TEST DE APTITUDINI FIZICE/KINETOTERAPIE

Candidatul trebuie s& parcurgd intregul traseu compus din 8 statii si sa execute obligatoriu
elementele impuse de fiecare statie, in ordinea de dispunere a acestora. Cronometrul se porneste la
plecarea candidatului si se opreste dupa ce ultima minge atinge tinta.

Descrierea tehnica a traseului aplicativ:

1)Alergare printre jaloane. Patru jaloane dispuse in zig-zag pe distanta de 8 m.

2)Tarare pe sub 3 suporti de 50 cm. ndltime, distanta dintre suporti este de 1.20 m, iar
lungimea statiei este de 4 m.

3 )Deplasare si saritura prin pasire peste un obstacol Tnalt de 60 cm fete si 80 cm baieti.

4)Mers n echilibru pe banca de gimnastica pe suprafata ingusta cu transport de greutati: 2
mingi medicinale de 3 kg pentru fete si 2 mingi medicinale de 5 kg pentru bdieti. La capatul bancii se
coboara cu ambele mingi in brate si asezarea lor la punct fix .

5)Catarare la scara fixa: de pe ambele picioare de la prima sipcd, urcare in brate si picioare
pana la Tnaltimea del1,60m, atinsa cu talpile, coboréare pana la prima sipca.

6 )Deplasare cu pas adaugat intr-un patrat cu latura de 3 m : Tnainte, lateral dreapta, Tnapoi ,
lateral stanga.

T)Alergare si escaladare libera peste calul de gimnastica asezat transversal pe directia de
alergare cu inaltimea de 1,05m.

8)Aruncare la tinta de la o distanta delimitata de o linie la 10 m baieti, 9 m fete. Tinta este un
cerc cu diametrul de 1 m la care se vor arunca pe rand 3 mingi: minge de tenis, minge de handbal, minge
medicinald de 1 kg. Ordinea aruncérilor este aleatorie.

Tabel notare baieti:

NOTA | 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

TIMP 1285 | 294 | 299 | 33.0 | 40.8 | 49.0 | 59.8 69.8 75.8 85.8

Tabel notare fete:
NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
TIMP 345 35.0 35.6 | 41.0 50.8 |59,8. | 69.8 79.8 89.8 99.8

Penalizari:

- statia 1) - se penalizeaza pentru fiecare jalon neocolit sau cazut cu 0.5 secunde;

- statia 2) - se penalizeaza cu 0.5 secunde atingerea sau rasturnarea suportilor in timpul tararii;
- statia 3) - se penalizeaza cu 0.5 secunde agatarea sau rasturnarea obstacolului;

- statia 4) - se penalizeaza cu 0.5 secunde pentru fiecare greseala: scaparea unei mingi
medicinale,

caderea de pe banca n timpul mersului, neasezarea mingilor la punct fix;

- statia 5) - se penalizeaza cu 1 secunda neatingerea primei sipci cu ambele picioare la urcare si la
coborare;

- statia 6) - se penalizeaza cu 0,5 secunde executia incorecta a deplasarii Tn patrat;

- statia 7) - se penalizeaza cu 0.5 secunde rasturnarea aparatului Tn timpul escaladarii;

- statia 8) - se penalizeaza cu 0.5 secunde ratarea fiecdrei aruncéri la tintd si depéasirea liniei
delimitate.
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Candidatul trebuie sa parcurga intregul traseu compus din 8 statii si sa execute obligatoriu
elementele impuse de fiecare statie, in ordinea de dispunere a acestora. Cronometrul se porneste
la plecarea candidatului si se opreste dupa ce ultima minge atinge tinta.

Descrierea tehnica a traseului aplicativ:
1)Alergare printre jaloane. Patru jaloane dispuse in zig-zag pe distanta de 8 m.

2)Tarére pe sub 3 suporti de 50 cm. inaltime, distanta dintre suporti este de 1.20 m, iar
lungimea statiei este de 4 m.

3 )Deplasare si saritura prin pasire peste un obstacol Tnalt de 60 cm fete si 80 cm
baieti.

4)Mers n echilibru pe banca de gimnasticd pe suprafata ingustd cu transport de
greutati: 2 mingi medicinale de 3 kg pentru fete si 2 mingi medicinale de 5 kg pentru baieti. La
capatul bancii se coboard cu ambele mingi in brate si asezarea lor la punct fix .

5)Catarare la scara fixa: de pe ambele picioare de la prima sipca, urcare in brate si
picioare pana la inaltimea del,60m, atinsa cu talpile, coborare pana la prima sipca.

6 )Deplasare cu pas adaugat intr-un patrat cu latura de 3 m : Tnainte, lateral dreapta,
Tnapoi , lateral stanga.

7)Alergare si escaladare libera peste calul de gimnastica asezat transversal pe directia
de alergare cu Tnaltimea de 1,05m.

8)Aruncare la tinta de la o distanta delimitata de o linie la 10 m baieti, 9 m fete. Tinta
este un cerc cu diametrul de 1 m la care se vor arunca pe rand 3 mingi: minge de tenis, minge de
handbal, minge medicinala de 1 kg. Ordinea aruncarilor este aleatorie.

Tabel notare baieti:

NOT

A 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

TIMP | 285 | 294 | 299 | 318 | 335 | 358 | 364 | 374 | 38.6 39.8

Tabel notare fete:

NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
TIMP | 345 | 35.0 | 356 | 36.0 | 37.7 | 40.9 | 420 | 425 | 43.0 43.6

Penalizari:

- statia 1) - se penalizeaza pentru fiecare jalon neocolit sau cazut cu 0.5 secunde;

- statia 2) - se penalizeaza cu 0.5 secunde atingerea sau rasturnarea suportilor in timpul
tararii;

- statia 3) - se penalizeaza cu 0.5 secunde agatarea sau rasturnarea obstacolului;

- statia 4) - se penalizeaza cu 0.5 secunde pentru fiecare greseald: scaparea unei mingi
medicinale,

caderea de pe banca in timpul mersului, neasezarea mingilor la punct fix;

- statia 5) - se penalizeaza cu 1 secunda neatingerea primei sipci cu ambele picioare la
urcare sila

coborare;
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- statia 6) - se penalizeaza cu 0,5 secunde executia incorecta a deplasarii in patrat;
- statia 7) - se penalizeaza cu 0.5 secunde rasturnarea aparatului in timpul escaladarii;
- statia 8) - se penalizeaza cu 0.5 secunde ratarea fiecarei aruncéri la tinta si depéasirea

liniei
delimitate.
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