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PROTOCOL DE COLABORARE

privind derularea proiectului

»PROGRAMUL BIOMOTRIC”

incheiat intre:

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE, cu sediul in Bucuresti, str. Gen. Berthelot, nr. 28-30,
sector 1, institUtie denumitd in continuare M.E.N., reprezentat de domnul Valer-Daniel

BREAZ, in calitate de MINISTRU INTERIMAR,

MINISTERUL TINERETULUI SI SPORTULUI, cu sediul in Bucuresti, str. Vasile Conta nr.16,
sector 2, institutie denumita in continuare M.T.S., reprezentat de domnul Bogdan-Constantin

MATEI, in calitate de MINISTRU,

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

I. SCOPUL PROTOCOLULUI DE COLABORARE
Asigurarea cadrului de continuare a derularii in toate unitatile de invatamant preuniversitar,
clasele I-Xll, din Romania a proiectului ,,PROGRAMUL BIOMOTRIC”, prezentat in anexa care face

parte integranta din prezentul Protocol de Colaborare.

Corelarea activitatilor comune ale celor doua institutii in scopul initierii si dezvoltarii de proiecte.

il. OBIECTUL PROTOCOLULUI DE COLABORARE
Art. 1. Obiectul protocolului il constituie stabilirea conditiilor de colaborare intre M.E.N. si M.T.S.,

in vederea implementarii si operarii proiectului mentionat.

IIl. OBLIGATIILE PARTILOR
Art. 2. M.E.N., prin DIRECTIA GENERALA EDUCATIE TIMPURIE INVATAMANT PRIMAR S| GIMNAZIAL si

prin DIRECTIA GENERALA TNVATAMANT SECUNDAR SUPERIOR §$| EDUCATIE PERMANENTA:
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a) Contacteaza inspectoratele scolare din toate judetele si din municipiul Bucuresti,
anuntandu-le inceperea derularii proiectului ,,PROGRAMUL BIOMOTRIC”.

b) Asigura, prin inspectoratele scolare, transmiterea documentelor oficiale ale proiectului
catre profesorii de educatie fizicd din unitatile de invdtdmant preuniversitar.

c) Sprijina, prin inspectoratele scolare, conectarea on-line a profesorilor de educatie fizica la
componenta informatica a PROGRAMULUI BIOMOTRIC.

Art. 3. M.T.S., prin Institutul National de Cercetare pentru Sport:

a) Asigura intreaga infrastructurd informatica si expertiza stiintifica necesare operarii si
administrarii  Programului, existente la nivelul [.N.C.S., prin PLATFORMA DE
BIOMOTRICITATE construita si dezvolatata de catre [.N.C.S.:

- conexiune internet;

- servere gazduire si back-up baza de date;

- securizare SSL a conexiunilor;

- personal specializat in administrarea acestuia, existent la nivelul I.N.C.5.

- prelucrarea datelor procesate prin platforma, atdt conform cu ‘normele privind
prelucrarile statistice realizate in cadrul testarilor anterioare ale Programului
BIOMOTRIC (1992-1996) pentru compatibilitatea interpretarilor rezultatelor, cat si
prelucrari statistice de actualitate;

- acorda acces securizat, la cerere, personalului desemnat de catre M.E.N., la un serviciu
web care permite apeluri SOAP 1.1 sau SOAP 1.2 ;

- asigurd accesul la PLATFORMA DE BIOMOTRICITATE a persoanelor desemnate de catre
M.E.N.;

- respectarea conditiilor legale privind protectia datelor cu caracter personal.

b) Elaboreaza si comunica tuturor profesorilor de educatie fizica implicati in proiect NORMELE
DE OPERARE ale ,,PROGRAMULUI BIOMOTRIC”.

c) Asigurd, gratuit, suportul pentru profesorii de educatie fizica din unitatile de invatamant
participante la.proiect, in ceea ce priveste inregistrarea parametrilor de biomotricitate.

d) Asigura respectarea prevederilor legii nr. 677/2001 privind prelucrarea datelor cu caracter
personal.

e) Monitorizeaza desfasurarea activitatilor de baza ale proiectului, cu raportare la Tipurile de

_masuratori prevazute in Anexa care face parte integranta din prezentul Protocol.

Art.4. (1) Monitorizarea Proiectului ,,PROGRAMUL BIOMOTRIC” este asigurata de Comisia Mixta
de Monitorizare din care fac parte urmatoarele persoane:
1. Gabriela Dragan - Director M.E.N./D.G.E.T.I.P.G.
2. Adrian Birbulescu - Director M.E.N./D.G.1.5.S.E.P. /( "
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3. Alin Catalin Paunescu - Inspector M.E.N./D.G.I.C.

