INSPECTORATUL SCOLARAL

MiNISTERUL EDUCATIEI NATIONALE R
MuniCiPIULUT BUCURESTI

Nr 25 066/16 09.2017

CATRE

Inspectoratele scolare ale sectoarelor 1 -6

IN ATENTIA
Directorilor unatilor de invatamant de stat si particular

si
a PROFESORILOR DE EDUCATIE FIZICA S1 SPORT

Va trimitem anexat, Protocolul de colaborare incheiat intre Ministerul Educatiei
Nationale si Ministerul Tineretului si Sportului privind derularea proiectului ,PROGRAMUL
BIOMOTRIC", proiect care are ca obiectiv evidentierea potentialului biomotric
(antropometrie si motricitate) al elevilor ,vizdnd realizarea unui instrument necesar pentru

realizarea si monitorizarea politicilor de sport in Romania.

Va solicitam sprijinul in derularea proiectului, in toate unitatile de invatamant, clasele
I-XII, prin realizarea masuratorilor din anexa 2 si introducerea datelor in Platforma
BIOMOTRIC.

in cadrul prezentului Program BIOMOTRIC vor fi inclusi doar elevi care au acordul scris
al parintilor. Documentul standard se regdsefte in Platforma BIOMOTRIC - meniul lateral,

optiunea "Documente BIOMOTRIC", fisierul acord program BIOMOTRIC - elev.

Inspector scolar general,

lonel Florian LIXANDRU

=

Inspectori scolari pentru educatie fizica si sport,

LaurentiuOPREA/Razvan CALU ANU
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PROTOCOL DE COLABORARE
privind derularea proiectului

»PROGRAMUL BIOMOTRIC”

Incheiat intre:
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE §I CERCETARII STIINTIFICE, cu sediul in Bucuresti, str.
Gen. Berthelot, nr. 28-30, sector 1, institutie denumita in continuare M.E.N.C.5., reprezentat
de domnul Adrian CURAJ, in calitate de MINISTRU,

MINISTERUL TINERETULUI $I SPORTULUI, cu sediul in Bucuresti, str. Vasile Conta nr.16,

sector 2, institutie denumita in continuare M.T.S., reprezentat de doamna Elisabeta LIPA, in
calitate de MINISTRU,

fiecare referita in continuare in mod individual ca ,parte” si in mod colectiv , pari”,

Art.1. Prezentul protocol de colaborare, numit in continuare ,Protocol”, se incheie in temeiul
urmatoarelor acte normative:
1.1 Legea educatiei nationale nr. 1/2011, cu modificarile si completrile ulterioare
1.2 Legea nr. 69/2000 privind educatia fizica si sportul, cu modificarile si completarile
ulterioare
1.3 Hotararea Guvernului nr. 283/2003 privind aplicarea Programului national ,,Miscare pentru
sanatate”
1.4 Hotararea Guvernului nr. 884/2001 pentru aprobarea regulamentului de punere in aplicare
a Legii nr. 69/2000
1.5 Hotdrérea Guvernului nr.44/2016, privind organizarea si functionarea Ministerului
Educatiei Nationale si Cercetdrii Stiintifice
1.6 Hotararea Guvernului nr. 11/09.01.2013, privind infiintarea, organizarea si functionarea
Ministerului Tineretului si Sportului, cu modificarile si completérile ulterioare

Art.2. Scopurile protocolului:

Asigurarea cadrului de derulare in toate unitatile de invatamant preuniversitar, clasele 1-XIl, din
Romania a proiectului ,,PROGRAMUL BIOMOTRIC”, prezentat in anexa 1, care face parte integrant3
din prezentul Protocol de Colaborare.

Corelarea activitatilor comune ale celor doua institutii in scopul initierii si dezvoltirii de proiecte.
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Art.3. Obiectul protocolului:

Obiectul protocolului il constituie stabilirea conditiilor de colaborare intre M.E.N.C.S. si M.T.S., in
vederea implementarii si operarii proiectului mentionat.

Art.4. Durata protocolului:
Prezentul Protocol este valabil de la data semnarii sale pana la data de 31.12.2017. Partile pot

decide prin act aditional, incheiat cu 30 de zile inainte de expirare, prelungirea prezentului
protocol cu o perioadi de doi ani.

