza emotiile si
motrice relationind corect cu colegii . o .. R

. ] A relationeaza corect cu colegii, acordand sprijin
curriculare si si aplicand procedee de A S o .

. . ] si incurajare 1n activitatile motrice.
extracurriculare | sprijin reciproc si
fncurajare. Avansat Elevul manifestd autonomie in

comportamentul asertiv, gestioneaza eficient
emotiile, aplica constant procedee de sprijin si
incurajare si contribuie activ la atmosfera
pozitiva si corectd in Intrecerile motrice.
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Clasa aIV-a

Competenta .
p. . Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica

CS. 1.1, Elevul aplica corect De baza Elevul aplica notiuni simple legate de:

Aplicarea notiunile specifice organizarea activitatilor motrice; elemente ale

adecvata a domeniului in contexte dezvoltarii fizice armonioase; calitati motrice;

notiunilor variate de practicare a deprinderi motrice fundamenadentale si

specifice exercitiilor fizice si specifice disciplinelor sportive.

domeniului, in sportului, integrand Consolidat | Elevul aplica corect notiunile specifice

contexte de elemente de organizare, domeniului legate de: organizarea activitatilor

practicare dezvoltare fizica motrice; elemente ale dezvoltarii fizice

variata armonioasa, calititi motrice armonioase; calititi motrice; deprinderi

(curriculare si si deprinderi motrice motrice fundamenadentale si specifice

extracurriculare) | fundamentale si specifice disciplinelor sportive.

a exercitiilor disciplinelor sportive. Avansat Elevul aplica autonom notiunile domeniului

fizice si legate de: organizarea activitatilor motrice;

sportului elemente ale dezvoltarii fizice armonioase;
calitati motrice; deprinderi motrice
fundamenadentale si specifice disciplinelor
sportive.

CS.1.2. Elevul respecta De baza Elevul respecta partial regulamentele

Respectarea regulamentele de intrecerilor si aplica elementar notiunile

regulamentelor | desfasurare a intrecerilor in domeniului si regulile de igiend, cu sprijinul

< disciplinele sportive o .

de desfasurarea | . i cadrului didactic.

int Tor 1 Insusite, aplicand corect

intrecerilor in o cor .. - — . .

disciolinel notiunile domeniului, igiena | Consolidat | Elevul respecti regulamentele intrecerilor,

isciplinele i 2 si L . . .
5 ey $1 proftectla individuala, si aplica corect notiunile domeniului si regulile
sportive insusite | manifestind atitudini e o e e e .
P > anifestand atitud de igiend si manifesta atitudini adecvate in
adecvate componentelor ] . .
cospes timpul activitatilor sportive.
personalitatii. ;

Avansat Elevul respecta autonom regulamentele
intrecerilor, aplica corect si controlat notiunile
domeniului si regulile de igiend, manifestand
constant atitudini responsabile si fair-play.

C.S.2.1. Elevul aplica regulile de De baza Elevul respecta partial regulile de igiena
Aplicarea igiena personala si colectivi personali si colectivi si aplici elementar
regulilorde | 4, 5ctivitati curriculare si procedeele de pregatire si refacere a
igiena personala . . . . . L .
; . - n extracurriculare, utilizind organismului, cu sprijinul cadrului didactic.
si colectiva in d ¢ it
A rocedee pentru pregitirea - v . — —
activitati p. R p p. g ui Consolidat | Elevul respecta regulile de igiend personala si
i i si refacerea organismului e o
curriculare si ’ i . .g . t"l’ colectiva, aplica corect procedeele de pregatire
; mentinerea igienei spatiilor . . . R
extracurriculare | TICTE g P ’ si refacere a organismului si acorda sprijin
si acordarea sprijinului o y . .
A . colegilor 1n executiile motrice cu dificultate
colegilor in executiile medie
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motrice cu grad crescut de | Avansat Elevul respecta autonom si responsabil
dificultate. regulile de igiena personala si colectiva, aplica
corect si controlat procedeele de pregétire si
refacere a organismului si ofera sprijin
constant colegilor n executii motrice cu grad
crescut de dificultate.
C.S.2.2. Elevul utilizeaza De baza Elevul aplica partial procedeele de calire si
Folosirea procedurile de cilire a respectd elementar misurile de igieni si
procedurilor de | o,.9pismului propriu prin protectie, la indicatia cadrului didactic.
calire a . .
. . valorificarea influentelor : — ore -
organismului factoril curali d ’ Consolidat | Elevul aplica corect procedeele de calire prin
. . actorilor naturali de . . . -
propriu prin di licind masuri d valorificarea factorilor naturali si respecta
; mediu, aplicind misuri de . C o
valorificarea LU P . masurile de igiena si protectie in mod
influentelor igiena si protectie
o o B constant.
factorilor individuala.
naturali de Avansat Elevul aplica autonom si responsabil
mediu procedeele de cilire, valorificand factorii
naturali de mediu si respectand integral
masurile de igiend si protectie individuala.
C.S.23. Elevul identifica factorii De baza Elevul recunoaste partial factorii care pot
Identificarea care pot genera abateri de afecta postura corporald si compara sumar
factorilor care la postura corporala indicatorii proprii cu valorile de referinta, cu
pot genera corecti, comparand sprijinul cadrului didactic.
abateri de la indicatorii morfologici si - : = =
. . . giet s Consolidat | Elevul identifica corect factorii ce pot genera
postura functionali proprii cu . o n . o .
. . . abateri posturale si inregistreaza indicatorii
corporala valorile de referinta L . . R .
B . . . morfologici si functionali, comparandu-i cu
corecta specifice varstei si genului. . . . A
’ valorile de referintd specifice varstei si
genului.

Avansat Elevul identifica autonom factorii care
influenteaza postura corporald, determina si
inregistreaza indicatorii morfologici si
functionali, comparandu-i precis cu valorile de
referinta.

C.S. 24. Elevul executa corect De baza Elevul executa corect, cu amplitudine, un

Adoptarea complexe de dezvoltare complex de dezvoltare fizica armonioasa,

masurilor cu fizici armonioasa formate indicat, format din sase exercitii libere/ cu
aracter . PP, . . = .

[c)ro ficlaec tic si din exercitii libere/cu obiecte portative, cu/ fara fond muzical

dupi caz, i obiecte portative, cu/ fara (4x4T), pentru influentarea selectiva a

curativ in fond muzical, cu partener. aparatului locomotor.
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specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

asigurarea
armoniei
dezvoltarii fizice

Consolidat

Elevul executa corect, cu amplitudine si ritm
un complex de dezvoltare fizica armonioasa,
indicat, format din sapte exercitii libere/cu
obiecte portative, cu/ fara fond muzical
(4x8T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

Avansat

Elevul executa corect, cu amplitudine, ritm si
expresivitate un complex de dezvoltare fizica
armonioasa, indicat, format din opt exercitii
libere/ cu obiecte portative, cu/ fara fond
muzical (4x8T), pentru influentarea selectiva a
aparatului locomotor.

C.S. 2.5.
Manifestarea
unor indici
corespunzatori
ai calitatilor
motrice
combinate

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri
adecvate de viteza de reactie
si deplasare pe distante si
directii variate si in functie
de repere si parteneri de
intrecere, specifice varstei si
genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la stimulii vizuali/auditivi/
tactili, dar cu ezitari si se deplaseaza cu viteza
in linie dreapta si pe directii variate,
orientandu-se dupa repere si participand la
intreceri simple unu la unu.

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la stimulii vizuali/
auditivi/tactili cu viteza adecvata, fara ezitari
si se deplaseaza in linie dreapta si pe directii
variate mentinand directia si ritmul,
coordonéndu-se in functie de repere si
parteneri si participand la intreceri cu doi-trei
adversari.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite,
raspunzand rapid la stimulii
tactili/vizuali/auditivi, fara ezitari si se
deplaseaza rapid in linie dreapta sau pe directii
variate mentinand directia si ritmul,
adaptandu-se dinamic la repere, parteneri si
adversari, participand la intreceri de grup.

Elevul executa actiuni
motrice diferite,
demonstrand niveluri
adecvate de coordonarea
segmentelor corpului in
actiuni cu complexitate

De baza

Elevul executd actiuni motrice diferite,
coordonindu-si segmentele corpului in
exercitii complexe care implica ritm constant
si directie usor de mentinut.

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice, coordonandu-
si segmentele corpului in exercitii complexe,
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

crescanda, specifice varstei
si genului.

care implicd schimbari moderate de ritm si
directie.

Avansat Elevul executd actiuni motrice, coordonandu-
si segmentele corpului in exercitii complexe,
care solicita sincronizarea miscarilor si
adaptarea rapida la modificari ale ritmului si
directiei.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,
motrice diferite, reactionand la actiunile partenerului/
demonstrand niveluri adversarului cu sincronizare variabila.
adecvate de coordonarea : TR : S
L. L . Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,
actiunilor motrice in relatie . A . .
’ sincronizandu-se eficient cu actiunile
cu partener/adversar, . .
. . . partenerului/adversarului.
specifice varstei si genului.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
sincronizandu-se foarte bine cu
partenerul/adversarul, anticipand actiunile
acestuia.

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice, folosindu-si in
motrice diferite, principal membrul indemanatic (dominant) si
demonstrand niveluri incercand ocazional utilizarea membrului
adecvate de ambidextrie, neindemanatic (nedominant).

specifice varstei si genului. : TR . —

p e Consolida | Elevul executa actiuni motrice, alternand in
mod adecvat membrul indemanatic (dominant)
cu cel neindemanatic (nedominant).

Avansat Elevul executa cursiv si precis actiuni motrice
cu ambele membre, demonstrand un nivel
ridicat de ambidextrie si control motric.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,
motrice diferite, manevrand obiecte specifice disciplinelor
demonstrand niveluri sportive cu control partial 1n sarcini simple.
adecvate de coordonare in - PRI ST
. Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,
manevrarea obiectelor A . . Lo
) . manevrand obiectele specifice disciplinelor
specifice disciplinelor . . C .
) . .. sportive cu control si precizie in sarcini
sportive, specifice varstei si .
) simple.
genului.
Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,

manevrand obiectele specifice disciplinelor
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sportive cu control si precizie in sarcini
complexe.

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,

motrice diferite, mentinandu-si echilibrul static In pozitii de

demonstrand niveluri baza si echilibrul dinamic in deplasare usoara.

adecvate de echilibru - PETR - ——

ifice vArsted i i lui Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,
specifice varstei si genului. A L e
P Me mentindndu-si echilibrul static in diferite

pozitii de baza si derivate si echilibrul dinamic
in deplasare usoara.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
mentindndu-si echilibrul static in diferite
pozitii de baza si derivate si echilibrul dinamic
in deplasare rapida.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite,
motrice diferite, demonstrand coordonare oculo-motorie slaba
demonstrand niveluri in sarcinile motrice complexe.
adecvate de coordonare : ST - —
L L Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite,

oculo-motorie In sarcini n . 9

. . demonstrand coordonare oculo-motorie buna
motrice complexe, specifice N . .

