Proba nr. 3 pentru admitere la programul de studiu
EDUCATIE FIZIC A SI SPORTIVA

PARCURGEREA UNUI TRASEU TEHNICO-APLICATIV

|. Scopul: selectarea candidlar prin aprecierea nivelului capadtii motrice
generale (de bay
II. Obiectivele:
1. Verificarea nivelului de insure a deprinderilor motrice de biag
aplicativ-utilitare.
2. Verificarea gradului de manifestare a @glir motrice de bag, cu
prioritate pentru uritoarele caliti:
- indemanaresi componentele es@ale ale acesteia (coordonare,
echilibrusi orientare spgala);
- forta principalelor grupe musculare.
3. Verificarea gradului de manifestare a @alir motrice combinate, cu
accent pe:
- indeméanare in regim de vitez
- forta in regim de vitex,
- vitezi in regim de coordonare.
4. Verificarea gradului de manifestare a @alr moral-volitive (voina,
persevereta, increderea in fale proprii, etc.) precuri a capacitii de
deciziesi agiune independeit
5. Verificarea nivelului memoriei motrige al ateniei.
I11. Preconditiile necesare execirti corectea deprinderilor aplicativ-utilitare sunt:
- mecanismul de bézal deprinderii & fie respectat, Insi;
- calitatile motrice de baz(preponderent indemanagiforta) dezvoltate la
nivel acceptabil.
V. Condigiile de lucru, aparatele si materialele necesare
Locul de desfsurare al probei: sal de sport cu dimensiunile 11 m/ 22 m.
Aparatesi materiale necesare:
- cronometru
- 2 hinci de gimnastit (dintre care una trebuid §e lacuita si usor
alunecoa®)
- lach de gimnastig
- 4-5 saltele
- 4 jaloane
- 3stachete din plastic
- 1 cerc
- 2 mingi elastice




Inainte de Inceperea acttit se vor lua rasuri de igienizare a supradgor
si de evitare a accidentelor.

In acest sens se vor asigura zonele de aterizasaltele, se vor Tatura
obiectele inutile din jurul traseului aplicagvse va verifica ,starea fizi¢ a
fiecarui aparat. De exemplu: suprgdke kincilor si fie netede, bara pentru
tragiuni si fie bine fixati In perete, banca lada de gimnasticsa fie stabile.

V. Conginutul probe de admitere

Proba nu este ideniipentru fetesi baieti si const dintr-un traseu (parcurs)
tehnico-aplicatiiormat dintr-o imintuire de actgi agiuni motrice grupate 18
,statii” (secvere/sarcini motrice) care se succédifpauze intre ele.

Traseul tehnico-aplicativ se dégiari contracronometru.

A) Traseu tehnico-aplicativ pentru EETE (video)

Descrierea terminologit

Tur (,la dus”) pe distara de20 metri

- Stagia” nr. 1. Stand cu #@lcaiele la linia de start, cu spatele spre dieede
deplasare. Intoarcere 18QUurcare pe banca de gimnast{esezat la 0,5 m de
linia de plecare); mers pe varfuri cu tela lateral paila jumatatea Bancii,
intoarcere 3608i mers pe varfuri (brale lateral) paila cagtul bancii, siritura in
adancime de pe dagpicioare, cu aterizare pe dopicioare, pe saltea.

- ,Stazia” nr. 2. Rostogolire Thainte din sprijin ghemuit in sprighemuit (pe
o saltea).

- ,Stagia” nr. 3. Alergare cu slalom printre 4 jaloangeaate in zig-zag;
alergare panla o bang de gimnastig.
Detalii:

- distana intre jaloane este aproximativ 2 m;

- distana intre ultimul jalorsi bana este aproximativ 8 m.