Art.5. Obligatiile partilor:
3.1. M.E.N.C.S. prin Directia General Invitamant Preuniversitar
3.1.1. Contacteaza inspectoratele scolare din toate judetele si din municipiul Bucuresti,
anuntandu-le inceperea derulirii proiectului , PROGRAMUL BIOMOTRIC".
5.1.2, Asigurd, prin inspectoratele scolare, transmiterea documentelor oficiale ale proiectului
catre profesorii de educatie fizica din unititile de invatamant preuniversitar.
5.1.3. Sprijina, prin inspectoratele scolare, conectarea on-line a profesorilor de educatie fizica
la componenta informatica a PROGRAMULUI BIOMOTRIC.
5.2. M.T.S. prin Institutul National de Cercetare pentru Sport
5.2.1. Asigura intreaga infrastructurd informatica $1 expertiza stiintificd necesare operdrii si
administrarii Programului, existente la nivelul ILN.C.S., prin PLATFORMA DE
BIOMOTRICITATE construita si dezvolatata de catre I.N.C.5.
- conexiune internet;
servere gazduire i back-up baza de date;
securizare S5L a conexiunilor;
- personal specializat in administrarea acestuia, existent la nivelul I.N.C.5.
- prelucrarea datelor procesate orin platformi. atit ranfarm Fii narmale ~cioied
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Art.3. Obiectul protocolului:

Obiectul protocolului il constituie stabilirea conditiilor de colaborare intre M.E.N.C.S. s M.T.S., in
vederea implementarii 5i operdrii proiectului mentionat.

Art.4, Durata protocolului:

Prezentul Protocol este valabil de la data semnirii sale pana la data de 31.12.2017. Pirtile pot

decide prin act aditional, incheiat cu 30 de zile inainte de expirare, prelungirea prezentului
protocol cu o perioada de doi ani.

Art.5. Obligatiile partilor:
5.1. M.E.N.C.S. prin Directia Generald Invitdmant Preuniversitar
5.1.1. Contacteaza inspectoratele scolare din toate judetele si din municipiul Bucuresti,
anuntandu-le inceperea derulirii proiectului ,,PROGRAMUL BIOMOTRIC".
5.1.2. Asigura, prin inspectoratele scolare, transmiterea documentelor oficiale ale proiectului
catre profesorii de educatie fizici din unitatile de invatamant preuniversitar.
5.1.3. Sprijina, prin inspectoratele scolare, conectarea on-line a profesorilor de educatjie fizic
la componenta informatici a PROGRAMULUI BIOMOTRIC.
5.2. M.T.S. prin Institutul National de Cercetare pentru Sport
5.2.1. Asigura intreaga infrastructura informatica si expertizi stiintifica necesare operérii si
administrarii Programului, existente la nivelul L.N.C.S., prin PLATFORMA DE
BIOMOTRICITATE construita si dezvolatata de catre I.N.C.5.
- conexiune internet;
- servere gazduire si back-up baza de date;
- securizare S5L a conexiunilor;
- personal specializat in administrarea acestuia, existent la nivelul I.N.C.S.
prelucrarea datelor procesate prin platforma, atit conform cu normele privind
prelucrarile statistice realizate in cadrul testirilor antericare ale Programului
BIOMOTRIC (1992-1996) pentru compatibilitatea interpretarilor rezultatelor, cat si
prelucrari statistice de actualitate:
- acorda acces securizat, la cerere, personalului desemnat de citre M.E.N.C.5., la un
serviciu web care permite apeluri SOAP 1.1 sau SOAP 1.2 ;
- asigura accesul la PLATFORMA DE BIOMOTRICITATE a persoanelor desemnate de citre
M.E.N.C.S.;
- respectarea conditiilor legale privind protectia datelor cu caracter personal.
5.2.2. Elaboreaza $i comunica tuturor profesorilor de educatie fizica implicati in proiect
NORMELE DE OPERARE ale ,,PROGRAMULUI BIOMOTRIC".
5.2.3. Asigurd, gratuit, suportul pentru profesorii de educatie fizica din unitatile de invatamant
participante la proiect, in ceea ce priveste inregistrarea parametrilor de biomotricitate,

5.2.4, Asigura respectarea prevederilor legii nr. 677/2001 privind prelucrarea datelor cu
caracter personal.

5.2.5. Monitorizeaza desfasurarea activitatilor de bazi ale proiectului, cu raportare la Tipurile
de masuratori incluse in cadrul proiectului Biometric, prevazute in Anexa nr. 2
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Art.6. Desfasurarea proiectului:

Organizarea si desfasurarea actiunilor educative se fac in conformitate cu Proiectul ,PROGRAMUL
BIOMOTRIC", aflat in anexa prezentului protocol.

