EVALUAREA CAPACITATII MOTRICE

ESCALADARE | 2M 2m MERS IN ECHILIBRU 2m
OBSTACOL | ROSTOGOLIRI — 9m S
4 m
25/77
Lo
1 x
m — .|
O —
2'S [~ ]_SARITURA IN SPATII = >
=z Q MARCATE rm -z
S5 OcC
>N O Z
> &
=
v
N
5 )
AN R :
@)
A =
TRANSPORT GREUTATI \ TARARE |«———| &
CANDIDATI -5m m X X A ) A ) 2m am
8m 3m




PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTUL NR. 1: SARITURI IN LUNGIME DE PE LOC

Modul de executie: de la linia de start, la semnalul evaluatorului (dat
cu fluierul), concomitent cu pornirea cronumetrului, se executa doua
. sarituri Tn lungime de pe loc, succesive, cu desprindere de pe ambele
picioare si aterizare pe ambele picioare.
Aprecierea lungimii cumulate: in metri si centimetri, masurata de la
linia de start pana la locul de aterizare, ludndu-se in considerare partea
acestui loc cea mai apropiatad de linia de start.
Lungimea cumulata a celor doua sarituri:
v aowisanioi [ ol -Minimum 3,80 m;

150 2,00 2,50 3,00 3,50 4,00 Penalizari pentru neindeplinirea baremului: 2 secunde pentru
fiecare 10 cm neindepliniti din baremul minimal al lungimii cumulate
a celor doua sarituri.
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PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTUL NR.2: FLOTARI

Numarul minim de executii corecte:

- 8 din maximum 14.

IMPORTANT DE RETINUT! Pentru neexecutarea/executarea incorectd a numarului minim de flotari,
candidatul este oprit de catre evaluator sa parcurgd celelalte elemente ale traseului utilitar aplicativ si
este declarat “Respins”.

Pozitia din care se executa flotarile: Flotarile se executa din sprijin culcat facial (cu fata in jos), pe pame
si pe varfurile picioarelor, intregul corp fiind Tntins, bratele intinse.

Modul de executie al elementului: se executa indoiri ale bratelor pana ce
acestea fac un unghi de 90° la nivelul coatelor, fara a sprijini pe sol alta

parte a corpului decat palmele si varfurile picioarelor, apoi se intind ‘
coatele ajungand in pozitia initiala de sprijin culcatfacial pe palme.
Inregistrarea repetirilor corecte de citre evaluator: prin numdrare, cu
voce tare.

Penalizari pentru neexecutarea/ executarea incorecta a unei flotari: 3

secunde



PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTULNR.3: TARARE

Elementul este constituit dintr-un obstacol reprezentat de un cadru metalic (L = 3,00 m/ 1= 1,20 m/ h =
0,60 m).

Modul de executie: se executa tararea pe sub obstacolul constituit.

Penalizari: nu se aplica penalizari.

IMPORTANT DE RETINUT! Candidatii care nu executa tararea pe sub obstacol sunt declarati “Respins”



PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTULNR. 4: RIDICARE SI TRANSPORT GREUTATI
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Elementul este constituit din:

-5 jaloane dispuse la aproximativ 2 metri unul fata de celalalt, in zig-zag;

-2 mingi medicinale de 5 kg.

Modul de executie: se ridica mingea/mingile medicinale de pe podea si se transportd printre jaloane, pe
traseul marcat. Mingea/mingile se arunca pe podea, dupa depasirea ultimului jalon.

Penalizari: 2 secunde pentru fiecare jalon neocolit/daramat.



PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTULNR. 5: SARITURI PE SPATII MARCATE

Elementul este constituit din noua patrate cu latura 5 7 3
de un metru, asezate intr-un patrat cu latura de trei

metri. Careurile sunt marcate aleatoriu, cu numere de
lallaO.