R ) in sarcini motrice complexe.

varstei si genului.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite,
demonstrand coordonare oculo-motorie foarte
buna 1n sarcini motrice complexe.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa exercitii de fortd dinamica

motrice diferite, segmentara pentru trei grupe musculare cu

demonstrand niveluri intensitate mica. (40%)

adecvate de forta dinamica - - Py — —
L . Consolidat | Elevul executa exercitii de fortd dinamica

segmentarai si generala, <

ficd varstei i lui segmentara pentru patru grupe musculare cu
specifica varstei si genului. . . .
P Me intensitate medie. (60%)

Avansat Elevul executa exercitii de fortd dinamica
segmentara pentru patru grupe musculare cu
intensitate crescuta. (80%)

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa sariturile si aruncarile cu forta

motrice diferite, exploziva redusa.

demonstrand niveluri : R SrYRrE— - =
Consolidat | Elevul executa sariturile si aruncarile cu forta

exploziva buna.
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specifica
adecvate de forta exploziva, | Avansat Elevul executa sariturile si aruncarile cu forta
specifica varstei si genului. exploziva foarte buna.
Elevul executi actiuni De baza Elevul executd sarcinile motrice care implica
motrice diferite, efort aerob si mixt cu durata si tempo uniform
demonstrand niveluri scazute.
adecvate de rezistenta : < — - SRTIN
N D Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice care implica

generala la eforturi aerobe _ < .

o ) R efort aerob si mixt cu durata si tempo uniform
si mixte, specifice varstei si
’ . ’ moderate.
genului.

Avansat Elevul executa sarcinile motrice care implica
efort aerob si mixt cu duratd mare si tempo
uniform moderat.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executd sarcinile motrice variate cu un
motrice diferite, numar redus de repetari, angrenand in efort
demonstrand niveluri sub 30% din masa musculara.
adecvate de rezistenta : v — - -
- . Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice variate cu un
musculara locala, specifice < o .
Arstei si ui numar moderat de repetari si ritm stabil,

varstei si genului A .

ME angrenand 1n efort sub 30% din masa

musculara.

Avansat Elevul executd sarcinile motrice variate, cu un
numar ridicat de repetari corecte si ritm
constant, angrenand in efort sub 30% din masa
musculara.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice cu
motrice diferite, flexibilitate si amplitudine redusa.
demonstrand niveluri : v — -
. . Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice cu
adecvate de mobilitate si o o .
. . amplitudine si flexibilitate medie.
suplete, specifice varstei si
genului. Avansat Elevul executa sarcinile motrice cu
amplitudine si flexibilitate ridicate.
C.S. 2.6. Elevul executa deprinderi De baza Elevul executd deprinderile motrice de
Aplicarea motrice de de locomotie, locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
deprinderilor manipulare si stabilitate, lent 1n situatii simple, demonstrand coordonare
motrice sportive | adaptindu-si miscarile la si control postural partiale si adaptandu-si
in conditii diferite contexte si sarcini miscarile doar in contexte previzibile.
regulamentare motrice, specifice varste si : < ; ; :
g »SP ’ Consolidat | Elevul executd deprinderile motrice de

genului.

locomotie, manipulare si stabilitate cu ritm
crescut, demonstrand coordonare si control
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Standard de invitare
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postural adecvate, adaptandu-si miscarile la
sarcinile motrice variate.

Avansat

Elevul executd deprinderi de locomotie,
manipulare si stabilitate cu ritm ridicat,
precizie si eficientd in contexte diverse,
adaptandu-si spontan miscarile si demonstrand
coordonare, echilibru si control postural
superior.

Elevul executa alergarea de
rezistentd mentinind un
tempo moderat cu o tehnica
de alergare corecta,
adecvate varstei si genului.

De baza

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistenta, prezentand greseli in tehnica de
baza a startului din picioare si a pasului
alergator lansat in tempo moderat, avand
nevoie de pauze de mers frecvente.

Consolidat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistenta, cu o tehnica de baza corecta a
startului din picioare si a pasului alergator
lansat in tempo moderat, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare cu cat mai
putine pauze de mers.

Avansat

Elevul parcurge distanta de alergare de
rezistentd, demonstrand o tehnica corectd a
startului din picioare si a pasului alergator
lansat In tempo moderat, reglandu-si efortul
pentru a finaliza distanta de alergare fara
pauze.

Elevul executa alergarea de
vitezd mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecta, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar 1n prima parte a
distantei de alergare si demonstrand o tehnica
partial corectd a startului, a pasului alergétor
de accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toatd distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
corectd a startului, a pasului alergator de
accelerare si a pasului alergitor lansat de
viteza.
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Avansat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica corectd a
startului, a pasului alergator de accelerare si a
pasului alergator lansat de viteza.

Elevul executi saritura in
lungime cu elan prin
procedeul ghemuit, cit mai
lungi, respectiand
mecanismul de baza al
sariturii.

De baza

Elevul executa sdritura In lungime cu elan si
bataie partial corecte, adoptand o pozitie in
ghemuit incompleta 1n faza de zbor si reusind
o aterizare sigura, dar cu control redus.

Consolidat

Elevul executa saritura in lungime cu un elan
constant, bataie corecta pe piciorul de impuls,
pozitie in ghemuit bine conturata in faza de
zbor si aterizare controlata.

Avansat

Elevul executa saritura n lungime cu elan
ritmat si eficient, bataie puternica si corecta,
mentinerea clard a pozitiei in ghemuit in zbor
si aterizare tehnicd, maximizand lungimea
sariturii.

Elevul executa saritura in
inaltime prin procedeul cu
pasire, ciat mai inalta,
respectind mecanismul de
baza al sariturii.

De baza

Elevul executa saritura n inaltime prin
procedeul cu pasire cu elan si bataie, zbor
partial corecte si reusind o aterizare sigurd, dar
cu control redus.

Consolidat

Elevul executa saritura in inaltime prin
procedeul cu pasire cu un elan constant, bataie
corectd pe piciorul de impuls, faza de zbor
bine conturata si aterizare controlata.

Avansat

Elevul executa saritura in inaltime prin
procedeul cu pasire cu elan ritmat si eficient,
bataie puternica si corecta, faza de zbor bine
conturatd si aterizare controlata, maximizand
indltimea sariturii.

Elevul executa aruncarea
mingii de oina de pe loc, cat
mai lunga, respectind
mecanismul de baza al
aruncarii.

De baza

Elevul executd aruncarea mingii de oina de pe
loc, cu pozitionare partial corecta a picioarelor,
trunchiului si bratului, realizand o distanta
redusd de aruncare.

Consolidat

Elevul executd aruncarea mingii de oind cu
pozitionarea corecta a corpului, realizand
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transferul greutatii corpului, realizand o
distanta de aruncare medie.

Avansat Elevul executd aruncarea mingii de oina de pe
loc cu tehnica eficienta, obtinand o distanta de
aruncare mare si o directie controlata.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul participa la jocuri pregatitoare
dinamice si pregatitoare executand pase si deplasari simple, avand
specifice minibaschetului, nevoie de sprijin In respectarea regulilor.
executand corect procedeele - < : : o
. . p ) Consolidat | Elevul executa corect pase, prinderi, aruncari
tehnice, adaptandu-si . A . . . .
. . i . si deplasari in cadrul jocurilor dinamice de

executia la cerintele jocului . - < A

. R . minibaschet, se pozitioneaza adecvat in teren
si respectand regulile de . o . <
> si respecta regulile de baza.
baza.

Avansat Elevul executa corect si eficient pase, prinderi,
aruncari si deplasari in cadrul jocurilor
dinamice de minibaschet, se pozitioneaza
adecvat 1n teren si respecta regulile de baza,
contribuind activ la desfasurarea jocului.

Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale

dinamice si pregatitoare (conducerea mingii, pasa scurtd, oprirea mingii

specifice minifotbalului, etc.) cu acuratete partiala in jocuri pregatitoare

executiand corect procedeele si se adapteaza dificil la ritmul jocului, avand

tehnice fundamentale, nevoie de reamintiri pentru respectarea

adaptiandu-si executia la regulilor.

cerintele jocului si : < :

- ] K _ | Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice

respectind regulile de baza. L <
fundamentale (conducerea mingii, pasa,
preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
dinamice, se pozitioneaza adecvat in teren, se
adapteaza bine la cerintele jocului si respecta
constant regulile de baza ale minifotbalului.

Avansat Elevul executa cursiv si eficient procedeele

tehnice fundamentale (conducerea mingii,
pasa, preluare, sut la poarta etc.) in jocurile
pregatitoare, isi adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare §i initiativa, contribuind activ si
responsabil la desfasurarea jocului, respectand
regulile de baza ale minifotbalului.
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Elevul participa la jocuri De baza Elevul executa procedee tehnice fundamentale

dinamice si pregatitoare (deplasare, pasa, prindere etc.) cu acuratete

specifice minihandbalului, partiald in jocuri pregatitoare, se adapteaza

executind corect procedeele dificil la ritmul jocului si are nevoie de

tehnice fundamentale, reamintiri frecvente pentru respectarea

adaptindu-si executia la regulilor.

cerlngelAe Jocului ?l . | Consolidat | Elevul executa corect procedeele tehnice

respectand regulile de baza. .
fundamentale (deplasare, pasare, prindere,
aruncare la poarta etc.) in jocurile dinamice, se
pozitioneaza adecvat, se adapteaza bine la
cerintele jocului si respecta constant regulile
de baza ale minihandbalului.

Avansat Elevul executd eficient si cursiv procedeele
tehnice fundamentale (deplasare, pasare,
prindere, aruncare la poarta etc.) in jocurile
pregititoare, 1si adapteaza prompt executia la
situatiile de joc, demonstreaza anticipare,
cooperare §i initiativa, contribuind activ la
desfasurarea jocului, respectand regulile de
baza ale minihandbalului.

Elevul participi la jocuri De baza Elevul executa loviturile de baza folosind

dinamice specifice miscari simple, reusind contacte ocazionale ale

badmintonului, tenisului si rachetei/paletei cu mingea/fluturasul,

tenisului de masa, adaptandu-se cu dificultate la traiectorie,

executind corect loviturile avand nevoie de reamintiri frecvente pentru

de baza si adaptindu-si respectarea regulilor de baza ale jocului.

m?gcz‘g‘ile la directi.a §i viteza Consolidat | Elevul executa corect lovituri de baza, se

mlnglllt}uturagulul, deplaseaza corespunzator si mentine schimburi

respectind regulile de baza o ’ n

ale jocului, scurt(? In ritm cvontro.lat, respectand constant
regulile de baza ale jocului.

Avansat Elevul loveste mingea/fluturasul cu precizie si
control, anticipeaza traiectoria, se deplaseaza
si mentine schimburi eficiente, respectand
regulile de baza ale jocului.