Art.7. Monitorizarea proiectului:

7.1. Monitorizarea proiectului ,, PROGRAMUL BIOMOTRIC” este asiguratd de Comisia Mixt
de Monitorizare din care fac parte urmitoarele persoane:

1. Alin Cétdlin Pdunescu - Director General M.E.N.C.5./D.G.I.P.

2. Eugen Stoica - Director M.E.N.C.S./D.G.I.P.

3. Narcisa Lecusan - Secretar de Stat M.T.S.

4, Daniela Janeta lliescu - Director M.T.5./D.D.5.P.T.

5. Radu Bidiugan - Director I.LN.C.S.

6. Magda Melinte - Inspector scolar 1.5.J. Neamt (responsabil judete: BC,BT,I5,NT,5V,Vs)
7. Emilian Patru - Inspector scolar 1.S.J. Galati (responsabil judete: BR,BZ,CT,GL,TL,¥N)
8. Titel lordache - Inspector scolar 1.S.J. Ilfov (responsabil judete: CL,IF,IL,GR,PH, TR}
9. Alin Vancea - Inspector scolar 1.5.J. Dolj (responsabil judete: AG,DJ,08,GJ,0T VL)
10.Stefan Bardi - Inspector scolar |.5.J. Alba (responsabil judete: AB,AR,CS,HD,MH, TM}

11.Farkas Csaba Istvan - Inspector scolar 1.5.J. Covasna (respansabil judete: BY,CV,CJ,HR,MS,5B)
12.5imona Sorina Toma- Inspector scolar 1.5.J. Maramures (responsabil judete: BH,EN,5M,5),MM)
13.Laurentiu Oprea - Inspector scolar 1.5.M. Bucuresti responsabil Mun.Bucuresti - 6 sectoare)

7.2, Comisia Mixta de Monitorizare are urmatoarele atributii:
a) Monitorizeaza derularea proiectului;

b) Centralizeaza rezultatele activitatilor din profect si le inainteazi partilor semnatare ale
Protocolului,

Art.B. Alte clauze:
8.1. Prezentul Protacol intrd in vigoare de la data semnirii lui de citre ambele parti.

8.2. Modificarea prezentului Protocol se poate face numai prin acceptul scris al partilor,
prin act aditional care va face parte integranti din Protocol.

Art.9. Dispozitii finale:

9.1. Prevederile prezentului Protocol Tsi inceteazi valabilitatea la data de 31.12.2017 sau din
momentul in care una dintre pirti renunt3 la colaborare. Renuntarea la colaborare se
transmite, in scris, celorlalte parti semnatare.

9.2.Litigiile sau neintelegerile intre parti se vor solutiona pe cale amiabil.

9.3.Anexa nr.1, cuprinzdnd descrierea proiectului, face parte integranta din prezentul
Protocol.

9.4.Anexa nr.2, cuprinzand tipurile de masurdtori incluse in cadrul proiectului, face parte
integranta din prezentul Protocol.
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9.5.Prezentul Protocol a fost elaborat in 2 exemplare originale, cate un exemplar pentru fiecare

parte semnatara.

DIRECTIA GEMERALA JURIDIC
DIRECTOR GEMNERAL,
lonela TIN

DIRECTIA GENERALA
IMVATAMANT PREUNIVERSITAR
DIRECTOR GENERAL,
Alin-Chit3l LUINESCUY

INSPECTOR GENERAL,
Chtalin PISLARU

B

Aviz de legalitate,

[ Ty W O ey o O]

DIRECTIA JURIDIC $1| SECRETARIAT
DIRECTOR GE| ‘
Irina TONCA
ce/ é’

(L ;(f,ﬂ.g'

DIRECTIA DEZIVOLTAREA
SPORTULUI DE PE
DIRECTOR,
Daniel JIANU

DMRECTIA DEZVOLTAREA
SPORTULUI PENTRU TOTI

Aviz de legalitate, f¢

INSTITUTUL HATIOHAL DE CE ARE PENTRU SPORT
Director
Radu BIDI
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PROTOCOL DE COLABORARE privind derularea proiectului ,, PROGRAMUL
BIOMOTRIC"”

