STRUCTURA TRASEULUI UTILITAR - APLICATIV

SPECIALIZAREA:
EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA
KINETOTERAPIE SI MOTRICITATE SPECIALA

Traseul utilitar - aplicativ, prezentat schematic n anexa 1, se desfasoara pe o suprafata
pland, avand o distanta de 80 de metri.

Structura traseului aplicativ este urmatoarea:
1. se executd doud sarituri succesive in lungime, de la linia de plecare, ce trebuie sa depaseasca
linia de 3,5 m — Baieti/ 3 m - Fete
Penalizari:
- neexecutarea sariturilor de pe doua picioare — penalizare 2 secunde
- neindeplinirea baremului de 3,5 m /3 m — penalizare 2 secunde
- depasirea liniei de plecare — penalizare 2 secunde

2. alergare libera pe o distanta de 3 metri (B) / 3,5 metri (F), urmata de o alergare departata peste
banca de gimnastica (4 metri), asezata pe lungimea salii

Penalizari:

- deplasarea peste banca de gimnastica Se executd cu mers — penalizare 2 secunde

3. alergare libera pe o distantd de 2 metri, urmata de rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit,
pe o saltea de gimnastica

Penalizari:

- depasirea spatiului saltelei prin lateral — penalizare 2 secunde

- neexecutarea rostogolirii inainte din ghemuit ih ghemuit — penalizare 2 secunde

4. alergare libera pe o distanta de 5 metri, urmata de escaladarea lazii de gimnastica, asezata
transversal (procedeu la alegere)

Penalizari:

- incercare nereusitd — penalizare 2 secunde

- neexecutarea escaladarii — penalizare 10 secunde

5. alergare libera 2 metri, ocolire prin dreapta a unui jalon, alergare pe o distantd de 2 metri,
urmata de trecerea prin tarére pe coate si genunchi, pe sub 2 garduri, la interval de 1 metru unul
de celalalt (inaltimea gardurilor este de 60 de cm)

Penalizari:

- neexecutarea procedeului corect de tarare — penalizare 2 secunde

- iesirea prin lateral — penalizare 2 secunde

6. alergare liberd 2 metri, urmata de aruncare la distantd de pe un genunchi, cu doud maini de
deasupra capului, a 4 mingii (2 mingii de fotbal, 2 mingii de baschet), peste linia de 7 metri
Penalizari:



- orice alt procedeu de aruncare - penalizare 2 secunde pentru fiecare aruncare

- neindeplinirea baremului de aruncare peste linia de 7 metri — penalizare 2 secunde pentru
fiecare aruncare

- depasirea liniei care marcheaza spatiul de plecare — penalizare 2 secunde pentru fiecare
aruncare

7. alergare libera 7 metri, urmata de exercitiu in 4 timpi — de 4 ori:
Sténd:
Timpul 1: ghemuit cu sprijinul mainilor pe sol
Timpul 2: intinderea picioarelor Tnapoi
Timpul 3: revenire in ghemuit cu sprijinul méainilor pe sol
Timpul 4: ridicare in stand cu mainile sus.
Penalizari:
- neexecutarea corecta a miscarilor - penalizare 2 secunde pentru fiecare executie

8. executarea unui dribling printre 5 jaloane urmata de aruncare la cos, pe o distantd de 10 metri
Penalizari:

- dubludribling — 2 secunde

- cos nemarcat — 2 secunde

- executarea de pasi in aruncarea la cos — penalizare 2 secunde

9. alergare in viteza maxima pe distanta de 21 de metri pana la linia de sosire.

- Succesiune elementelor componente NU poate fi modificata, toate
elementele fiind obligatorii.

- Timpul de penalizare se adauga la timpul final.



Barem traseu aplicativ - utilitar

FETE
Timp Puncte Timp Puncte
(secunde) (secunde)

50 sec 10.00 76 sec 7.40
51 sec 9.90 77 sec 7.30
52 sec 9.80 78 sec 7.20
53 sec 9.70 79 sec 7.10
54 sec 9.60 80 sec 7.00
55 sec 9.50 81 sec 6.90
56 sec 9.40 82 sec 6.80
57 sec 9.30 83 sec 6.70
58 sec 9.20 84 sec 6.60
59 sec 9.10 85 sec 6.50
60 sec 9.00 86 sec 6.40
61 sec 8.90 87 sec 6.30
62 sec 8.80 88 sec 6.20
63 sec 8.70 89 sec 6.10
64 sec 8.60 90 sec 6.00
65 sec 8.50 91 sec 5.90
66 sec 8.40 92 sec 5.80
67 sec 8.30 93 sec 5.70
68 sec 8.20 94 sec 5.60
69 sec 8.10 95 sec 5.50
70 sec 8.00 96 sec 5.40
71 sec 7.90 97 sec 5.30
72 sec 7.80 98 sec 5.20
73 sec 7.70 99 sec 5.10
74 sec 7.60 100 sec 5.00
75 sec 7.50




BAIETI

Timp Puncte Timp Puncte
(secunde) (secunde)
45 sec 10.00 71 sec 7.40
46 sec 9.90 72 sec 7.30
47 sec 9.80 73 sec 7.20
48 sec 9.70 74 sec 7.10
49 sec 9.60 75 sec 7.00
50 sec 9.50 76 sec 6.90
51 sec 9.40 77 sec 6.80
52 sec 9.30 78 sec 6.70
53 sec 9.20 79 sec 6.60
54 sec 9.10 80 sec 6.50
55 sec 9.00 81 sec 6.40
56 sec 8.90 82 sec 6.30
57 sec 8.80 83 sec 6.20
58 sec 8.70 84 sec 6.10
59 sec 8.60 85 sec 6.00
60 sec 8.50 86 sec 5.90
61 sec 8.40 87 sec 5.80
62 sec 8.30 88 sec 5.70
63 sec 8.20 89 sec 5.60
64 sec 8.10 90 sec 5.50
65 sec 8.00 91 sec 5.40
66 sec 7.90 92 sec 5.30
67 sec 7.80 93 sec 5.20
68 sec 7.70 94 sec 5.10
69 sec 7.60 95 sec 5.00
70 sec 7.50




Anexa 1

schema TRASEU APLICATIV
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