EVALUAREA INDICILOR MOTRICI PRIN TESTUL HETTINGER

Scopul evaluarii:

Ne propunem sa avem o imagine completd asupra nivelului motricitatii persoanelor
nesportive

Rezultatele obtinute pot forma o componentd a notdrii sau pot constitui un indicator
important in evaluarea sau autoevaluarea capacitatii motrice.

La stabilirea probelor au stat urmatoarele criterii:

- sa fie simple, accesibile varstei si sexului pentru care au fost propuse;

- sa nu necesite timp indelungat de investigare, conditii materiale deosebite;

- probele sa fie si mijloace de pregitire si sa adreseze cu precddere fortei, mobilitatii
si rezistentei, calitati motrice perfectibile la varsta adultd si fiind 1n acelasi timp
componente esentiale ale conditiei fizice raportatd la starea de sandtate;

- structura probelor, prin accesibilitatea si utilizarea lor sa stimuleze intr-0 mai mare masura

practicarea exercitiilor fizice, indiferent de nivelul de pregatire si varsta acestora.

Testarea fortei musculare:

Sistemul Hettinger — proba 9

- In sprijin culcat facial, trecere in sprijin ghemuit si revenire ( se trec e in pozitia de
flotari de la exercitiul precedent; Tn ritmul 21-22, 23-24 etc. se face saritura iepurelui, adica

se aduc picioarele in ghemuit si se intind inapoi in pozitia initiald).

Barbati Femei Punctaj
peste 24 sarituri peste 16 sarit. 10 puncte
24 sarituri 16 sarituri 9 puncte
21 sarituri 14 sarituri 8 puncte
18 sarituri 12 sarituri 7 puncte
15 sarituri 10 sarituri 6 puncte
12 sarituri 8 sarituri 5 puncte
9 sarituri 6 sarituri 4 puncte
6 sarituri 4 sarituri 3 puncte
4 sarituri 3 sarituri 2 puncte

2 sarituri 1 saritura 1 punct