ANEXA nr.2

Tipuri de masuratori incluse in cadrul
proiectului Biomotric



Cuprins
Descrierea masuratori antropometrice
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2. Sdritura in lungime
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6. Alergare de viteza

7. Alergare de rezistenta



Descrierea masuritorilor antropometrice’

1. inﬁltime {cm)

1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglicd centimetrici/rulet,
taliometru.
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Figura nr. 3 — Centimetru croitorie Figura nr.1 — Ruletd Figura nr.2 — Taliometru

1.2. Procedura: Pentru masurarea corecta a indlfimii unui elev este necesar ca acesta
sa fie desculf, in pozitia stand (ortostatism), atingind cu spatele si capul un perete
vertical; capul este orientat cu privirea spre inainte. Cu ajutorul unei taliometru sau a
unei rulete (pe perete poate fi lipitd o grila gradata in cm si, cel putin, cu subdiviziuni
de 0,5 cm ) se masoara distanta de la nivelul solului pana la proiectia perpendiculard
pe perete a nivelului punctului vertex (cel mai inalt punct cranian), determinat cu un
obiect care are un unghi de 900 (ex. un echer cu unghi drept, cu laturile de 15-20 ¢cm
), agezat cu una dintre laturi pe vertex si una pe perete. Se inregistreazi in centimetri si
subdiviziuni de 0,5 cm.

2. Greutatea corpului
I.1.Materiale  necesare  pentru  realizarea  mdsuratorii:  cintar  medical
{mecanic/electrome,venificat),
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Figura nr. 5 = Cdntar mecanic Figura nr. 6 — Cantar electronic

1.2. Procedura: Pentru masurarea obiectivi si exactd a greutdtii corporale a unui elev,
acesta este imbracat doar in echipament sportiv lejer. Se inregistreazd in kg si
subunititi de kg (din suta in suti de grame).

1 Sursa descrierit masuratorilor antropometrice: Bfametrie wmand. Vol I, Antropomerrie. Editura University Press, Tireu
Mures.



3. Lungimea plantei

1.1. Materiale necesare pentru realizarea masurdtorii; panglicd centimetrica
/ruleta/rigla.

1.2. Procedura: Pentru masurarea lungimii plantei (descult sau cu un ciorap subtire),
elevul o aseaza pe o suprafaia plana, iar profesorul examinator misoara distanta de la
limita posterioard a cilcaiului (punctul pternion) pana la varful degetului celui mai
lung (de obicei virful degetului mare — haluce), denumit punctul acropodion. Se
inregistreazi in cm s1 subdiviziuni de 0,5 cm.

Laleral maliedleus
(Sphynon) ~._

.
Plesnian .

Lungimea labei picionlul

Fig. nr.7 - Lungimea plantei®

4, iniltimea bustului

I.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglicd centimetrica
(ruletd/echer/scaun.

1.2. Procedura: Elevul este asezat pe un scaun cu suprafata plana (lipit de un perete
vertical), cu spatele §i partea posterioard a capului atingénd peretele. Cu ajutorul unei
taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipitd o
grild gradatd in cm, cu subdiviziuni de 0.5 cm ) se
masoard distanta de la nivelul platformei orizontale a
scaunului (punctul ,,0”) pana la proiectia perpendiculara
pe perete a nivelului punctului vertex (cel mai inalt punct
cranian), determinat cu un obiect care are un unghi de
900 (ex. un echer, cu laturile de 15-20 cm, agezat cu una
dintre laturi pe vertex si una pe perete). Se inregistreazi
in cm si subdiviziuni de 0.5 cm.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

- Se poate raporta procentual la indltimea corpului.

- Totodatd, prin sciderea valorii bustului, din valoarea
indltimii corporale, se poate stabili lungimea membrelor
inferioare si raportul procentual fata de aceasta.

Figura nr. 8 — Indljimea bustului’

? gursa figuni: Biometric umand. Vol 1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures

3 sursa figurii: Biometrie umana. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures

3



5. Perimetrul abdominal

I.1. Materiale necesare pentru realizarea masurdtorii: panglica centimetrica /ruleta.
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Figura nr.9 — Centimetru croitorie Figura nr. 10— Ruletd

1.2. Procedura: Perimetrul abdominal (Fig. nr.11) se mdsoard cu panglica
centimetricd sau cu o ruletd flexibilad. Elevul este in pozitia ortostatici. Panglica se
plaseazd, orizontal, in jurul abdomenului, deasupra ombilicului la cca. 2-3 cm Elevii
sunt imbrécati in maiou sau tricou, din materiale subtiri, care se ridica putin, la nivelul
abdomenului. Se inregistreazi in centimetri si subdiviziuni de 0,5 ¢m.