- ,Stagia” nr. 4. Din sprijin culcat facial, longitudinal fa de bang, cu
mainile pe aceasta, se execbiflotari; revenire in stand; intoarcere 90° spre lada
de gimnastig.
Observaie: se iau in considerare doar floke executate cu pieptul la banc



Retur (,la intors”) pe distara de20 metri

- ,Stagia” nr. 5. Elan cu 3-4 pa alergitori pari la lada de gimnastic
asezati transversal fia de linia elanulusi escaladarea acesteia. Procedeul de
escaladare trebuié@ §e prin urcare n sprijin pe maini, apoi trecemesprijin
ghemuit pe aparatastura in adancimai aterizare cu amortizare pe saltea.

- Stagia” nr. 6. Elan cu pai alergitori pari la primastachet; trecere peste
primastachei prin giritura de pe un picior pe cadalt; 1-2 pai alergitori pari la a
douastachei si trecere peste aceasta tot péntsra de pe un picior pe caéalt;
idem peste a treigached. Unu-doi pai alergitori pari la un cerc in care se afb
minge elastis.

Detalii:

- distara de la lada de gimnastipari la primul obstacol este aproximativ 8 m.

- iriltimea celor trestachete este difefif aceasta crescand progresiv de la
prima la ultima astfel: 30 cm - 40 cm - 50 cm); @&t Tntrestachete este 3 m.

- cercul Tn care se afiningea este situat la aproximativ 3 rtifde ultima
stachedi.

- Stagia” nr. 7 (,Manuirea mingii”). Executanta apdaningeasi efectuea
urmatoarea struct@rmotrica: din poziia initiala stand defirtat cu mingeainuta cu
ambele maini inainte-jos; ridicarea talar prin inainte, sus; ducerea forai
stang/drept cu palma n sus, mingieati cu mana starigdreapi; revenire cu
braele sus; acegiactiune cu breul opus; revenire cu bgle sus; trecerea mingi
pe sub piciorul stang/drept; acgieagiiune pe sub piciorul opus; revenire cutbla
sus, mingednuta cu ambele maini.

Precizarestructura motrig descrid mai sus se efectueala distama de 4,5 m fa
de perete.

- ,Stagia” nr. 8. Din stand defirtat, mingeainuti cu ambele maini sus:
aruncarea mingii la pnta desendi pe perete; alergare cu recuperarea mingii
oprire lang perete, cualpile pe linia de sosire, bigle sus, mingeaifuta cu
ambele maini) atinggnta.

Precizaretinta este un cerc cu diametrul de 1 m, situatdhiinea de 2 m de la
sol.



B) Traseu tehnico-aplicativ pentru BAIETI (video)

Descrierea terminologic

Tur (,la dus”) pe distara de22 metri

- Stagia” nr. 1. Stand cu #@lcaiele la linia de start, cu spatele spre dieede
deplasare. Intoarcere 18@Urcare pe banca de gimnast{esezat la 0,5 m de
linia de plecare); mers pe varfuri cu tela lateral paila jumatatea fancii,
ntoarcere 180§i mers pe varfuri cu spatele @éla cagtul bancii; saritura in
adancime de pe dagpicioare, cu aterizare pe dopicioare, pe saltea.

- ,Stazia” nr. 2. Rostogolire Thapoi din sprijin ghemuit in sprijihgmuit;
ridicare in standi intoarcere 180°.

- ,Stagia” nr. 3. Alergare cu slalom printre 4 jaloangeaate n zig-zag;
alergare panla o bané de gimnasti&; urcare pe bangi saritura in atarnat la o
bani fixata in perete.

Detalii:
- distana intre jaloane este aproximativ 2 m;
- distana intre ultimul jalorsi ban@ este aproximativ 8 m.

- ,Stagia” nr. 4. Se execut5 tragiuni in brae cu priza la alegere; revenire
pe sol sau pe baifiicintoarcere spre lada de gimnastic
Observae: se iau in considerare doar tianile executate cuabbia deasupra
barei.

Retur (,la intors™) pe distaga de22 metri

- ,Stagia” nr. 5. Elan de 3-4 pa alergitori pari la lada de gimnastic
asezati transversal fa de linia elanulugi escaladarea acesteia. Procedeul de
escaladare trebuié@ §e prin urcare n sprijin pe maini, apoi trecemesprijin
ghemuit pe aparatistura in adancimai aterizare cu amortizare pe saltea.

