Traseu aplicativ de evaluare a aptitudinilor motrice

Plecarea 1n traseu se realizeaza din pozitia stand cu fata la banca de gimnasticad (la 1 m distantd), asezata
longitudinal, cu cronometrarea din momentul primei miscari a candidatului.
1. De la linia de start, deplasare rapida in echilibru incepand cu primul pas pe capatul apropiat al bancii, urmata
de Tntoarcerea de 360° pe banca (prin procedeu la alegere); continuarea deplasarii si coborare, cu ultimul pas pe
capatul departat al bancii.
2. Deplasare pe distanta de 1 m si efectuarea unei rostogoliri inainte din ghemuit in ghemuit, pe o saltea de
gimnastica.
3. Deplasare pe distanta de 1 m, ridicarea unei mingi de baschet de pe sol, ocolirea a 3 jaloane incepand,
obligatoriu, spre stanga, oprire intr-un spatiu marcat cu fata la panoul de baschet si aruncare la cos cu 0 mana de
Sus.
4. Alergare pe distanta de 2 m, ocolirea unui jalon cu schimbarea sensului de deplasare 90° spre dreapta.
5. Alergare pe distanta de 2 m, ridicarea unei mingi de handbal de pe sol, deplasare pand la mijlocul
semicercului si aruncare la poartd cu 0 mana.
6. Alergare pe distanta de 2 m pana la o linie marcatd pe sol si efectuarea a doud sarituri in lungime de pe loc
(mininim F -3 m/B —4 m).
7. Deplasare pe distanta de 1 m si ridicarea unei mingi de fotbal de pe sol, asezarea ei intr-un spatiu marcat pe
sol si sut la o poarta mica.
8. Deplasare pe distanta de 1 m, ocolirea unui jalon cu schimbarea sensului de deplasare 90° spre dreapta.
9. Alergare pe distanta de 3 m, ridicarea unei mingi de volei de pe sol si executarea a 5 voleibalari la perete cu
doud maini de sus.
10. Alergare pe distanta de 4 m si escaladarea unei lazi de gimnastica asezata transversal (procedeu la alegere).
11. Alergare de viteza pe distanta de 10 m pana la linia de sosire.
Penalizari traseu aplicativ
- neatingerea capetelor bancii - 1 secundé/fiecare
- neefectuarea intoarcerii pe banca - 5 secunde
- caderea de pe banca - 1 secunda
- neefectuarea rostogolirii Tnainte - 5 secunde
- neefectuarea deplasarii printre jaloane — 2 secunde
- ratarea aruncarii la cos — 1 secunda
- doborarea jalonului de ocolire — 1 secunda
- ratarea aruncarii la poarta — 1 secunda
- atingerea liniei Tnainte de efectuarea sariturilor — 1 secunda
- sarituri in lungime de pe loc mai scurte decat cerinta impusa - 2 secunde
- ratarea sutului la poarta — 1 secunda
- doborérea jalonului de ocolire — 1 secunda
- efectuarea numarului de voleibalari mai mic decét cerinta impusa - 2 secunde
- neefectuarea escaladarii - 5 secunde

FETE BAIETI
26.00 10.00 22.00 10.00
28.00 9.00 24.00 9.00
30.00 8.00 26.00 8.00
33.00 7.00 29.00 7.00
36.00 6.00 32.00 6.00
39.00 5.00 35.00 5.00
44.00 4.00 40.00 4.00
49.00 3.00 45.00 3.00
54.00 2.00 50.00 2.00
60.00 1.00 56.00 1.00