Figura nr. 11— Perimetru abdominal

6. Anvergura bratelor (cm)

1.1. Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica centimetrici /ruleti.
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Figura nr.11 = Centimetru croitorie Figura nr. 12 - Ruletd



1.2. Procedura: Anvergura bratelor (Fig. nr. 13) se méasoard cu panglica centimetrica
sau cu o ruletd flexibila. Elevul este in pozitia stind cu fata la un perete vertical, cu
suprafata plana, avand bratele extinse si ridicate lateral, in pozitie orizontala. Elevul
atinge peretele cu ambele palme. Cel mai recomandat este de a se lipi pe perete o grila
orizontald, gradati in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm (lungimea grilei, de cca. 2
m si latimea de cca. 40 - 50 cm, pentru a se putea masura elevi cu diferite indltimi). Se
masoara distanta dintre punctele distale ale degetelor mijlocii de la cele doua maini
ale elevului. Se inregistreazd in centimetni §i subdiviziuni de 0,5 cm. Se poate raporta
la indltimea corpului.

Figura nir. 13 — Anvergura bratelor

Descrierea masuratorilor biomotrice
1. Mobilitatea in articulatia coxo-femurala (cm)

1.1. Materiale necesare. banca de gimnasticd/orice alt obiect care indeplineste
conditiile de masurare, riglid de 50 cm/centimetru de croitorie.
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Figura 14 — Bancd gimnastica Figura 15 — Rigla Figura 15 — Centimetru de croitorie

1.2. Procedura: Pentru realizarea acestui test va fi necesar ca subiectul si fie situat in
pozifia agezat, fard inciljdminte, avind tilpile lipite de planul vertical al suportului de
la marginea unei banci de gimnastici. Acesta va efectua o singurd miscare de indoire
a trunchiului spre inainte, avind membrele inferioare perfect intinse, cu bratele intinse



(miinile cu degetele intinse) se va incerca atingerea si menfinerea celui mai indepartat
punct de pe suprafata bincii, marcat prin intermediul unei gradafii centimetrice.
Proiectia planului vertical al suportului de la marginea bancii de gimnastica
(corespondent cu zona de sprijin a tilpilor) va marca pe suprafata orizontald a bincii
reperul ,,0” cm. Acesta va fi punctul de referinta de la care se va face mésurarea cu o
rigld (sau o gradatie trasatd/ lipitd pe suprafata bancii). Se va masura distanfa de la
reperul ,,0” pand la punctul marcat de varfurile degetelor mijlocii ale mainilor. Nu este
permis subiectului realizarea de arcuiri, acesta fiind nevoit si mentind cel mai
indepartat punct atins timp de 2- 3 secunde (vezi fig.24).

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Pentru cei care au depasit reperul ,,0” valorile vor fi pozitive si se va inregistra
distanta depdsitd in centimetri (ex: 6,5 cm);

e Pentru cel care NU ajung cu varfurile degetelor pani la reperul ,,0” valorile
vor fi negative, se vor nota cu minus §i se va inregistra distanta rimasa pind la
reperul ,,07. (ex: -8,5 cm);

e Pentru cei care ajung cu varfurile degetelor mijlocii numai pana la reper, se
inregistreazd valoarea ,.0";

e  Mainile pot fi alaturate (aliniate) sau suprapuse;

s Se mdasoard in centimetri si subdiviziuni de centimetru (0,5 cm).
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Figura nr. 15 — Mobilitate coxo - femurala®

* Sursa figurii: Biometrie umand. Val.|, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures)
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2, Saritura in lungime (cm):

1.1. Materiale necesare: centimetru de croitorie/ banda pentru masurat distanfa/ banda
pentru marcat/ ruletd, cretd, teren plat (interior sau exterior), firi denivelin cu
suprafatd rugoasa, aderentd avind marcaj vizibil care delimiteaza o linie de pornire si
limi de gradatie paralele cu linia de pornire (din 5 in 5 cm), pentru masurarea
rezultatului, echipament sportiv ugor, pantofi sport.
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Figura nr. 16 — Centimetru de croitorie Figura nr. 17 — Ruletd Figura nr.18- Banda pentru marcaj

