DESCRIEREA PROBELOR
INVATAMANTUL PROFESIONAL

FORTA MUSCULATURII BRATELOR

Tractiuni din atarnat:
e atarnat cu bratele si corpul intinse, priza preferata, fara atingerea solului cu talpile;

e indoirea bratelor pana cand barbia depaseste nivelul barei si reve-nire in pozitia initial3;
e seflnregistreaza numarul de executii.

Flotari:
e din pozitia culcat facial sprijinit pe palme si pe varful picioarelor, corpul intins, privirea inainte;
e indoirea bratelor pana la apropierea pieptului de sol si revenire in pozitia initial3;
e sefinregistreaza numarul de executii.

Flotari cu mainile sprijinite pe banca:
e culcat facial, sprijin cu mainile pe banca de gimnastica, bratele si corpxrt tatinsa;
e indoirea bratelor pana cand pieptul se apropie de banca, dupa care se revine la pozitia initial3;
e sefinregistreaza numarul de repetari.

Mentinut in atarnat:
e atarnat la bara cu priza preferata;

e se executa tractiune in brate pana cand barbia ajunge deasupra nivelului barei;
e se mentine aceasta pozitie pana cand barbia coboara sub nivelul barei;
e sefinregistreaza durata executiei.

FORTA MUSCULATURII ABDOMINALE

Ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor:
e culcat dorsal cu bratele intinse in prelungirea corpului;
e ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor pana in pozitia de "echer", mainile atingand
varfurile picioarelor si revenire;
e sefinregistreaza numarul de executii.

Ridicarea genunchilor la piept din atarnat:
e atarnat cu spatele la scara fixa;

e indoirea picioarelor cu ridicarea genunchilor la piept si revenire;
e sefinregistreaza numarul de repetari.

Ridicarea picioarelor intinse, din atarnat:



FORTA MUSCULATURII PICIOARELOR

Fandat cu schimbarea picioarelor prin saritura:
e fandat inainte, cu palmele pe sold, talpile situate Tnapoia a doua linii paralele trasate pe sol;

e schimbarea picioarelor prin saritura pastrand amplitudinea fandarii;
e sefinregistreaza numarul de repetari.

Saritura in lungime de pe loc:
e stand cu talpile usor departate inapoia unei linii;
e sdriturd in lungime cu desprindere de pe ambele picioare pe un
e marcaj trasat pe sol;
e seflnregistreaza lungimea sariturii.

Saritura pe verticala din ghemuit in ghemuit
e din ghemuit se executa sarituri cu extensie pe verticala si revenire;

e seflnregistreaza numarul de repetari

Triplu salt de pe loc :
e stand Tnapoia unei linii trasate pe sol, impulsie si desprindere de pe ambele picioare, aterizare

pe un picior, impulsie si desprindere de pe acesta si aterizare pe celalalt picior, impulsie,
desprindere si aterizare pe ambele picioare in spatiul amenajat;
e se masoara lungimea sariturii.

VITEZA
Naveta 5x10 m:
e se traseaza doua linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealalt3;

e executantul se plaseaza inapoia uneia dintre linii;

e |a semnal, executantul se deplaseaza cu viteza maxima pana la cealalta linie pe care o depaseste
cu ambele talpi, franeaza, se in-toarce si revine la linia de plecare;

e se executa 5 deplasari;

e sefinregistreaza timpul realizat.

REZISTENTA

Naveta 16X50m si 20X50m:
e se traseaza doua linii paralele la distanta de 50 m una fata de cea-lalt3;

e executantul se plaseaza inapoia uneia dintre linii;

e la semnal executantul incepe alergarea in tempou propriu pana la cealalta linie pe care o
depaseste cu ambele talpi, continuand apoi alergarea in sens invers;

e se executa numarul de repetari stabilit;

e sefinregistreaza timpul realizat.



ATLETISM
Alergarea de viteza:
e startul dejos;

e se executain linie dreapta pe teren plat;
e cronometrul se porneste la miscarea piciorului din spate;
e sefinregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.

Alergarea de rezistenta (800m Fete/1000m Baieti):
e se executa pe teren plat sau variat pe distantele prevazute la fieca-re ciclu de Tnvatamant;

e seflnregistreaza timpul realizat in minute si secunde.

GIMNASTICA

Elemente acrobatice izolate:
e elevii care opteaza pentru sustinerea acestei probe executa izolat numarul de elemente
acrobatice prevazute in sistemul de evaluare pentru fiecare ciclu si clas3;

e se apreciaza corectitudinea executiei.

Saritura la un aparat de gimnastica:
e se executa cu bataie pe trambulinad dura sau semielastica;

e locul de aterizare se amenajeaza cu saltele de gimnastica;
e se executa una din sariturile prevazute in programa clasei respective;
e se apreciaza corectitudinea executiei.

JOC SPORTIV

Procedee tehnice izolate din jocul sportiv:
e elevii care opteaza pentru sustinerea acestei probe executa izolat numarul de procedee tehnice
prevazute in sistemul de evaluare pentru fiecare ciclu si clasa;

e se apreciaza corectitudinea executiei.

Joc bilateral:
e se organizeaza pe terenuri si cu efective regulamentare sau adaptate;

e se desfasoara utilizand continuturile si regulile prevazute in progra-ma clasei respective;
e se apreciaza comportamentul in joc.