- ,Stagia” nr. 6. Trei-patru pai alergitori pari la primul obstacol; trecere
peste primgtachei prin siritura de pe dodi picioare, cu aterizare pe dopicioare;
idem peste alte datachete; un pas paia o bang de gimnastig.
Precizareinaltimea celor trestachete este difefit aceasta crescand progresiv de la
prima la ultima astfel: 30 cm - 40 cm - 50 cm.



- ,Stgia” nr. 7. Stand cu fea la cagtul bancii, transversal: se exedutecere
in culcat facial pe ba#ictarare cu tragaine simultag in brae (fara ajutorul
picioarelor) paa cand bazinul ajunge la marginembii; la caft, din sprijin culcat
facial (picioarele pe ba#igi palmele pe saltea) se execubstogolire Thainte cu
finalizare in sprijin ghemuit; ridicare Tn standn pas inainte-lateral stanga/dreapta
para la un cerc in care se afh minge elastit

- ,Stgia” nr. 8. Executantul apucmingeasi efectueaz din stand dejrtat,
aruncarea mingii cu daumaini de sus, la pnta desendi pe perete; alergare cu
recuperarea mingsi oprire lang perete, cuapile pe linia de sosire, bige sus,
mingea finuta cu ambele maini) atingenta.

Precizri:

- aruncarea lanta se efectuedzde la distata de 6 m f@ de perete (de la o
linie marcai pe sol).

- tinta este un cerc cu diametrul de 1 m, situatdhiinea de 2 m de la sol.

VI. Evaluarea
Generalitati:

® Candidaii se vor prezenta la prabn echipament adecvat.

® Accesul candiddgor in sala de examen se va face in ordinea thvelésate
de comisia de admitere, pe serii, fediggh, in mod separat.

® Incilzirea general se fa efectua in afaralis de examen; inizirea special
din sala de examen va avea durata de 5 minuteupiiteaga serie.

® Comisia de examen va fi fornadadin: preedinte, doi cronometrosi trei
arbitri de traseu.

® Cronometrul va porni la prima gaiare a candidatulyi se va opri in
momentul in care executantul/executanta ajungélgiletpe linia de sosire.

® Traseul tehnico-aplicativ va fi executat o sirigdat.

® | a eventualelealeri de pe bari din atarnat la bara de tfami sau in caz
de alunecare de pe lada de gimnastiandidatul poate reluatamea
motrici, de la locul de aere.

@ Ajutorul direct primit de executant pe parcursfijastificat doar de evitarea
accidentelor, sityge in care candidatul va fi notat cu 1 (unu).

® Timpul realizat de candidat daiparcurgerea traseului (la care se adaug
eventualele zecimi de secuinde penalizare) va fi transformat n note de la
1 la 10, conform tabelului de evaluammitor:



TRASEU TEHNICO-APLICATIV

TABEL DE ECHIVALARE A TIMPULUI, IN NOTE

TIMPUL REALIZAT IN SECUNDE

Nr. NOTE
crt. FEMININ SI MASCULIN

1 Sub 37.0 10
2 37.1-37.5 9,50
3 37.6 —38.5 9,00
4 38.6 —39.5 8,50
5 39.6 -41.0 8,00
6 41.1 -425 7,50
7 42.6 —44.5 7,00
8 44.6 — 46.5 6,50
9 46.6 —49.0 6,00
10 49.1-51.5 5,50
11 51.6 —54.5 5,00
12 54.6 —57.5 4,50
13 57.6 —60.5 4,00
14 60.6 —63.5 3,50
15 63.6 — 66.5 3,00
16 66.6 —69.5 2,50
17 69.6 —72.5 2,00
18 72.6 —75.5 1,50
19 De la 75.6 in sus 1,00