1.2, Procedura: Elevul/a se prezintd pentru verificare in pozitia stind, cu virful
picioarelor la nivelul liniei de sérituri, avind labele picioarelor usor departate, paralele
$I orientate spre inainte, adoptand o pozifie echilibratd. Pregitirea sériturii de pe loc
presupune cobordrea mainilor catre nivelul bazinului, concomitent cu o semiflexie
progresivi a picioarelor. Declansarea executiei include o extensie energici a
membrelor inferioare, sincronizatd cu o desprindere a corpului citre sus-inainte,
simultan cu balansarea mainilor din jos-inainte-sus. Efectuatd energic, siritura in
lungime de pe loc descrie o fazd de zbor pe durata careia membrele inferioare se
flecteaza spre inainte §i se pregitesc pentru aterizare iar mainile efectueaza o coborire
energicd din sus-inainte-jos amplificind traiectoria corpului. La contactul cu solul,
subiectul va trebui sd aterizeze numai pe picioare (tilpi), mentindndu-si echilibrul in
aceastd pozifie (ghemuit, cu bratele oblic-inainte) astfel incit si nu se produci
prabusirea pe spate a acestuia, fard sprijin al mainilor (vezi figura nr. 19)
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Figura nr. 19 - Sdritura in lungime®

® Sursa figurii: Biometrie umand. Vol 1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures)
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1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Distanfa se va masura de la linia de pornire pina la nivelul cilcdielor (limita
posterioard a pantofilor). Daca cele doua calcdie nu sunt la acelasi nivel, se va
inregistra distanfa cea mai scurtd pina la linia de pomire din centimetru in
centimetru;

e Daca, dupd sinturd, elevul/a cade spre inapoi sau atinge solul cu orice parte a
corpului, masuritoarea se va repeta. In cazul in care subiectul se dezechilibreazi
spre inainte, saritura se va inregistra ca fiind valida;

e Testul se efectueaza de doua ori, fiind inregistrat cel mai bun rezultat.

3. Ridiciri de trunchi — abdomene (numarul de ridiciri corect executate in 30 secunde)

1.1. Materiale necesare: saltea de gimnasticd, cronometru.
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Figura nr.20 - Saltea de gimnastica Figuranr.21 - Cronometru

1.2. Procedura: Subiectul se afla pe o saltea de gimnastica in pozitia initiald: culcat
dorsal, cu genunchii indoiti la 90° talpile sprijinite pe sol §i mdinile la ceafi. La
semnalul examinatorului subiectul va executa cat de multe ridicari de trunchi in asezat
si reveniri in pozitia initiald, intr-un interval de 30 de secunde;

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Dupa ce subiectului i-a fost explicatd executia corectd, acesta trebuie si realizeze
citeva ridicari de trunchi de proba.

e Examinatorul trebuie si numere cu voce tare fiecare executie completa i corecta,
execufiile incorecte nefiind numédrate.

¢ Un alt subiect fixeaza cu mainile gleznele executantului,

¢ Este inregistrat numadrul total de ridicin realizate corect §i complet in intervalul a
30 de secunde.

1.4. Gregeli:

e Aplecarea capului inainte cu ducerea birbiei in piept in timpul actiunii de ridicare
a trunchiului in asezat.



e Adductia brajelor cu apropierea coatelor in timpul actiunii de ridicare a
trunchiulu in asezat.

4. Echilibrul (mentinut 30 de secunde)

1.1. Materiale necesare: cronometru:

Figura nr, 22 - Cronometru

1.2. Procedura: Stand,pe sol, cu mdinile pe sold. Elevilor li se cere s se ridice pe
varfuri, simultan pe ambele picioare, cu miinile pe sold §i sd mentind aceasta pozitie,
fard a se migca, cit mai mult timp (max. 30s.). Se cronometreazi timpul in care
fiecare subiect a mentinut pozifia corecta.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Se noteazd timpul (exprimat in secunde) cdt subiectul a mentinut pozitia corecta.
Evolutia subiectilor se apreciazi in secunde.

e Cronometrul se opreste dacd subiectul: se dezechilibreaza (balansiri ale
trunchiului); ndicd mainile de pe sold; coboara cilcdiele atingand cu ele solul;
departeazi si apropie calcéiele.