Elevul participa la activitati | De baza Elevul executd miscarile de baza ale

si jocuri specifice
disciplinelor sportive

disciplinei alternative cu acuratete partiala, se
adapteaza greu la conditiile de mediu si are
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alternative (de sezon), nevoie de sprijin frecvent pentru a respecta
executiand corect miscarile regulile de siguranta.
de bazd, adaptandu-si Consolidat | Elevul executa corect miscarile fundamentale,
tehnica la conditiile de < o .

L. > . se adapteaza bine la conditiile specifice
mediu si respectand regulile . < .

L sezonului si respectd constant regulile de
de siguranta. . .

’ siguranta si cooperare.

Avansat Elevul executa eficient si fluent miscdrile
specifice disciplinelor alternative, isi
adapteazd executia la variatiile terenului si
conditiilor meteo, demonstreaza coordonare si
control superioare si actioneaza responsabil
pentru siguranta proprie si a colegilor.

C.S.2.7. Elevul executa corect si De baza Elevul executa corect legari de doud elemente
Valorificarea cursiv legéri de elemente acrobatice statice si dinamice.
deprinderilor acrobatice statice si Consolidat | Elevul executi corect si cursiv legiri de trei
sportive cu dinamice. elemente acrobatice statice si dinamice.
componenta At :
esteticd in Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de patru
activititile de elemente acrobatice statice si dinamice.
reprezentare a
clasei/unitatii de
inviatamant
Elevul executa corect si De baza Elevul executa corect legari de doud elemente
cursiv legiri de elemente ritmice.
ritmice pe fond muzical. Consolidat | Elevul executa corect si cursiv legari de trei
elemente ritmice pe fond muzical.

Avansat Elevul executa corect si cursiv legari de patru
elemente ritmice pe fond muzical.

Elevul executi structuri de | De baza Elevul executd cu o tehnicd partial corectd,

pasi aerobici in 8 timpi, pe structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond

fond muzical, pe muzical, pe directiile specifice.

directiile specifice. Consolidat | Elevul executa cu o tehnicd corectd structuri de
pasi aerobici in 8§ timpi, pe fond muzical, pe
directiile specifice.

Avansat Elevul executd cu o tehnicd corectd si cursiva
structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond
muzical, pe directiile specifice.

C.S.3.1. Elevul manifesta atitudinea | De baza Elevul respecta partial regulile si atributiile
Manifestarea de fair-play in activitatile rolurilor, manifestand fair-play la solicitarea

atitudinii de
fair-play in

motrice si sportive,
respectand regulile, normele

cadrului didactic si acordand sprijin colegilor
cu ajutor.
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timpul de comunicare si atributiile | Consolidat | Elevul respecta regulile si atributiile rolurilor,
activitatilor rolurilor, gestionand gestioneaza adecvat emotiile, sprijina colegii
motrice/sportive | emotiile si sprijinind colegii si Incurajeaza adversarii, manifestand fair-play
si adversarii. in mod constant.

Avansat Elevul respectd autonom regulile si atributiile
rolurilor, gestioneaza eficient emotiile, sprijina
colegii si apreciaza corect adversarii,
manifestand fair-play constant n activitati
motrice competitionale si necompetitionale.

C.S.3.2. Elevul isi asuma rolurile de | De baza Elevul indeplineste partial rolurile de
Asumarea conducere sau subordonare conducere sau subordonare si respecta
rolurilor de in activititile sportive, elementar normele de comunicare, cu sprijinul
conducere sau respectand atributiile cadrului didactic.
subordonare fiecarui rol si normele de Consolidat | Elevul isi asuma corect rolurile de conducere
specifice comunicare cu colegii, sau subordonare, respecta regulile de
activitatilor partenerii, adversarii si comunicare si coopereaza eficient in cadrul
sportive arbitrii, colaborand eficient echipei.
in grup. Avansat Elevul isi asuma autonom rolurile de
conducere sau subordonare, aplica corect
normele de comunicare si contribuie activ la
colaborarea si buna desfasurare a activitatilor
sportive.
C.S.3.3. Elevul manifesti constant De baza Elevul manifestd comportament asertiv partial,
Manifestarea un comportament asertiv in respecta regulile si atributiile rolurilor doar la
constantd a unui | activititile sportive indicatia cadrului didactic si gestioneaza cu
comportament competitionale, gestionand dificultate emotiile in activitati sportive.
asertiv, in emotiile, respectind regulile | Consolidat | Elevul manifestda comportament asertiv
activitatile si atributiile rolurilor si constant, respecta regulile si atributiile
sportive comunicind eficient cu rolurilor, gestioneaza adecvat emotiile si
competitionale colegii, partenerii si comunica corect cu colegii si adversarii in
adversarii. cadrul activitatilor sportive.
Avansat Elevul manifestd autonomie in

comportamentul asertiv, respecta integral
regulile si atributiile rolurilor, gestioneaza
eficient emotiile si contribuie activ la
colaborarea si atmosfera pozitiva in intrecerile
sportive competitionale.
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Clasa a V-a

Competenta A . . .. . .
p. s Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
C.S.1.1. Elevul recunoaste De baza Elevul identifica reactii simple ale
Recunoasterea principalelor aspecte ale organismului la efort.
rincipalelor starii generale de sianatate. : : Py s — =
P P le stirii g Consolidat | Elevul identifica si explica reactiile
aspecte ale starii organismului la efort si in repaus.
generale de Avansat Elevul explica, compara si aplica
sanatate recunoasterea reactiilor organismului.
CS.1.2. Elevul recunoaste factorii De baza Elevul identifica factori simpli (echipament,
Identificarea, in | care cresc rezistenta hidratare).
activitatile de organismului la mediul - : PP = :
.t . N g . Consolidat | Elevul identifica si explica rolul factorilor de
educatie fizica, a | inconjurator. .
. protectie.
factorilor de
crestere a Avansat Elevul explica si aplica corect masuri de
rezistentei adaptare la conditiile de mediu.
organismului la
influentele
nocive ale
factorilor de
mediu
C.S. 2.1. Elevul executa, la comanda, | De baza Elevul executa pozitiile si miscarile de baza cu
Recunoasterea pozitiile si miscarile de baza acuratete partiald, mentinand postura corecta
termenilor ale principalelor segmente doar pentru perioade scurte.
specifici si regiuni ale corpului,
dp Iirii fizi realizeaza exercitii libere si | Consolidat | Elevul executd corect majoritatea pozitiilor si
ezvoltirii fizice . . < A R
] cu obiecte pentru miscarilor de baza, realizand exercitiile libere
armonioase i i . . e . A
1nﬂuengarezt aparz?tulul si cu obiecte conform indicatiilor si mentindnd
locomotor si mentine o % A .
« M 9 postura corecta In cea mal mare parte a
postura corporala corecta .
. . executiel.
pe parcursul lectiei. ’

Avansat Elevul executa precis pozitiile, miscarile de
baza si exercitiile de influentare, mentinand
constant postura corporald corecta pe parcursul
executiei.

C.S.2.2. Elevul identifici elementele | De baza Elevul identifica elemente simple (postura,
Identificarea, in | care caracterizeaza pozitia corpului).
cadrul dezvoltarea fizica - : Py P

Consolidat | Elevul identifica si explica elementele

activitatilor de

armonioasa.

dezvoltarii armonioase.
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Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica

educatie fizica, a Avansat Elevul explica si aplica corect elementele in
elementelor care executiile motrice.
definesc
dezvoltarea
fizica
armonioasa
C.S.23. Elevul reactioneazi cit mai | De baza Elevul reactioneaza la stimuli
Recunoasterea rapid la diferiti stimuli si se vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza cu
exercitiilor deplaseaza cu viteza viteza pe distanta si directia indicata.
simple pentru nfaxm.l.a pe.dlstan;e A Consolidat | Elevul reactioneaza rapid la stimuli
dezvoltarea directii variate. . . . o 9

. ’ vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza cu
calitatilor o . .

. . viteza mare pe distanta si directia indicata.

motrice de baza

Avansat Elevul reactioneaza cat mai rapid la stimuli
vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza,
mentinand viteza maxima pe distante si
directii variate.

Elevul coordoneaza eficient | De baza Elevul 1si coordoneaza miscarile segmentelor

miscarea segmentelor in exercitii simple, reusind orientarea corecta a

corporale in exercitii si corpului in majoritatea situatiilor.

s1tuat.11 Amotrlce variate, Consolidat | Elevul isi coordoneaza precis si fluent actiunea

mentinand controlul, N . . .

. .. segmentelor in exercitii variate, mentinand

orientarea si ritmul . -
. control si ritm constant pe parcursul executiei.

executiel.

Avansat Elevul 1si coordoneaza complex si adaptativ
miscarile segmentelor fatd de corp in situatii
dinamice, ajustand rapid directia si intensitatea
miscarii.

Elevul manevreazi eficient | De baza Elevul manevreaza obiecte individual si in

obiecte sportive, individual schimburi elementare cu un partener,

si in exercitii cu parteneri, mentindnd in general controlul miscarii.

demonstrand control si Consolidat | Elevul manevreaza obiecte cu precizie si ritm

precizie. stabil atét individual, cat si In cooperare cu un
partener, realizand actiuni variate fara
intreruperi.

Avansat Elevul manevreaza rapid, precis si adaptativ

obiecte 1n situatii individuale si cu parteneri,
ajustand miscarile In functie de directie, viteza
si interactiune.
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Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica
Elevul mentine controlul De baza Elevul 1si mentine echilibrul in pozitii statice
corpului in pozitii statice si si In deplasari lente pe suprafete inguste,
in deplasiri pe suprafete reusind sarcini simple de manipulare a
inguste, situate la diverse obiectelor.
inalgimi, inclusiv in Consolidat | Elevul isi mentine echilibrul stabil in pozitii
activitati ce implica RN S ’

’ ] statice si In deplasari variate pe suprafete
purtarea sau manipularea inguste, inclusiv la indltimi mici, executand
unor obiecte. o ’

corect actiuni de purtare, depunere sau
culegere a obiectelor.

Avansat Elevul isi mentine echilibrul cu precizie in
pozitii statice si in deplasari dinamice pe
suprafete Inguste situate la diferite inaltimi,
efectuand fluent si sigur sarcini complexe de
manipulare a obiectelor.

Elevul realizeaza miscari De baza Elevul executa miscdri dinamice simple ale

dinamice ale segmentelor bratelor si picioarelor cu intensitate mica,

corporale cu eficienta si mentinand corectitudinea miscarii in

control, demonstrind majoritatea repetarilor.

mvel.urluadAecvafe .de forta. Consolidat | Elevul executa miscari dinamice variate ale

specificd varstei si genului. segmentelor cu intensitate medie, reusind un
numar mare de repetéari fara pierderea
eficientei.