A) Penaliziri la traseul tehnico-aplicativ al candidatelor

Toate penalirile constau n fratuni de secundl respectiv cate o zecime de
secund (pentru fiecare ggeah) adiugat la timpul ohinut de candidatdupa
parcurgerea traseului, astfel:

— omiterea origrei secvete (,stgii”) din cadrul traseului tehnico-aplicativ sau
nerespectarea modului de efectuare a sarcinilonceqgtrevizute in traseu,
inclusiv agiunile motrice impuse la plecagesosire: +0.1 s (de fiecare da).
SStagia 27

— nerespectarea mecanismului tehnic dei lahrostogolirii Tnainte din sprijin

ghemuit in sprijin ghemuit: 8.1 s (fiecare grgeak);
Precizri: nerespectarea mecanismul tehnic de iegeama apariia urmitoarelor
greseli:
asezarea palmelor prea aproape de membrele inferioare
contactul cu salteaua nu se realizdazmivelul cefeisi umerilor;
lipsa impulsului Tn picioare;
pozitia incorecd a corpului Tn timpul rostogolirii;
poziie finala atipici procedeului tehnic;
nu se pstrea diregia de exectie

SStagia 3
— doborarea unui jalon: 8.1 s (de fiecare da)
- neocolirea jaloanelor prin exterior:0fl s (de fiecare da)

SStagia 4"
- flotare efectudtincorect/incomplet: 9.1 s (de fiecare da)

Stagia 5™
- aterizare cu sprijin pe una sau denaini sau pe orice alparte a corpului,
dupa escaladare: 8.1 s

.Stagia 6
- doborareatachetei: 0.1 s (de fiecare daj

SStagia 77
- caderea mingii: #0.1 s (de fiecare da)

~Stagia 8”:
- mingea nu atingenta: +0.1s



B) Penaliziri la traseul tehnico-aplicativ al candid&ilor

Toate penalirile constau n fratuni de secundl respectiv cate o zecime de
secund (pentru fiecare ggeak) acdiugat la timpul ohinut de candidat duip
parcurgerea traseului, astfel:

— omiterea origrei secvete (,stgii”) din cadrul traseului tehnico-aplicativ sau
nerespectarea sarcinilor motrice girayte in traseu, inclusiv fignile motrice
impuse la plecarg sosire: 0.1 s.
~Stagia 2”. nerespectarea mecanismului tehnic dei lazostogolirii Tnapoi din
sprijin ghemuit Tn sprijin ghemuit: 8.1 s (fiecare grgeak);

Precizri: nerespectarea mecanismul tehnic dei i@geama apariia urmitoarelor
greseli:
pozitie initiala atipici procedeului tehnic;
poziia incorecd a corpului in timpul rostogolirii;
palmele nu se pun pe sol, fMmea umerilor;
rostogolire executatcu capul intr-o parte, peste &m
pozitie finala incorecd, nedefinit;
nu se pstrea diregia de exectie;
SStagia 3
— doboréarea unui jalon: 8.1 s (de fiecare da);
— neocolirea jaloanelor prin exterior:0tl s (de fiecare da).
SStagia 47
— traaiune efectudtincorect/incomplet: 0.1 s (de fiecare da);
SStagia 5
— aterizare cu sprijin pe una sau denaini sau pe orice alparte a corpului,
dupa escaladare: 8.1 s
SStagia 6
— doborareatachetei: 0.1 s (de fiecare da)
Stagia 77
— nerespectarea mecanismului tehnic dei lahzostogolirii inainte n sprijin
ghemuit: +0.1 s (fiecare greeah)
Precizri: nerespectarea mecanismul tehnic de liegeama apariia urmitoarelor
greseli:

® asezarea palmelor prea aproape deitdgancii;

@ contactul cu salteaua nu se realizadazivelul cefeisi umerilor;

® pozitia incorecd a corpului in timpul rostogolirii;

® lipsa revenirii in pozia finald prevazuta de traseu;

@ nu se pstrea diregia de exectie.
~Stagia 8”:

- mingea nu atingenta: +0.1s




