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DESCRIEREA PROBELOR  
ÎNVĂȚĂMÂNTUL PROFESIONAL 

 

FORȚA  MUSCULATURII BRAȚELOR 
 

Tracţiuni din atârnat: 

• atârnat cu braţele şi corpul întinse, priza preferată, fără atingerea solului cu tălpile; 

• îndoirea braţelor până când bărbia depăşeşte nivelul barei şi reve¬nire în poziţia iniţială; 

• se înregistrează numărul de execuţii. 

Flotări: 

• din poziţia culcat facial sprijinit pe palme şi pe vârful picioarelor, corpul întins, privirea înainte; 

• îndoirea braţelor până la apropierea pieptului de sol şi revenire în poziţia iniţială; 

• se înregistrează numărul de execuţii. 

Flotări cu mâinile sprijinite pe bancă: 

• culcat facial, sprijin cu mâinile pe banca de gimnastică, braţele şi corpxrt tatinsa; 

• îndoirea braţelor până când pieptul se apropie de bancă, după care se revine la poziţia iniţială; 

• se înregistrează numărul de repetări. 

Menţinut în atârnat: 

• atârnat la bară cu priză preferată; 

• se execută tracţiune în braţe până când bărbia ajunge deasupra nivelului barei; 

• se menţine această poziţie până când bărbia coboară sub nivelul barei; 

• se înregistrează durata execuţiei. 

 
FORȚA MUSCULATURII ABDOMINALE 

 
Ridicarea simultană a trunchiului şi picioarelor: 

• culcat dorsal cu braţele întinse în prelungirea corpului; 

• ridicarea simultană a trunchiului şi picioarelor până în poziţia de "echer", mâinile atingând 

vârfurile picioarelor şi revenire; 

• se înregistrează numărul de execuţii. 

Ridicarea genunchilor la piept din atârnat: 

• atârnat cu spatele la scara fixă; 

• îndoirea picioarelor cu ridicarea genunchilor la piept şi revenire; 

• se înregistrează numărul de repetări. 

Ridicarea picioarelor întinse, din atârnat: 
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FORȚA MUSCULATURII PICIOARELOR 
 
Fandat cu schimbarea picioarelor prin săritură: 

• fandat inainte, cu palmele pe şold, tălpile situate înapoia a două linii paralele trasate pe sol; 

• schimbarea picioarelor prin săritură păstrând amplitudinea fandârii; 

• se înregistrează numărul de repetări. 

Săritura în lungime de pe loc: 

• stând cu tălpile uşor depărtate înapoia unei linii; 

• săritură în lungime cu desprindere de pe ambele picioare pe un 

• marcaj trasat pe sol; 

• se înregistrează lungimea săriturii. 

 
Săritură pe verticală din ghemuit în ghemuit 

• din ghemuit se execută sărituri cu extensie pe verticală și revenire; 

• se înregistrează numărul de repetări 

Triplu salt de pe loc : 

• stând înapoia unei linii trasate pe sol, impulsie şi desprindere de pe ambele picioare, aterizare 

pe un picior, impulsie şi desprindere de pe acesta şi aterizare pe celălalt picior, impulsie, 

desprindere şi aterizare pe ambele picioare în spaţiul amenajat; 

• se măsoară lungimea săriturii. 

 
VITEZA 

Naveta 5x10 m: 

• se trasează două linii paralele la distanţa de 10 m una faţă de cealaltă; 

• executantul se plasează înapoia uneia dintre linii; 

• la semnal, executantul se deplasează cu viteză maximă până la cealaltă linie pe care o depăşeşte 

cu ambele tălpi, frânează, se în¬toarce şi revine la linia de plecare; 

• se execută 5 deplasări; 

• se înregistrează timpul realizat. 

 
REZISTENȚĂ 

 
Naveta 16X50m şi 20X50m: 

• se trasează două linii paralele la distanţă de 50 m una faţa de cea¬laltă; 

• executantul se plasează înapoia uneia dintre linii; 

• la semnal executantul începe alergarea în tempou propriu până la cealaltă linie pe care o 

depăşeşte cu ambele tălpi, continuând apoi alergarea în sens invers; 

• se execută numărul de repetări stabilit; 

• se înregistrează timpul realizat. 
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ATLETISM 
Alergarea de viteză: 

• startul de jos ; 

• se executâ în linie dreaptă pe teren plat; 

• cronometrul se porneşte la mişcarea piciorului din spate; 

• se înregistrează timpul realizat în secunde şi fracţiuni de secundă.  

Alergarea de rezistenţă (800m Fete/1000m Băieți): 

• se execută pe teren plat sau variat pe distanţele prevăzute la fieca¬re ciclu de învăţământ; 

• se înregistrează timpul realizat în minute şi secunde. 

 
GIMNASTICĂ 

 
Elemente acrobatice izolate: 

• elevii care optează pentru susţinerea acestei probe execută izolat numărul de elemente 

acrobatice prevăzute în sistemul de evaluare pentru fiecare ciclu şi clasă; 

• se apreciază corectitudinea execuţiei. 

Săritura la un aparat de gimnastică: 

• se execută cu bătaie pe trambulină dură sau semielastică; 

• locul de aterizare se amenajează cu saltele de gimnastică; 

• se execută una din săriturile prevăzute în programa clasei respective; 

• se apreciază corectitudinea execuţiei. 

 

JOC SPORTIV 
 
Procedee tehnice izolate din jocul sportiv: 

• elevii care optează pentru susţinerea acestei probe execută izolat numărul de procedee tehnice 

prevăzute în sistemul de evaluare pentru fiecare ciclu şi clasa; 

• se apreciază corectitudinea execuţiei. 

Joc bilateral: 

• se organizează pe terenuri şi cu efective regulamentare sau adaptate; 

• se desfăşoară utilizând conţinuturile şi regulile prevăzute în progra¬ma clasei respective; 

• se apreciază comportamentul în joc. 