Avansat Elevul executd miscari dinamice precise ale
segmentelor corporale, mentinand ritmul si
eficienta 1n exercitii complexe.

Elevul executi actiuni De baza Elevul executa sarcinile motrice care implica
motrice diferite, efort aerob cu durata si tempo uniform
demonstrand niveluri scazute.

adecvate de rezistenta Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice care implica
generali la eforturi aerobe, efort aerob si mixt cu durata si tempo uniform
specifice varstei si genului. moderate.

Avansat Elevul executa sarcinile motrice care implica
efort aerob cu durata mare si tempo uniform
moderat.

Elevul executi actiuni De baza Elevul executd sarcinile motrice variate cu un
motrice diferite, numar redus de repetari, angrenand in efort
demonstrand niveluri sub 30% din masa musculara.

adecvate de rezistenta Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice variate cu un

numar moderat de repetari si ritm stabil,
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

musculara locala, specifice
varstei si genului.

angrenand in efort sub 30% din masa
musculara.

Avansat.

Elevul executa sarcinile motrice variate, cu un
numar ridicat de repetari corecte si ritm
constant, angrenand in efort sub 30% din masa
musculara.

C.S.24.
Executarea unor
procedee tehnice
in structuri
motrice simple
— specifice
disciplinelor
sportive studiate

Elevul executa alergarea de
vitezi, mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecta, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar in prima parte a
distantei de alergare si demonstrand o tehnica
partial corectd a startului, a pasului alergatorde
accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
corectd a startului, a pasului alergator de
accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Avansat

Elevul executa alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toatd distanta de
alergare si demonstrand o tehnica corectd a
startului, a pasului alergitor de accelerare si a
pasului alergator lansat de viteza.

Elevul executa alergarea de
rezistenta, mentinind un
nivel adecvat in
coordonarea respiratiei cu
ritmul pasilor de alergare,
adecvate varstei si genului.

De baza

Elevul executd alergarea de rezistenta,
prezentand greseli in tehnica de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare si
avand nevoie de pauze de mers frecvente.

Consolidat

Elevul executa alergarea de rezistenta reusind
sa mentind un nivel adevat de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare cu cat
mai putine pauze de mers.

Avansat

Elevul executd alergarea de rezistenta
demonstrand o tehnica corecta de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare,
reglandu-si efortul pentru a finaliza distanta de
alergare fara pauze.

Elevul executa corect
elementele scolii aruncarii,

De baza

Elevul executa aruncarile cu precizie variabila,
cu control partial al bratului si trunchiului,
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Competenta
specifica

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

aplicand aruncarea tip
azvirlire cu un brat si
aruncarea mingii de oina de

necesitand corectii frecvente n timpul
executiei.

. g Consolidat | Elevul executa aruncarile corect, mentinand
pe loc la distanta, y
L coordonarea segmentelor corporale si ritmul

mentinand coordonarea - oA < L
executiei, obtindnd aruncari precise si sigure

segmentelor corporale, .

. A i pe distante moderate.

ritmul executiei si pozitia

corectd a trunchiului si Avansat Elevul executa aruncarile fluent si precis,

bratului. controland complet coordonarea segmentelor
corporale, ritmul si pozitia trunchiului si
bratului, obtindnd aruncéri eficiente si sigure
la distante optime.

Elevul executa corect De baza Elevul executd elementele statice si dinamice

elemente statice si dinamice cu control partial al segmentelor corporale, cu

de gimnastica, mentinand echilibru si coordonare incompleti si necesita

controlul segmentelor . .

ore . corectii frecvente pentru realizarea

corporale, echilibrul si binatiil

coordonarea in spatiu si combrnatitior.

timp, precum si Consolidat | Elevul executd majoritatea elementelor statice

continuitatea executiei in .o . LA 1

o > si dinamice corect, mentinand echilibrul,
combinatii simple de .
. coordonarea si controlul segmentelor

elemente acrobatice. T e
corporale, realizand combinatii simple cu
continuitate si siguranta.

Avansat Elevul executa fluent si precis toate elementele
statice si dinamice, controland complet
echilibrul si segmentelor corporale, realizand
combinatii acrobatice complexe cu
continuitate, siguranta si pozitii corecte.

Elevul executa sarituri pe De baza Elevul executa saritura cu control partial,
aparate cu control si prezentand dezechilibre sau erori la aterizare si
coordonare, aplicind necesitdnd corectii frecvente.

tehnica sariturii In sprijin

ghemuit, urmata de Consolidat | Elevul executa saritura corect, mentinand
coborére prin siritura postura si echilibrul, cu aterizare sigura si
drefl[.)ta, m?nglnand continuitate.

echilibrul si postura

corectd, si intelege criteriile | Avansat Elevul executa saritura fluent si precis,

de evaluare a sariturilor.

mentindnd postura corectd si echilibrul in toate
fazele, aterizand sigur.
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Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de

procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile

tactice de atac si de aparare regulamentare specifice.

respectind conditiile : - < . =

P T Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu

regulamentare specifice o .

. . procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de

jocului de baschet. o o R .
apdrare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.

Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si apdrare respectand conditiile
tactice de atac si de aparare regulamentare specifice.
respectand conditiile : z - - —
P o Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice L .
. . procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de fotbal. < o R .
aparare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.

Avansat Elevul executa procedee tehnice §i actiuni
tactice de atac si de apdrare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile
tactice de atac si de aparare regulamentare specifice.
respectand conditiile : - < : —
pl ¢ ’ . Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice o .
. g ) P procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de handbal. < o R .
aparare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.

Avansat Elevul executd procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, In conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executi corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de

procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare

atac si aparare respectand conditiile
regulamentare specifice.
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Competenta

Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica
respectand conditiile Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de oina. apdrare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.

Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile
tactice de atac si de aparare regulamentare specifice.
respectand conditiile : v < : —
pl ¢ ’ ifi Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice L .
. g . P procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de rugby-tag. < o R .
aparare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.

Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile
tactice de atac si de aparare regulamentare specifice.
respectand conditiile : z - - —
pl ¢ ’ ifi Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice o .
. g . . P procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de volei. o o R .
aparare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.

Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executi corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile
tactice de atac si de aparare regulamentare specifice.
respectand conditiile . - - : S
P ’ Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu

regulamentare specifice
torball si goalball.

procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
apdrare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.
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Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul utilizeaza corect si in | De baza Elevul executa elementele tehnice de baza in
conditii de siguranta conditii controlate, cu sprijin din partea
elementele tehnice de baza profesorului, respectand indicatiile si regulile
specifice disciplinei sportive . C

alternative, in situatii - specifice d.lsf:lp linei. - —
variate de joc sau exercitiu, Consolidat | Elevul aplica elementele tehnice de baza in
demonstrand control situatii variate de exercitiu sau joc, cu
motric, respectarea acuratete moderata, gestionadnd independent
regulilor si cooperarea cu sarcinile si respectdnd constant regulile si
partenerii. partenerii.

Avansat Elevul combina elementele tehnice de baza in
secvente sau situatii de joc si/sau concurs
complexe, demonstrand control, adaptare
rapida si cooperare eficientd cu partenerii.

C.S.3.1. Elevul executa corect De baza Elevul realizeaza activitati simple in formatie.
[I::'l:cili‘sg zllnunor a?thtatlle mOt_ljlce n . Consolidat | Elevul executa corect majoritatea activitatilor
activiti(i dlferl.te form.atu, respectand in formatii.

motrice in regulile specifice. Avansat Elevul aplica corect toate formele de
formatii de organizare motrica.

adunare, de

deplasare si de

lucru, conform

specificului

acestora

C.S.3.2. Elevul respecta regulile si De baza Elevul respecta partial regulile.
Manifestarea pe | colegii pe parcursul - — — —

parcursul activititilor motrice. Consolidat Ele'vglvrc.especta regulile Tn majoritatea
activitatilor a activitatilor.

atitudinii de Avansat Elevul respecta regulile in mod constant si da
respect fata de exemplu colegilor.

regulile stabilite

C.S.33. Elevul respecta partenerii si | De baza Elevul respecta partial regulile .
Manifestarea adversarii in timpul . - — —

atitudini de intrecerilor si activititilor Consolidat Ele.Vl'llvr'especta regulile Tn majoritatea
respect fata de sportive. activitatilor.

partenerii si Avansat Elevul respecta regulile n mod constant si da

adversarii din
intrecere

exemplu colegilor.

Educatie fizica si sport, clasele I — VIII

48




Clasa a VI-a

Competenta "
p. s Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
C.S.1.1. Elevul méasoara si De baza Elevul masoara pulsul si respiratia, recunoaste
Operarea cu interpreteaza indicatorii valorile normale aproximative.
indicatorii fiziologici de baza pentru : v < — = .o
. .. g .. P Consolidat | Elevul masoara corect indicatorii, explica
fiziologici de starea de sanatate. . A . N
oo valorile normale in functie de varsta si gen.
baza ai starii de
sinitate Avansat Elevul interpreteaza valorile, compara cu
specifici varstei norme $i sugereaza masuri simple de
si genului mentinere a sanatatii.
C.S.1.2. Elevul aplica masurile de De baza Elevul aplica masuri simple (echipament,
Aplicarea, pe prevenire a efectelor nocive hidratare).
arcursul ale factorilor de mediu in - = S —
P R R Consolidat | Elevul aplica corect masuri preventive in
activitatilor de activitati fizice. . o
. . o majoritatea situatiilor.
educatie fizica, a
mésurilor de Avansat Elevul aplica corect si consecvent masuri
prevenire a preventive si sugereaza solutii pentru situatii
influentelor diferite.
nocive ale
factorilor de
mediu
C.S.2.1. Elevul executi corect si De baza Elevul executa pozitiile si miscarile cu
Utilizarea coordonat pozitiile si precizie limitata, folosind terminologia doar
termenilor miscarile segmentelor partial, realizand exercitiile cu obiecte cu
specifici corporale, efectueaza control redus.
dezvoltarii fizice | exercitii cu obiecte pentru - SRS T .
] ) ’ . pv Consolidat | Elevul executd majoritatea pozitiilor si
armonioase influentarea selectiva a Do . . .
) miscarilor corect, folosind terminologia
aparatului locomotor, R e .
B . adecvat, realizand exercitiile cu obiecte cu
compara postura corporali .
) control si coordonare bune.
proprie cu modelele
prezentate. Avansat Elevul executd majoritatea pozitiilor si
miscérilor corect, folosind terminologia
adecvat, realizand exercitiile cu obiecte cu
control si coordonare bune.
C.S. 2.2, Elevul evalueaza si De baza Elevul identifica elementele principale ale
Caracterizarea | caracterizeaza nivelul dezvoltarii fizice.
enerala a ropriei dezvoltari fizice : — SR -
g prop Consolidat | Elevul descrie si explica nivelul propriei

dezvoltari pentru majoritatea elementelor
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Standard de invitare