Modul de executie: se executa sarituri pe aceste 9
patrate respectand ordinea crescatoare de la 1 1a 9, cu .
desprindere de pe ambele picioare si aterizare pe IESIRE
ambele picioare, Tn interiorul patratelor. 2

Ordinea sariturilor: 1-2-3-4-5-6-7-8-9
Penalizari: 2 secunde pentru fiecare saritura
incorecta
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PROBA: TRASEU L UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTUL NR.
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6: ARUNCAREA MINGILOR LATINTA
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Pentru aruncare se utilizeaza 4 mingi diferite: oina, handbal, volei si baschet.
Tinta: este o poartd de handbal, dispusa perpendicular pe directia de aruncare.
Modul de executie: de la linia de aruncare marcatd pe podea la distanta de 20
metri de tintd, se aruncd pe rand cele 4 mingi, prin azvarlire, cu 0 mana, de
deasupra umarului.

Ordinea de aruncare: aleatorie

Aruncarea se considera corectd atunci cand mingea intra in poartd sau atinge una
din barele portii, cu conditia sa nu fi atins solul prima oara la o distantda mai mica
de 7 metri fata de linia de aruncare.

Penalizari: 2 secunde pentru fiecare aruncare incorecta



PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTUL NR.7: DEPLASARE IN ECHILIBRU
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Elementul este constituit din 2 cai de gimnasticd inalti de aproximativ un metru, asezati transversal pe directia de
deplasare si trei banci de gimnastica. Doua banci de gimnastica, cu partea latd in sus, sunt asezate cu un catat pe podea
si cu celdlalt pe cate un cal de gimnasticd, iar a treia bancd de gimnastica este asezata orizontal, cu latura ingusta in sus,
avand capetele fixate pe cei doi cai de gimnastica.

Modul de executie: candidatii urca pe prima banca asezata inclinat, se deplaseaza in echilibru pe banca orizontala si
coboari pe cea de a treia — asezatd inclinat. In caz de nereusita, candidatii au dreptul si repete executia elementului de
cel mult trei ori. In cazul in care, in urma repetarilor nu se executi elementul, candidatul in cauza este oprit de evaluator
de la executia celorlalte elemente ale traseului utilitar aplicativ si declarat “Respins™.

Penalizari: nu se aplica penalizari




PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV A
ELEMENTUL NR. 8: ROSTOGOLIRI INAINTE DIN GHEMUIT IN GHEMUIT

Pozitia din care se executa elementul: sprijin ghemuit pe palme.

Modul de executie: se executd douad rostogoliri consecutive din ghemuit Tn ghemuit.

Penalizari: nu se aplica penalizari.

IMPORTANT DE RETINUT! Candidatul care nu reuseste sd execute rostogolirile consecutive din

ghemuit in ghemuit este oprit de evaluator de la executia celorlalte elemente ale traseului utilitar
aplicativ si declarat “Respins™.



PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTULNR. 9: ESCALADARE OBSTACOL

Elementul este constituit din: o lada de gimnastica cu inaltimea de
aproximativ 1,30 metri, asezata transversal pe directia de deplasare
Modul de executie: se escaladeaza obstacolul printr-un procedeu la
alegerea candidatului. Pentru escaladarea obstacolului, executia se
poate repeta de cel mult trei ori.

IMPORTANT DE RETINUT! Candidatul care nu reuseste sa execute
escaladarea obstacolului este oprit de evaluator de la executia
celorlalte elemente ale traseului utilitar aplicativ si declarat
“Respins”.




PROBA: TRASEUL UTILITAR - APLICATIV
ELEMENTULNR. 10: ALERGARE PE DISTANTA DE 25 m

25m

Modul de executie: se executa alergare pe distanta
de 25 de metri, trecand linia de sosire, marcata
vizibil pe podea. In momentul trecerii liniei de
sosire evaluatorul opreste cronometrul.
IMPORTANT DE RETINUT! Cronometrarea
timpului se face in minute si secunde, baremul
alocat traseului utilitar aplicativ fiind de I minut si
45 secunde, incluzand timpii de penalizare.
Timpul cronometrat va fi citit cu voce tare de catre
candidatul — martor ales pe baza de voluntariat sau,
dupd caz, de catre candidatul care a incheiat
evolutia si dublat de evaluator, cu voce tare.




PROBA: ALERGARE PE DISTANTA DE 2000 m

Baremul probei de alergare pe distanta de 2000 m: 9 minute si 45 secunde