5. Atingerea plicilor (s)

1.1. Materiale necesare: o placa din lemn cu dimensiunea de 120cm x 40cm (pe care
vor fi marcate: un dreptunghi cu dimensiunile de 20cm x 10cm si 2 cercuri cu
diametrul de 20cm (raza 10cm) notate cu ,,A" Si ,,B”. Dreptunghiul va fi marcat pe
centrul pliacii de lemn astfel incat centrul dreptunghiului si corespundi cu centrul
placii de lemn. Cercurile vor fi marcate la o distanta de S5cm fatd de laturile
dreptunghiului, distanfa dintre centrul cercului si cercul dreptunghiului fiind de
20cm. Cercurile vor fi pozifionate in partea dreapti si in partea stingd a
dreptunghiului astfel incat centrele tuturor figurilor geometrice si fie lineare),

cronometru.
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Figura nr. 23 - Placa de lemn cu marcajele definite Figura 24 — Cronometru

1.2 Procedura: Subiectul se afla in pozifia stand in fata unel mese pe care este asezata

placa de lemn (se pot trasa cercurile si dreptunghiul chiar pe suprafata mesei).
Elevul/a va aseza maéana neindeminatici (de obicei ména stingd), in centrul
dreptunghiul din mijloc. Cu cealaltd méni (mana activi), acesta va realiza (incrucisat,
pe deasupra celeilalte méini, care va fi mentinutd fixd) o miscare de *“du-te-vino”
intre cele doud cercuri, atingandu-le cit mai repede posibil. La semnal, elevul/a va
efectua rapid 25 de cicluri “du-te-vino™ (va atinge, cu ména activa, fiecare dintre
cercurile laterale, de cite 25 de ori). Subiectul nu trebuie si se opreascid inainte de
semnalul primit de la profesorul examinator.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

Inalfimea mesei (sau a plicii de lemn) se va adapta in asa fel incdt aceasta s se
afle sub nivelul regiunii ombilicale a elevului/ei (placa de lemn se poate amplasa
pe cutia unei lazi de gimnastici, care poate fi adaptati la inilfimea elevilor).
anegistrareu se realizeazd cu ajutorul unui cronometru, care va fi pornit in
momentul in care testul incepe, §i oprit odatd cu finalizarea celor 25 de cicluri (1=
sec + 1/10 sec).

Pozitia maini plasate pe dreptunghiul din partea centrald a placii de lemn, este
fixd pe intreaga duratd a realizarii testului.

Testul se realizeazd de doud ori, cu o pauzi intre incercari (pauzd in care poate fi
testat un alt subiect). Se va inregistra cel mai bun timp.

Este recomandata participareca a doi examinatori — unul care va cronometra
perioada de timp, necesard unui subiect pentru a finaliza 25 de cicluri $i unul care
va numdra cu voce tare ciclurile.

Daca un disc nu a fost atins de elevul/a testat/a, se va adiuga o atingere
suplimentara (sau mai multe), pana la numadrul total de 25 de cicluri.
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6. Alergare de viteza — pe distante diferite in functie de clase (s)

1.1. Materiale necesare: bandd pentru marcat, teren de sport cu suprafata plana,
cronometru;
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Figura nr.25- Bandi pentru marcat Figura nr. 26— Teren de sport Figura nr. 27- Cronometru

1.2. Procedura : Alergarea se va face pe distante diferite, dupi cum urmeaza:

e Clasal=> 25m.

e Clasa Il - [V=>30m.

e Clasa V- XII=250m.
Proba se va realiza cu start de sus, subiectul aflindu-se inapoia liniei de start marcati
pe sol. Subiectul pleacd la semnalul sonor al examinatorului care se afld pozitionat in
dreptul liniei de sosire. Examinatorul cronometreazd timpul necesar unui subiect
pentru a parcurge distan{a corespunzitoare probei.

7. Alergare de rezistenti (min)

1.1. Materiale necesare: teren de sport cu suprafata plan, cronometru.
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Figura nr.28— Teren de sport Figura nr.29 - Cronometru

1.2. Procedura: Subiectii vor fi asezati inapoia unei linii de start, marcatd de cdtre
examinator $1 vor fi supusi unei probe de alergare pe distante diferite, dupa cum
urmeaza;

e Clasal-1I= 200 m.

o Clasa III-IV - 400 m

* ClasaV-VI=600mF, 800m B

e Clasa VII - XII = 800m F, 1000m B
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In cadrul acestor probe examinatorul va cuantifica si inregistra timpul alergat de catre
fiecare subiect.
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