Descriptori niveluri de performanta

specifica
propriei Avansat Elevul analizeaza complet dezvoltarea fizica
dezvoltiri fizice proprie, comparand cu standarde si propunand
masuri de imbunatatire.
C.S.23. Elevul reactioneazi cit mai | De baza Elevul reactioneaza rapid la stimuli
Efectuarea rapid la diferiti stimuli si se vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza cu
exercitiilor deplaseaza cu viteza viteza pe distanta si directia indicata.
simple pentru maxima pe distante si : : SR ST
piep R P ) T Consolidat | Elevul reactioneaza rapid la stimuli
dezvoltarea directii variate. . . . o <
. vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza cu
calitatilor o . .
. . viteza mare pe distanta si directia indicata.
motrice de baza
Avansat Elevul reactioneaza cat mai rapid la stimuli
vizuali/auditivi/tactili si se deplaseaza,
mentinand viteza maxima pe distante si
directii variate.
Elevul isi coordoneaza De baza Elevul executa exercitii simple de coordonare
eficient actiunile mentinand controlul segmentelor corpului.
segmentelor corpului si ale : SRR
. tg u pd t’” d Consolidat | Elevul executd miscari coordonate ale
intregului corp, adaptin . . . .
. ? S P, . p L intregului corp in exercitii cu dificultate
miscarile In spatiu si timp in .
. i medie.
functie de cerintele
exercitiilor si situatiilor de | Avansat Elevul executd miscari complexe ale intregului
joc. corp in situatii dinamice, mentinand precizie si
control.
Elevul isi coordoneaza De baza Elevul executd actiuni simple in perechi
actiunile motrice in relatie mentindnd controlul miscarii.
cu parteneri si adversari : . TR —
P R o Consolidat | Elevul isi coordoneaza miscarile in situatii de
adaptind miscarile in A C o
. SN colaborare, mentinand ritmul si directia de
functie de spatiu, ritm,
S deplasare.
semnale si schimbarile din
situatia de joc. Avansat Elevul executd miscari complexe in cooperare
si opozitie, mentindnd coordonarea brate—
picioare si controlul deplasarii.
Elevul manevreaza diferite | De bazi Elevul realizeaza manuirea simpla a obiectelor
obiecte cu ambele méiini sau cu fiecare ména sau picior separat, cu control
ambele picioare, partial si ritm redus.
demonstriand control : o
’ Consolidat | Elevul manevreaza obiectele cu ambele

precizie si alternanta
eficienta

maini/picioare in mod alternativ, mentinand
control, ritm constant si precizie adecvata.
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Avansat Elevul executd secvente variate de manuire a
obiectelor, folosind ambidexteritatea in mod
precis si creativ, mentindndu-si coordonarea si
adaptandu-si actiunile la cerinte diferite.

Elevul mentine pozitii De baza Elevul se deplaseaza pe suprafete inguste la
statice cu baze de sprijin nivelul solului, cu ritm lent si ezitari, fara
reduse si se deplaseazi in purtare de obiecte.
echilibru pe suprafete : o o
N P A Vp > Consolidat | Elevul se deplaseaza in echilibru pe suprafete
Inguste sau Inaltate, liber R a1 . R
. . inguste sau usor inclinate, liber sau purtand
sau purtand obiecte, . .
R ) . obiecte usoare, cu control stabil.
adaptandu-si postura si
controlul corpului in functie | Avansat Elevul se deplaseaza in echilibru pe suprafete
de dificultatea situatiei. inguste, indltate sau inclinate, purtind obiecte
si pastrand stabilitate si precizie in miscare.
Elevul realizeaza actiuni De baza Elevul executa sarituri sau aruncari simple, cu
motrice explozive cu impuls moderat si control partial al
intensitate maxima, segmentelor.
coordoniandu-si eficient : TR -
’ . Consolidat | Elevul executa actiuni explozive cu o
segmentele corpului pentru . o e
A L coordonare buna si cu amplitudine specifica
a produce miscari rapide si A
. varstel.
puternice.

Avansat Elevul demonstreaza forta si viteza maxima in
actiunile scurte, specifice executiilor de tip
sprint, detentad sau aruncari.

Elevul realizeaza miscari De baza Elevul executd miscari segmentare simple cu

dinamice ale segmentelor control partial si amplitudine redusa.

corpului cu forta si control - . SRR :

N P . > > | Consolidat | Elevul realizeaza miscari dinamice ale

in exercitii specifice ce <

implici ridiciri. impi . segmentelor cu fortd si coordonare adecvate,

implica ridicari, impingeri A e .. .

P L. i Ii .g ’ mentindnd amplitudinea si ritmul in mod
tractiuni sau deplasari,
A . constant.

mentinand postura corecta

si un ritm adecvat sarcinii. | Avansat Elevul executd serii de miscéri izotonice
segmentare (de exemplu: ridicari controlate ale
trunchiului, genuflexiuni, flotari adaptate) cu
forta, viteza si stabilitate ridicate.

Elevul executa repetat De baza Elevul executa serii scurte de miscari

miscari dinamice ale
segmentelor corpului, pe

segmentare cu ritm lent si Intreruperi
frecvente.
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durate sau numar de Consolidat | Elevul executa serii de miscari dinamice
repetiri crescute progresiv, segmentare cu numar moderat de repetari,
mentinind tehnica corecta mentinand un ritm constant si tehnica adecvata
si un nivel constant de efort, pe majoritatea executiei.
caracteristic regimului de PRT ; S :
) . g - Avansat Eelvul executa serii lungi de migcari izotonice
rezistenta musculara. . - g
segmentare, cu rezistentd musculard ridicata,
mentindnd ritm constant, amplitudine si
tehnica foarte buna.
Elevul sustine eforturi De baza Elevul parcurge distante scurte sau medii in
aerobe de duratia moderata, alergare usoara, cu ritm variabil si pauze dese.
mentinind un ritm constant : . P— <
T oo Consolidat | Elevul mentine alergare continua pe durata
al miscarilor, o respiratie o o e A . .
. . 7 moderata (specifica varstei) cu ritm constant si
adecvata si un nivel optim o
) o control al respiratiei.
al intensitatii, adaptat
propriilor posibilititi, Avansat Elevul sustine eforturi aerobe prelungite, cu
demonstrand dezvoltarea ritm constant si eficient, mentinand postura si
capacititii cardio- coordonarea miscarilor pe toata durata.
respiratorii.
Elevul efectueaza miscari De baza Elevul executd sarcinile motrice variate cu un
dinamice sau statice, cu numar redus de repetari, angrenand in efort
control al tehnicii si sub 30% din masa musculara.
amplitudinii, pentru a - < — - -
P ] P . Consolidat | Elevul executa sarcinile motrice variate cu un
dezvolta rezistenta locala a o o .
! | numar moderat de repetari si ritm stabil,
rupelor musculare A .
.g p. . angrenand in efort sub 30% din masa
implicate cu eforturi <
. musculara.
repetate sau prelungite.

Avansat Elevul executd sarcinile motrice variate, cu un
numar ridicat de repetari corecte si ritm
constant, angrenand in efort sub 30% din masa
musculara.

C.S.24. Elevul executa alergarea de | De baza Elevul executa alergarea de viteza, mentinand
Executarea de vitezd mentinind un tempo un tempo accelerat doar in prima parte a
procedee tehnice | accelerat cu o tehnica de distantei de alergare si demonstrand o tehnica
in structuri alergare corecti, adecvate partial corecta a startului, a pasului alergatorde
motrice specifice | varstei si genului. accelerare si a pasului alergdtor lansat de
disciplinelor viteza.
sportive studiate : < - —

P Consolidat | Elevul executd alergarea de viteza, mentinand

un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
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corecta a startului, a pasului alergator de
accelerare si a pasului alergator lansat de

viteza.
Avansat Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica corecta a
startului, a pasului alergator de accelerare si a
pasului alergator lansat de viteza.
Elevul executa alergarea de | De baza Elevul executa alergarea de rezistenta,
rezistentd mentinind un prezentand greseli in tehnica de coordonare a
nivel adecvat in respiratiei cu ritmul pasilor de alergare si
coordonarea respiratiei cu avand nevoie de pauze de mers frecvente.
ritmul pasilor de alergare : < : Z :
pas R g K Consolidat | Elevul executa alergarea de rezistenta reusind
adecvate varstei si genului. < . .

’ sd mentind un nivel adevat de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare cu cat
mai putine pauze de mers.

Avansat Elevul executa alergarea de rezistenta
demonstrand o tehnica corecta de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare,
reglandu-si efortul pentru a finaliza distanta de
alergare fara pauze.
Elevul executa corect De baza Elevul executa sariturile cu control partial, cu
elementele scolii sariturii, erori la elan, bataie sau desprindere, aplica
aplicand pasul saltat, pasul incomplet cunostintele despre masurare si
sarit, saritura in lungime cu depasirea pragurilor si necesita corectii
1%; pasi in aer si saritura in frecvente.
inaltime cu pasire : R Y
o pasire, oL Consolidat | Elevul executa majoritatea sariturilor corect,
realizand elanul, bataia si A
. R mentinand coordonarea segmentelor corporale,
desprinderea in zonele R . . n
. N realizand elanul, bataia si desprinderea in
marecate si respectand T .
L ) zonele marcate si aplica corect regulile de
regulile de masurare si o . . .
. . masurare si depasire a pragurilor.
depasire a pragurilor.
Avansat Elevul executa sariturile fluent si precis, cu

elan, bataie si desprindere corectd in toate
fazele, aplica toate regulile de masurare si
depésire a pragurilor si controleazd optim
segmentele corporale pe intreaga durata a
sariturii.
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Elevul executa corect De baza Elevul executa aruncarile cu precizie variabila,
elementele scolii aruncarii, cu control partial al bratului si trunchiului,
aplicand aruncarea tip necesitand corectii frecvente In timpul
azvirlire cu un brat si executiei.
aruncarea mingii de oina de : < o -
. gv Consolidat | Elevul executa aruncarile corect, mentinand
pe loc la distanta, gy
L coordonarea segmentelor corporale si ritmul
mentinand coordonarea - A < L
executiei, obtindnd aruncari precise si sigure
segmentelor corporale, .
. AR . pe distante moderate.
ritmul executiei si pozitia
corecti a trunchiului si Avansat Elevul executa aruncdrile fluent si precis,
bratului. controldnd complet coordonarea segmentelor
corporale, ritmul si pozitia trunchiului si
bratului, obtinand aruncari eficiente si sigure
la distante optime.
Elevul executa corect De baza Elevul executa elementele statice si dinamice
elemente statice si dinamice cu control partial al segmentelor corporale, cu
de gimnastici, mentinind echilibru si coordonare incompleta si necesita
controlul segmentelor corectii frecvente pentru realizarea
corporale, echilibrul si combinatiilor.
coordonarea in spatiu si - SRS -
t' . pagiu § Consolidat | Elevul executa majoritatea elementelor statice
imp, precum si N R o
p., P . ’ o si dinamice corect, mentinand echilibrul,
continuitatea executiei In .
R coordonarea si controlul segmentelor
combinatii simple de A .
’ . corporale, realizand combinatii simple cu
elemente acrobatice. o . “
continuitate $1 siguranta.

