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TRASEU APLICATIV
PENTRU EVALUAREAAPTITUDINILOR MOTRICE

1. ELEMENTE DIN GIMNASTICA: a) Alergare pe banca de gimnasticii asezati in plan
inclinat; b) Saritura in adancime de pe banca de gimnasticia; c) Rostogolire Tnainte grupat;

d) Roata laterala.
2. ELEMENTE DIN ATLETISM: Cinci pasi sariti
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3. TEST DE AGILITATE: Alergare foarte raplda (tropotlta) pe laymea terenului, prin 12
cercuri de gimnastica asezate in succesiune, cu cerinta si se paseasca in interiorul fiecarui cerc o
singura data.
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4. ELEMENTE DIN JOCURI SPORTIVE (BASCHET, HANDBAL, FOTBAL): Dribling
(alternativ cu ambele maini/picioare) cu mingea de baschet, de handbal sau de fotbal (la alegere)
printre 8 jaloane (asezate la 2m distanta unul fata de celilalt), urmat de aruncare la cos (baschet),
aruncare la poarta (handbal) sau sut la poarta (fotbal).
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NOTA: Toate elementele, din cele patru grupe prezentate mai sus, vor fi legate intre ele, se vor desfisura
cursiv, dupa cum urmeaza: elementele din gimnastica, urmate de cele din atletism se vor desfasura pe una din

laturile lungi ale terenului de handbal, testul de agilitate se va desfasura pe latura scurta a terenului, iar elementele
din jocuri sportive se vor desfasura pe cealalta latura lungi a terenului de handbal. (Vezi nul tr lui aplicativ)

A




INNVERSTATEA BABESBOLYA . ! ST
BABES BOLYAL TUDOMANYEGYETEN S hawees B[ '
BABES BOLYAT UNIVERSITT https://sportubbcluj.ro %\
BABES-BOLYAL UNIVERSITY E-mail: sport@ubbcluj.ro S

TRADITIO ET EXCELLENTIA EDUCATIE PENTRU SANATATE SI PERFORMANTA

DESENUL TRASEULUI APLICATIV
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1. Elemente din gimnastica;
o2\ 2. Elemente din atletism;

3. Test de agilitate;

4. Elemente din jocuri sportive
(baschet, handbal, fotbal)
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PRECIZARI PRIVIND EVALUAREA TRASEULUI APLICATIV
PENTRU VERIFICAREA APTITUDINILOR MOTRICE

1. ELEMENTE DIN GIMNASTICA: 3 puncte

- Alergare pe banca de gimnastica asezata in plan inclinat 0,50 pct.
*se noteaza: mentinerea echilibrului

- Saritura in adancime de pe lada de gimnastica 0,50 pct.
*se noteaza: aterizarea pe saltea, amortizarea elastica a contactului cu solul

- Rostogolire Tnainte grupat 1,00 pct.
*se noteaza: directia de rulare a executiei, gruparea completa in timpul executiei

- Roata laterala 1,00 pct.

*se noteaza: sincronizarea brate - picioare, pozitia segmentelor in timpul executiei si
mentinerea directiei/planului de executie

2. ELEMENTEDIN ATLETISM: 2 puncte
CINCI PASI SARITI
*se noteaza: impulsia activa de la sol, amplitudinea desprinderii de la sol, ritmul pasilor sariti

3. TEST DE AGILITATE: 1 punct
*se noteaza: ritmul de executie a pasilor in perimetrul cercurilor

4. ELEMENTE DIN JOCURI SPORTIVE: 3 puncte
(BASCHET, HANDBAL,FOTBAL)
- Dribling (alternativ cu ambele maini/picioare) cu mingea de baschet/ de handbal/ de fotbal (la
alegere) printre 8 jaloane 1,5pct.
*se noteaza: conducerea mingii, modul de ocolire a jaloanelor
- Aruncare la cos/ aruncare la poarta/ sut la poarta 1.5 pct.
*se noteaza: precizia aruncarilor sau a sutului

TOTAL PUNCTE TRASEU: 9 puncte
DIN OFICIU 1 punct
PUNCTAJ FINAL 10 puncte

NOTA: Timpul maxim pentru parcurgerea traseului este de 1,30 minute. Pentru fiecare
cinci secunde ce depasesc acest timp se vor scadea din nota finala 0,5 puncte.

Se evalueaza corectitudinea executiilor si cursivitatea legarii elementelor, dupa punctajele
de mai sus.




