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de organizare si desfasurare a probei de aptitudini
la specialitatea: Sport si Pregatire Fizica
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»Dezvoltarea fizica generala”

Proba ,,Dezvoltarea fizica generala" reprezinta o traseul aplicativ care va fi depasita
contra cronometrului.
Traseul aplicativ contine urmatoarele etape:
v' alergare de suveica 3X10m;
v alergare prin serpuire (printre popice) cu 2 mingi medicinale in mani;
v" din culcat pe spate, rostogoliri la dreapta si stdnga, ridicarea trunchiului;
v" din stand, ridicarea ganterelor de la nivelul umerilor;
v' alergare de suveica 8-10X10m;
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Alergare de suveica 3X10m

Pe podea, sunt marcate 2 linii paralele la o departare de 10m.

La prima linie (de start) sunt amplasate 2 obiecte (des. nr.1)

Participantul primeste pozitia de start la prima linie. La semnal, ia un obiect si
aleargi citre a doua linie, unde plaseaza obiectul. Intorcandu-se Tnapoi, ia al doilea obiect
si se intoarce cdtre a doua linie, unde-1 plaseaza alaturi de primul.
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Alergare prin serpuire (printre pupice) cu 2 mingi medicinale in mani

Pe podea, este desenata liniea de start/finis. La linia de start/finis sunt 2 mingi
medicinale. La o departare de 3-4m, de la linia de start sunt amplasate 5 conuri in forma
de zig-zag (des. nr.2).

Participantul ia in maini ambele mingi si alearga printre popice. Inconjurand
ultimul con, alearga Tnapoi (iardsi printre conuri) si lasd ambele mingi la linia de

strart/finis.
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Des. nr. 2

Din culcat pe spate, rostogoliri la dreapta si stanga, ridicarea trunchiului.

Este o saltea de gimnastica. Pe ambele parti ale saltelei se afla cate un cerc de
gimnastici. In unul dintre cercuri, se gisesc 3 obiecte. Alituri de saltea (pe latime) sunt
amplasate 3 mingi medicinale (Des. nr.3)
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Des. nr. 3

Participantul se culca pe spate pe latimea saltelei. Rostogolindu-se spre cercul cu
obiecte (2 rostogoliri), ia unul dintre obiecte si, rostogolindu-se Tnapoi, pune obiectul n
cercul liber (nr.2). Apoi va repeta rostogolirile, pand cand va aduce toate 3 obiecte in
cercul nr.2.

Dupa ce pune al treilea obiect in cercul nr.2, primeste pozitia culcat pe spate,
picioarele indoite, bratele sus. la o minge medicinald si o plaseaza jos la picioare,
executand ridicarea trunchiului. Astfel repeta de 3 ori.

Din stind, picioarele la depdrtarea umerilor, ridicarea ganterelor de la nivelul
umerilor.

Tntr-un pitrat desenat se afla 2 gantere.
Participantul primeste pozitia initiala, picioarele la departarea umerilor, ganterele
la nivelul umerilor. Ridica ganterele de 5 ori, dupa care le pune la loc.

Alergare de suveica 8-10-12X10m

Pe teren, sunt desenate 2 linii paralele la o departare de 10m.

La linia de start s1 finis sunt amplasate conuri de culoare rosie si galbena cate:
4 obiecte (fete);

5 obiecte (baieti), (des. nr.4).



Participantul ia un con de culoare rosu/galben si alearga spre linia nr.2, unde-I
plaseaza dupa linie. Preia un con galben/rosu, revine la linia nr.1, plaseaza conul dupa
linie si repeta alergarile, pana schimba toate conurile cu locul.

Secundametrul este oprit cand participantul pune ultimul con jos.

A

10m

A - conuri
Des. nr.4

Puncte de penalizare, 1 punct de penalizare - + 5 sec.- la timpul de realizare a
traseului aplicativ:

Alergare de suveica:
v' partcipantul arunca obiectul;
v' partcipantul plaseza obiectul Tnaintea liniei.

Alergare prin serpuire (printre popice) cu 2 mingi medicinale in mani:
v" participantul nu a Tnconjurat conul;
v" participantul a atins sau a rasturnat conul cu piciorul;
v participantul a plasat mingea inaintea liniei de start/finis.

Din culcat pe spate, rostogoliri la dreapta si stinga, ridicarea trunchiului:
v participantul s-a rostogolit mai putin de 2 ori;
v" participantul la rostogolire se sprijina pe genunchi;
v’ participantul plaseaza obiectul in afara cercului de gimnastica;
v participantul se ajuta cu bratele la ridicarea trunchiului;
v' participantul arunca mingea medicinala.

Din stand, ridicarea ganterelor de la nivelul umerilor:
v participantul nu a ridicat ganterele (bratele drepte);
v’ participantul a aruncat ganterele.

Baieti: mingi medicinale — 5 kg, gantere — 2X7,5 kg, alergare de suveica —
10X10m.
Fete: mingi medicinale — 3 kg, gantere — 2X5 kg, alergare de suveica — 8X10m.

Aprecierea rezultatelor:
Rezultatul participantului este suma timpului de depasire a traseului aplicativ cu
timpul de penalizare (un punct de penalizare - + 5 sec.).

Catedra ,, Sport si Pregatire fizica”,
IP Colegiului ,, Alexei Mateevici” din Chisinau