Avansat Elevul executd fluent si precis toate elementele
statice si dinamice, controland complet
echilibrul si segmentelor corporale, realizand
combinatii acrobatice complexe cu
continuitate, siguranta si pozitii corecte.

Elevul executa sarituri pe De baza Elevul executd saritura si rostogolirea cu
aparate, realizand saritura control partial, cu dezechilibre sau erori la
in sprijin ghemuit pe pozitia trunchiului si a bratelor, necesitand
capatul apropiat al lazii corectii frecvente.
asezate longitudinal - < o : :
’ . g A Consolidat | Elevul executa corect saritura si rostogolirea,
urmata de rostogolire in A o . -
. o mentinand echilibrul si postura corecta,
ghemuit, mentinind A . L . .
’ realiznd continuitatea miscarii cu siguranta si
controlul segmentelor <
. coordonare moderata.
corporale, postura corecta
Avansat Elevul executa fluent si precis saritura si

si continuitatea miscarii.

rostogolirea, mentinand pozitia corectd a
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trunchiului si membrelor, cu echilibru optim si
continuitate completa a miscarii, fara erori.

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de

procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile

tactice de atac si de apirare regulamentare specifice.

respectand conditiile . - = : P

P o Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu

regulamentare specifice o .

) . procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de

jocului de baschet, fotbal, - . R ...

L. aparare indicate respectand conditiile
handbal, oina, rugby-tag, .
. regulamentare specifice.

volei, torball, goalball.

Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, In conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul utilizeaza corect si in | De baza Elevul executa elementele tehnice de baza in
conditii de siguranta conditii controlate, cu sprijin din partea
elementele tehnice de baza profesorului, respectand indicatiile si regulile
specifice disciplinei sportive specifice disciplinei.
alternative, in situatii : — - —
. ? . Consolidat | Elevul aplica elementele tehnice de baza in
variate de joc sau exercitiu, o e i .
. ’ situatii variate de exercitiu sau joc, cu
demonstrand control . A
. acuratete moderatd, gestionand independent
motric, respectarea C A o
. . sarcinile si respectand constant regulile si
regulilor si cooperarea cu ..
. partenerii.
parteneril.

Avansat Elevul combina elementele tehnice de baza in
secvente sau situatii de joc si/sau concurs
complexe, demonstrand control, adaptare
rapida si cooperare eficientd cu partenerii.

C.S.3.1. Elevul organizeazi corect De baza Elevul efectueaza sarcinile de organizare si
indeplinirea de | materialele si spatiul si executa elementele simple.
sarcini de executa elemente de : . o — :
. . . L. N Consolidat | Elevul organizeaza corect spatiul si materialele
organizare In gimnastica respectand . < .
: L. si executa elementele conform cerintelor.
efectuarea unor | instructiunile.
elemente de Avansat Elevul organizeaza eficient spatiul si
gimnastici materialele si executa corect si fluent toate
elementele.
C.S.3.2. Elevul respecta regulile De baza Elevul respecta regulile si intelege adaptarea

Aplicarea pe

jocurilor si exercitiilor si le

lor.
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parcursul aplica adaptat la conditiile Consolidat | Elevul aplica corect regulile si adapteaza in
activitatilor a reale. majoritatea situatiilor.

revederilor — - .
prev ! Avansat Elevul aplica constant regulile corect si
regulamentare, <. ca g
“ fpes adapteazd independent regulile in diferite
In conditiile ...

< e conditii.

adaptarii
acestora
C.S.3.3. Elevul evalueaza si De baza Elevul identifica nivelul propriu de randament.
Evaluarea analizeaza performanta sa : v —

v u. . . iZA ap R Consolidat | Elevul evalueaza corect majoritatea
propriului fizica 1n cadrul activitaitilor . . -

. . ’ indicatorilor de performanta.
randament in sportive.
activititile Avansat Elevul analizeaza complet randamentul,
sportive compara cu standarde si propune strategii de
imbunatatire.
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Clasa a VII-a

Comp.etelita Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica ’ :
C.S.1.1. Elevul aplica corect De baza Elevul recunoaste si denumeste corect
Aplicarea modalititile de mentinere a modalitatile de mentinere a principalilor
modalititilor de | Principalilor indicatori ai indicatori ai starii de sdnatate: modalititile de
mentinere a starii de sanatate. pregatire a organismului pentru efort,
principalilor alternarea eforturilor cu pauze de revenire a
indicatori ai organismului si masurile de prevenire a
starii de accidentelor .
sanitate Consolidat | Elevul aplica, cu sprijin minim modalitatile de
mentinere a principalilor indicatori ai starii de
sdndtate: modalitatile de pregatire a
organismului pentru efort, alternarea
eforturilor cu pauze de revenire a organismului
si masurile de prevenire a accidentelor .
Avansat Elevul aplica corect si autonom modalitatile de
mentinere a principalilor indicatori ai starii de
sdndtate: modalitatile de pregatire a
organismului pentru efort, alternarea
eforturilor cu pauze de revenire a organismului
si masurile de prevenire a accidentelor .
C.S.1.2. Elevul adapteaza masurile De baza Elevul adapteaza masurile de pregatire a
Adaptarea, pe de pregitire a organismului organismului pentru efort In conditii variate de
parcursul pentru efort in conditii mediu la indicatia cadrului didactic.
activititilor de | Variate de me(.l.lu, pe Consolidat | Elevul adapteaza masurile de pregatire a
educatie fizicd, a parcur.sul lezctvnlor de oreanismului ventru efort. tindnd cont d
ucatl educatie fizici. ganismului pentru efort, tinand cont de
masurilor de ’ reactiile propriului organism si de influenta
pregatire a factorilor de mediu (expunere progresiva,
organismului dozarea efortului).
pentru eforturi Avansat Elevul adapteazi masurile de pregitire a
in conditii organismului pentru efort in conditii variate de
variate de mediu mediu prin participarea activd la realizarea
programelor de pregatire generala si specifica a
organismului pentru efort.
C.S.2.1. Elevul executa corect De baza Elevul executa exercitii de dezvoltare fizica
Operarea cu complexe de exercitii pentru armonioasa si/sau profilactice pentru evitarea
indicatorii dezvoltare fizica deviatiilor coloanei vertebrale in cadrul unui
specifici armonioasa si profilactice complex, la indicatia profesorului, de 5

pentru evitarea deviatiilor

exercitii 4x8 timpi.
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dezvoltarii fizice | coloanei vertebrale formate | Consolidat | Elevul executd exercitii de dezvoltare fizica
armonioase din exercitii libere/cu armonioasa si/sau profilactice pentru evitarea
obiecte portative, cu/ fara deviatiilor coloanei vertebrale 1n cadrul unui
fond muzical. complex liber ales de 6 exercitii 4x8 timpi.

Avansat Elevul executa exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa si/sau profilactice pentru evitarea
deviatiilor coloanei vertebrale n cadrul unui
complex liber ales de 7 exercitii 4x8 timpi.

C.S.2.2. Elevul executi actiuni De baza Elevul executd actiuni motrice combinate
Aplicarea celor | motrice combinate, demonstrand nivelul deprinderilor de
mai importante | deprinderi de locomotie, locomotie, manipulare si de stabilitate in
masuri pentru manipulare si de stabilitate, situatii simple si situatii previzibile indicate de
dezvoltarea adaptindu-si miscarile la profesor.
fizica diferite contexte si sarcini Consolidat | Elevul executa actiuni motrice combinate
armonioasa motrice, specifice varste si demonstrand nivelul deprinderilor de

genului. locomotie, manipulare si de stabilitate, in ritm

si tempo accelerat.

Avansat Elevul executd actiuni motrice combinate
demonstrand nivelul deprinderilor de
locomotie, manipulare si de stabilitate, in
cadrul unor contexte variate prin trasee
aplicative si stafete.

C.S.23. Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice diferite
Efectuarea motrice diferite raspunzand rapid, dar cu ezitari, la stimuli, in
exercitiilor demonstrand niveluri relatie cu parteneri/ adversari si deplasanduse
complexe pentru | adecvate de viteza de reactie pe distante si directii variate participand la
dezvoltarea si deplasare, specifice intreceri simple.
calitatilor varstei si genului. Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite
motrice raspunzand cu viteza adecvata, fara ezitari la
stimuli, Tn relatie cu parteneri/adversari si se
deplaseaza cu vitezd pe distante si directii
variate participand la Intreceri cu 2-3
adversari.

Avansat Elevul executa actiuni motrice diferite
raspunzand rapid si fara ezitari la stimuli, In
relatie cu parteneri/adversari si se deplaseaza
rapid pe distante si directii variate participand
la Intreceri de grup.

Elevul executa actiuni De bazd Elevul executa actiuni motrice diferite de

motrice diferite

durata scurtd, coordonandu-si corpul in spatiu
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demonstrand niveluri
adecvate de indemanare,
specifice varstei si genului.

si timp, manevrand obiecte si mentindndu-si
echilibrul in pozitii statice in exercitii simple.

Consolidat

Elevul executd individual actiuni motrice
diferite cu dificultate si durata medie,
coordonandu-si corpul in spatiu si timp,
manevrand obiecte si mentindndu-si echilibrul
in deplasare 1n exercitii combinate.

Avansat

Elevul executa individual actiuni motrice
diferite cu dificultate si durata mari,
coordonandu-si corpul in spatiu si timp,
manevrand obiecte si mentinandu-si echilibrul
in deplasare in exercitii combinate.

Elevul executa actiuni
motrice diferite
demonstrand niveluri
adecvate de rezistenta,
specifice varstei si genului.

De baza

Elevul executa actiuni motrice diferite care
implica rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe si variate de scurtad durata si
tempo scazut, rezistentd musculara locala
scazuta si rezistentd In regim de forta scazuta.

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice diferite care
implica rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe si variate de duratd medie si
tempo moderat, rezistentd musculara locala,
moderata si rezistenta in regim de forta
moderata.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite care
implica rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe si variate de duratd mare si
tempo crescut, rezistentd musculara locala
mare $i rezistentd in regim de forta mare.

Elevul executa actiuni
motrice diferite
demonstrind niveluri
adecvate de forta exploziva
si forta in regim de
rezistenta, specifice varstei
si genului.

De baza

Elevul executd actiuni motrice combinate
demonstrand nivelul fortei explozive si al
fortei in regim de rezistentd pentru 3 grupe
musculare cu intensitate mica (40%).

Consolidat

Elevul executa actiuni motrice de forta
exploziva si/sau fortd in regim de rezistenta
pentru 3 grupe musculare cu intensitate medie
(60%).

Avansat

Elevul executa actiuni motrice de forta
exploziva si/sau fortd In regim de rezistenta
pentru 3 grupe musculare cu intensitate
crescutd (80%).
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CS.24.
Aplicarea
procedeelor
tehnice de baza
in actiuni tactice
specifice
disciplinelor
sportive studiate

Elevul executa alergarea de
vitezi mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecta, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executa alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar in prima parte a
distantei de alergare si demonstrand o tehnica
partial corecta a startului, a pasului alergator
de accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
corecta a startului, a pasului alergator de
accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Avansat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica corectd a
startului, a pasului alergator de accelerare si a
pasului alergator lansat de viteza.

Elevul executa alergarea de
rezistentd mentinind un
nivel adecvat in
coordonarea respiratiei cu
ritmul pasilor de alergare,
adecvate varstei si genului.

De baza

Elevul executa alergarea de rezistenta,
prezentand greseli in tehnica de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare si
avand nevoie de pauze de mers frecvente.

Consolidat

Elevul executa alergarea de rezistenta reusind
sa mentind un nivel adevat de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare cu cat
mai putine pauze de mers.

Avansat

Elevul executd alergarea de rezistenta
demonstrand o tehnica corectd de coordonare a
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare,
reglandu-si efortul pentru a finaliza distanta de
alergare fara pauze.

Elevul executa saritura
demonstriand un nivel
adecvat al mecanismului de
baza a sariturii, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executa izolat elementele din
mecanismul de baza ale sariturii.

Consolidat

Elevul executa integral séritura respectand
conditiile regulamentare, obtinand o lungime
corespunzatoare varstei si genului.

Avansat

Elevul executd integral séritura in conditii de
concurs, cu indici de performanta mari.

Elevul executa aruncarea
mingii de oind demonstrind
un nivel adecvat al

De baza

Elevul executd aruncarea mingii de oind cu
elan, cu pozitionare partial corecta a
picioarelor, trunchiului si bratului, realizand o
distanta redusa de aruncare.
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mecanismului de baza al
aruncarii.

Consolidat

Elevul executd aruncarea mingii de oina cu
pozitionarea corecta a corpului, realizand
transferul de greutate, realizand o distanta de
aruncare corespunzatoare varstei si genului.

Avansat Elevul executd aruncarea mingii de oina cu
elan, cu tehnica eficientd, obtinand o distanta
de aruncare mare si o directie controlata.

Elevul executa un exercitiu | De baza Elevul executa cursiv, un exercitiu la sol cu 2

la sol cu legari de elemente elemente statice si 2 elemente dinamice legate

statice si dinamice, Consolidat | Elevul executa cursiv, un exercitiu la sol cu 3

demonstrand un nivel elemente statice si 3 elemente dinamice,

adecvat al tehnicii de legate.

executie. Avansat Elevul executa cursiv, in conditii de concurs
un exercitiu la sol cu sapte elemente legate,
impus de profesor.

Elevul executi o siritura cu | De baza Elevul executd izolat elementele sariturii la

rostogolire, in ghemuit, pe aparat.

lada de gimnastica asezatd | Consolidat | Elevul executa integral o saritura la aparat.

longitudinal si/sau o — YR -

siriturd in sprijin departat Avansat Elev1.11. §xecuta integral o saritura la aparat n

. . conditii de concurs.

peste capra demonstrand ’

un nivel adecvat al tehnicii

de executie a sariturii.

Elevul executi corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de

procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile

tactice de atac si de apirare regulamentare specifice.

respectand conditiile Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu

regulamentare specifice procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de

jocului de baschet, fotbal, aparare indicate respectand conditiile

handbal, oin, rugby-tag, regulamentare specifice.

volei, torball, goalball. Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executi procedee De baza Elevul executd izolat procedeele tehnice de

tehnice si actiuni tactice de atac si aparare respectand conditiile

atac si de aparare in regulamentare specifice.

conditii regulamentare Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu

specifice disciplinelor
sportive alternative.

procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
aparare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.
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Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

C.S3.1. Elevul indeplineste sarcini De baza Elevul indeplineste rolului de responsabil de
indeplinirea de | de organizare in efectuarea grup 1n organizarea exersarii pe grupe la jocul
sarcini de unor procedee tehnice si sportiv practicat.
organizare in actiuni tactice specifice Consolidat | Elevul indeplineste sarcini de apreciere a
efectuarea unor | jocului sportiv practicat. evolutiei colegilor de grupa la executarea
procedee tehnice procedeelor tehnice si a actiunilor tactice din
si actiuni tactice jocul sportiv practicat
specifice jocului Avansat Elevul indeplineste sarcina de receptionare a
sportiv practicat greselilor de executie semnalate si luarea
masurilor de corectare a acestora.
C.S3.2. Elevul aplica pe parcursul De baza Elevul aplica pe parcursul activititilor sportive
Aplicarea pe activitatilor sportive prevederile regulamentare prin receptionarea
parcursul prevederile regulamentare. observatiilor referitoare la incalcarea
activitatilor a regulamentului si luarea masurilor de
prevederilor incadrare a executiilor in prevederile
regulamentare regulamentare.

Consolidat | Elevul aplica pe parcursul activitatilor sportive
prevederile regulamentare prin efectuarea
executiilor, procedeelor tehnice si actiunilor
tactice conform prevederilor regulamentare,
utilizarea eficientd a posibilitatilor oferite de
prevederile regulamentare in actiunile de atac
si de apdrare.

Avansat Elevul aplica pe parcursul activitatilor sportive
prevederile regulamentare prin semnalarea si
sanctionarea abaterilor de la prevederile
regulamentare, 1n calitate de arbitru.

C.S.3.3. Elevul manifesti constant De baza Elevul manifestd comportament echilibrat prin
Manifestarea un comportament echilibrat manifestarea neostentativa, alaturi de
echilibrata in in intreceri si concursuri. coechipieri, a satisfactiei victoriei in intreceri
situatii de si concursuri.

invingitor sau Consolidat | Elevul manifesta comportament echilibrat prin
invins in suportarea demna, alaturi de coechipieri, a
intreceri si infrangerii in Intreceri §i concursuri.
concursuri Avansat Elevul manifestd comportament echilibrat prin

felicitarea Invingéatorilor in intreceri si
concursuri, inclusiv a adversarilor.
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Clasa a VIII-a

Competenta .
p. . Standard de invatare Descriptori niveluri de performanta
specifica
C.S. 1.1. Elevul adopta un stil de De baza Elevul determina raportului dintre Inal{ime si
Adoptarea unui | viata cotidian favorabil greutate specific varstei si genului si adoptarea
stil de viata mentineril §i optimizarii masurilor de mentinere a acestuia, in valori
- starii de sanatate.
cotidian normale.
favorabil : — - = —
. Consolidat | Elevul isi insuseste si executd exercitii si
mentinerii i NI
L complexe de dezvoltare fizica, in vederea
optimizarii e o e . O
.. utilizarii lor ca gimnastica zilnica.
starii de
sinitate Avansat Elevul 1si 1nsuseste si executd exercitiilor de
dezvoltare a calitatilor motrice, in vederea
utilizarii acestora, in timpul liber, pentru
fortificarea organismului.
C.S.1.2. Pe parcursul activitatilor de | De baza Elevul participa la desfasurarea unor etape ale
Expunerea educatie fizica, elevul se lectiei care implicd expunerea progresiva la
progresiva, pe .exi[;une plrogreSIY la . influenta factorilor de mediu stresanti
influentele agresive ale . - A
parcursul .t gresty (temperaturi relativ scazute/ crescute, vant,
RN factorilor de mediu. . s g .
activitatilor de ninsoare) la indicatia cadrului didactic.
educatie fizica, - - —
. Consolidat | Elevul executa unele exercitii adaptate
la influentele D o i A
. diferitelor conditii de mediu la indicatia
agresive ale o ) ’
. cadrului didactic.
unor factori de
mediu Avansat Elevul executd unele exercitii adaptate
diferitelor conditii de mediu in mod autonom.
C.S. 2.1. Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice simple
Aplicarea motrice diferite demonstrand procedeele de determinare a
notiunilor demonstrand procedeele de frecventei cardiace si respiratorii, inainte si
specifice determinare a frecventei dupa desfasurarea efortului in cadrul unui
dezvoltarii fizice | cardiace si respiratorii, complex de 6 exercitii de 4x8 timpi la
armonioase in inainte si dupa desfiasurarea indicatia profesoruluii .
contexte diferite | efortului. : TR —

Consolidat | Elevul executa actiuni motrice simple
demonstrand structura si parametrii exercitiilor
fizice pentru cresterea masei musculare si/sau
structura si parametrii exercitiilor fizice pentru
diminuarea tesutului adipos in cadrul unui
complex de 7 exercitii de 4x8 timpi, liber ales.

Avansat Elevul executa actiuni motrice simple

demonstrand structura si parametrii exercitiilor
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fizice pentru cresterea masei musculare si/sau
structura si parametrii exercitiilor fizice pentru
diminuarea tesutului adipos in cadrul unui
complex de 8 exercitii de 4x8 timpi, liber ales.
C.S.2.2. Elevul executa actiuni De baza Elevul executd actiuni motrice combinate
Utilizarea motrice combinate, demonstrand nivelul deprinderilor de
masurilor si deprinderi de locomotie, locomotie, manipulare si de stabilitate in
mijloacelor de manipulare si de stabilitate, parcursuri aplicative si stafete indicate de
dezvoltare fizicd | adaptindu-si miscérile la profesor.
armonioasa in diferite parcursuri : T : :
. L P ) Consolidat | Elevul executd actiuni motrice combinate
concordanta cu | aplicative si stafete, . . . .
. M ] O demonstrand nivelul deprinderilor de
particularitatile | specifice varste si . . . o .

. . . . locomotie, manipulare si de stabilitate, in ritm
si interesele genului.motrice, specifice . R L .
T, R . . si tempo accelerat, in parcursuri aplicative si
individuale varste si genului. .

’ stafete variate.

Avansat Elevul executd actiuni motrice combinate
demonstrand nivelul maxim al deprinderilor de
locomotie, manipulare si de stabilitate, in
parcursuri aplicative si stafete sub forma de
concurs.

C.S.23. Elevul executa actiuni De baza Elevul executa actiuni motrice complexe
Efectuarea motrice complexe raspunzand rapid, dar cu ezitari, la stimuli,
exercitiilor demonstrand niveluri deplasanduse pe distante progresive in conditii
pentru adecvate de viteza in variate/ in conditii de coordonare / in conditii
dezvoltarea conditii variate/in conditii de rezistenta.
calitatilor de coordonare/in conditii de - Y ;
. . N . . . | Consolidat | Elevul executa actiuni motrice complexe
motrice rezistenta, specifice varstei < R o < . .
) ) . raspunzand cu viteza adecvata, la stimuli,
combinate si genului. R . A .
’ deplasanduse pe distante progresive n conditii
variate/ in conditii de coordonare/in conditii de
rezistenta.

Avansat Elevul executa actiuni motrice complexe
raspunzand cu viteza adecvata si fara ezitari la
stimuli, deplasanduse pe distante progresive in
conditii variate/ in conditii de coordonare/in
conditii de rezistenta.

Elevul executa actiuni De bazd Elevul executa actiuni motrice combinate de

motrice combinate durata scurta, coordonandu-si corpul in spatiu,

demonstrand niveluri manevrand obiecte si mentindndu-si echilibrul
in pozitii statice n exercitii simple.
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adecvate de indeménare, Consolidat | Elevul executa individual actiuni motrice
specifice varstei si genului. combinate cu dificultate si durata medie,
coordonéndu-si corpul in spatiu, manevrand
obiecte, mentinandu-si echilibrul in pozitii
statice si mentinandu-si echilibru in deplasare
in exercitii combinate.

Avansat Elevul executa individual si in perechi, actiuni
motrice combinate, cu dificultate si durata
mare, coordonandu-si corpul 1n spatiu,
manevrand obiecte In pozitii statice si din
deplasare si mentinandu-si echilibrul pe
suprafete diverse in probe specifice
discipinelor sportive predate.

Elevul executa actiuni De baza Elevul executd actiuni motrice combinate
motrice combinate demonstrand nivelul fortei dinamice
demonstrand niveluri segmentare, detentei, fortei segmentare in
adecvate de detenta, forta regim de rezistentd, fortei specifice probelor si
dinamica segmentara, forta disciplinelor predate, pentru 4 grupe
segmentara in regim de musculare cu intensitate mica (40%).
rezmtenga,. fo.rga. sl?eclﬁca Consolidat | Elevul executa actiuni motrice combinate
probelor si dl.SCII)lllielOl'. ) demonstrand nivelul fortei dinamice
predat?, specifice varstei si segmentare, detentei, fortei segmentare in
genulul. regim de rezistentd, fortei specifice probelor si
disciplinelor predate, pentru 4 grupe
musculare cu intensitate medie (60%).

Avansat Elevul executd actiuni motrice combinate
demonstrand nivelul fortei dinamice
segmentare, detentei, fortei segmentare in
regim de rezistenta, fortei specifice probelor si
disciplinelor predate, pentru 4 grupe
musculare cu intensitate crescuta (80%).

Elevul executa actiuni De baza Elevul executd actiuni motrice diferite care
motrice diferite implica rezistentd cardio-respiratorie la
demonstrand niveluri eforturi aerobe si variate de scurtd duratd si
adecvate de rezistenta, tempo scazut, rezistentd musculara locala
specifice varstei si genului. scazuta si rezistentd in regim de fortd scazuta.

Consolidat | Elevul executa actiuni motrice diferite care

implicd rezistentd cardio-respiratorie la
eforturi aerobe si variate de duratd medie si
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Descriptori niveluri de performanta

tempo moderat, rezistentd musculara locala,
moderata si rezistentd in regim de forta
moderata.

Avansat

Elevul executa actiuni motrice diferite care
implica rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe si variate de duratd mare si
tempo crescut, rezistentd musculara locala
mare si rezistenta in regim de fortd mare.

C.S.24.
Aplicarea
procedeelor
tehnice si
actiunilor tactice
in practicarea
globala a
disciplinelor
sportive studiate

Elevul executa alergarea de
vitezd mentinind un tempo
accelerat cu o tehnica de
alergare corecti, adecvate
varstei si genului.

De baza

Elevul executa alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat doar in prima parte a
distantei de alergare si demonstrand o tehnica
partial corecta a startului, a pasului alergator
de accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Consolidat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toata distanta de
alergare si demonstrand o tehnica partial
corectd a startului, a pasului alergator de
accelerare si a pasului alergator lansat de
viteza.

Avansat

Elevul executd alergarea de viteza, mentinand
un tempo accelerat pe toatd distanta de
alergare si demonstrand o tehnica corectd a
startului, a pasului alergdtor de accelerare si a
pasului alergator lansat de viteza.

Elevul executa alergarea de
rezistenti, alergare pe teren
variat, alergare cu trecere
peste obstacole, mentinind
un nivel adecvat in
coordonarea respiratiei cu
ritmul pasilor de alergare
adecvate varstei si genului.

De baza

Elevul executd alergarea de rezistenta, alergare
pe teren variat, alergare cu trecere peste
obstacole, prezentand greseli in tehnica de
coordonare a respiratiei cu ritmul pasilor de
alergare si ritmul pasilor intre obstacole, avand
nevoie de pauze de mers frecvente.

Consolidat

Elevul executd alergarea de rezistentd, alergare
pe teren variat, alergare cu trecere peste
obstacole, reusind sa mentind un nivel adecvat
de coordonare a respiratiei cu ritmul pasilor de
alergare si cu ritmul pasilor intre obstacole, cu
cat mai putine pauze de mers.
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Avansat Elevul executa alergarea de rezistenta, alergare
pe teren variat, alergare cu trecere peste
obstacole, demonstrand o tehnica corecta de
coordonare a respiratiei cu ritmul pasilor de
alergare, cu ritmul pasilor intre obstacole,
reglandu-si efortul pentru a finaliza distanta de
alergare fara pauze.

Elevul executa saritura De baza Elevul executa izolat elementele din

demonstrand un nivel mecanismul de baza ale sariturii.

adecvat al mecanismului de : = o A
o Consolidat | Elevul executa integral saritura respectand

baza a sariturii, adecvate . A .

. ) conditiile regulamentare, obtinand o lungime
varstei si genului. - o .
corespunzatoare varstei si genului.

Avansat Elevul executd integral saritura in conditii de
concurs, cu indici de performanta mari.

Elevul executa aruncarea De baza Elevul executd aruncarea mingii de oind cu
mingii de oind demonstrind elan, cu pozitionare partial corecta a

un nivel adecvat al picioarelor, trunchiului si bratului, realizand o
mecanismului de baza al distanta redusa de aruncare.

aruncarii. : < ST P

Consolidat | Elevul executa aruncarea mingii de oina cu
pozitionarea corecta a corpului, realizand
transferul de greutate, realizand o distanta de
aruncare corespunzatoare varstei si genului.

Avansat Elevul executd aruncarea mingii de oind cu
elan, cu tehnica eficientd, obtinand o distanta
de aruncare mare si o directie controlata.

Elevul executa un exercitinu | De baza Elevul executa cursiv, un exercitiu la sol cu 2
la sol cu legéiri de elemente elemente statice si 2 elemente dinamice legate
statice si dinamice - < : —

R ’ Consolidat | Elevul executa cursiv, un exercitiu la sol cu 3
demonstrand un nivel Lo . .

L. elemente statice si 3 elemente dinamice,
adecvat al tehnicii de
. legate.

executie.

Avansat Elevul executa cursiv, In conditii de concurs
un exercitiu la sol cu 8 elemente legate, impus
de profesor.

Elevul executi o siritura cu | De baza Elevul executd izolat fazele sariturii la aparat.
rostogolire, cu picioarele : o SR
& »Cup Consolidat | Elevul executa integral o saritura la aparat.
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intinse si apropiate, pe lada | Avansat Elevul executa integral o saritura la aparat in
de gimnastici, asezata conditii de concurs.
longitudinal si/sau o
saritura in sprijin departat
peste capra demonstrand
un nivel adecvat al tehnicii
de executie a sariturii.
Elevul executi corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile
tactice de atac si de apirare regulamentare specifice.
respectand conditiile - v = - =
P . Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice S .
. . procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de baschet, fotbal, - . R -
L. apdarare indicate respectand conditiile
handbal, oina, rugby-tag, .
. regulamentare specifice.
volei.

Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, In conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executa corect De baza Elevul executa izolat procedeele tehnice de
procedee tehnice si actiuni atac si aparare respectand conditiile
tactice de atac si de apirare regulamentare specifice.
respectand conditiile - - = - —
pl ¢ ’ ifi Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu
regulamentare specifice S .
. g . P . procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
jocului de torball si . L R -
’ aparare indicate respectand conditiile
goalball. .
regulamentare specifice.

Avansa Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

Elevul executa procedee De baza Elevul executd izolat procedeele tehnice de
tehnice si actiuni tactice de atac si aparare respectand conditiile
atac si de aparare in regulamentare specifice.
conditii regulamentare : < Z : =
’ g Consolidat | Elevul executa o structura tehnico-tactica, cu

specifice disciplinelor
sportive alternative.

procedee tehnice si actiuni tactice de atac si de
apdrare indicate respectand conditiile
regulamentare specifice.
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Avansat Elevul executa procedee tehnice si actiuni
tactice de atac si de aparare, in conditii de joc
bilateral, respectand conditiile regulamentare
specifice.

C.S.3.1. Elevul indeplineste diferite | De baza Elevul indeplineste rolul de scorer si de starter.

Inde[Tl:nlrea de rolu1:1 n organlz.ar.ezvl ?l Consolidat | Elevul indeplineste rolul de arbitru si rolul de

roluri in desfasurarea activitatilor de i |
cronometror.

organizarea si invatare, intrecerilor si

desfisurarea concursurilor. Avansat Elevul indeplineste rolul de capitan de echipa.

activitatilor de

invatare,

intrecerilor si

concursurilor

C.S.3.2. Elevul aplica constant pe De baza Elevul aplica pe parcursul activitatilor sportive

Aplicarea parcursul activitatilor, prevederile regulamentare prin : exersarea

constanta pe intrecerilor si concursurilor constanta pe parcursul activitatilor practice, a

parcursul a prevederilor elementelor, procedeelor si actiunilor, in

activitatilor, regulamentare. conditiile precizate de regulamente.

mtrecerllo.r 3 Consolidat | Elevul aplica pe parcursul activitatilor sportive

concursurilor a prevederile regulamentare prin: aplicarea

prevederilor tehnicilor specifice disciplinelor sportive

regulamentare studiate 1n intreceri si concursuri, desfasurate
conform prevederilor regulamentare; sesizarea
abaterilor de la regulament, personale, ale
coechipierilor si ale adversarilor.

Avansat Elevul aplica pe parcursul activitatilor sportive
prevederile regulamentare prin: sesizarea
abaterilor de la regulament si aprecierea
sanctiunilor dictate de arbitri in concursurile
scolare si extragcolare.

C.S.33. Elevul manifesta constant De baza Elevul manifestd ocazional atitudine de fair-
Manifestarea atitudine de fair- play in play in calitate de practicant si de spectator.
atitudinii de calitate de practicant si de Consolidat | Elevul manifestd in numeroase situatii

fair- play in spectator in intreceri si atitudine de fair- play in calitate de practicant
calitate de concursuri. si de spectator.

practicant si de Avansat Elevul manifestad constant atitudine de fair-

spectator

play in calitate de practicant si de spectator.
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