4. Radu Bidiugan - Director [.N.C.S.

5. Mihaela Puiu - Cercetator I.N.C.S.

6. Sorin Popovici - Inspector scolar 1.S.J. lasi (BC,BT,IS,NT,SV,VS)

7. Emilian Patru - Inspector scolar |.S.J. Galati (BR,BZ,CT,GL,TL,VN)
8. Titel lordache - Inspector scolar 1.S.J. Itfov (CL,IF,IL,GR,PH,TR)

9. Alin Vancea - Inspector scolar 1.S.J. Dolj (AG,DJ,DB,GJ,0T,VL)

10. Osain Constantin - Inspector scolar 1.5.J. Timis (AB,AR,CS,HD,MH,TM)
11. Farkas Csaba Istvan - Inspector scolar 1.S.J. Covasna (BV,CV,CJ,HR,MS,SB)
12. Simona Sorina Toma - Inspector scolar 1.S.J. Maramures (BH,BN,SM,SJ,MM)
13. Laurentiu Oprea - Inspector scolar 1.S.M. Bucuresti (Mun.Bucuresti - 6 sectoare)
(2) Comisia Mixta de Monitorizare are urmatoarele atributii;
a) Monitorizeaza derularea proiectului;

b) Centralizeaza rezultatele activitatilor din proiect si le inainteaza partilor semnatare ale

Protocolului.

IV. DURATA PROTOCOLULUI DE COLABORARE
Art.5. Prezentul protocol intd in vigoare la data semnarii sale si este valabil pana la data de
31.08.2025. Partile pot decide prin act aditional, incheiat cu 30 de zile inainte de expirare,

prelungirea prezentului protocol cu o perioada de doi ani.

V. FURNIZAREA DATELOR
Art.6.(1) Datele furnizate in baza prezentul protocol de colaborare, intrd sub incidenta

urmatoarelor acte normative:

a. Legea educatiei nationale nr.1/2011, cu modificarile si completarile ulterioare;

b. Legea nr.69/2000 privind educatia fizica si sportul, cu modificarile si completarile
ulterioare;

c. Hotararea Guvernului nr.283/2003 privind aplicarea Programului national ,,Miscare pentru
sanatate”;

d. Hotararea Guvernului nr.884/2001 pentru aprobarea regulamentului de punere in aplicare
a Legii nr.69/2000;

e. Hotararea Guvernuluinr.26/2017, privind organizarea si functionarea Ministerului Educatiei
Nationale, cu modificarile si completarile ulterioare;

f. Hotararea Guvernului nr.11/09.01.2013, privind infiintarea, organizarea si functionarea
Ministerului Tineretului si Sportului, cu modificarile si completarile ulterioare.

(2) Datele cu caracter personal sunt prelucrate conform Regulamentului (UE) 2016/679

privind protectia persoanelor fizice in ceea ce priveste prelucrarea datelor cu caracter personal

si privind libera circulatic a acestor date si de abrogare a Directivei 95/46/CE pe perioada (y{
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[ 5 - protocolului dintre parti. Transmiterea datelor cu caracter personal unei terte parti se face cu

acordul partilor contractante.

Art. 7. Forta Majora
(1) Forta majora, asa cum este definitd de lege, exonereaza partile semnatare de indeplinirea

obligatiilor asumate prin prezentul Protocol de colaborare, pe toata perioada pe care aceasta se
deruleaza.
(2) Indeplinirea prezentului Protocol de colaborare va fi suspendata in perioada de actiune a
fortei majore, dar fira a prejudicia drepturile ce li se cuveneau partilor pana la aparitia acesteia.
(3) Partea care invoca forta majora are obligatia de a notifica celeilalte parti, imediat si in
() mod complet, producerea acesteia si s ia orice masuri care i stau la dispozitie in vederea limitarii
consecintelor.
(4) Daca forta majora actioneaza sau se estimeaza ca va actiona o perioada mai mare de 6 luni,
fiecare parte va avea dreptul sa notifice celeilalte parti incetarea de plin drept a prezentului

Protocol de colaborare, fara ca vreuna dintre parti sa poata pretinde celeilalte daune-interese.

VI. INCETAREA PROTOCOLULUI
Art. 8 Prezentul Protocol inceteaza:
(1) La data prevazuta de art.5 din prezentul protocol;
(2) prin acordul scris al partilor;
(3) prin denuntarea unilaterald de catre oricare din parti, in situatii temeinic justificate, in
baza unei notificari prealabile transmise cu cel putin 30 de zile fnainte de data propusa
N pentru incetare;

) (4) prin reziliere, de plin drept, fara interventia instantei de judecata, in cazul in care una
dintre parti nu-si indeplineste oricare dintre obligatiile ce-i revin potrivit prezentului
protocol sau le indeplineste in mod necorespunzator, pe baza unei notificari prealabile
transmisa partii in culpa de citre cealaltd parte cu 30 de zile inainte de data propusa
pentru reziliere. Daca in termen de 15 zile de la primirea notificarii partea in culpa nu-si
indeplineste obligatiile care au constituit motivul notificarii, prezentul protocol inceteaza
de plin drept, fara interventia instantei de judecata, la termenul inscris in notificare;

(5) in caz de forta majora, in conditiile art. 8-10;
(6) in cazul reorganizarii sau desfiintarii unei parti, potrivit legii.

~ VIL. DISPOZITII FINALE .
Art.9. Orice modificare adusi clauzelor prezentului protocol se face prin act aditional, cu acordul

partilor; 7
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Art.10. Eventualele litigii facute in executarea prezentului protocol vor fi solutionate pe cale

amiabila de catre parti.

Art.11. Prezentul protocol nu presupune nici o contributie financiara din partea M.E.N.
Art.12. Prezentul protocol s-a incheiat in 2 (doud) exemplare originale in limba roména, cate un

exemplar pentru fiecare parte semnatara.

MINISTERUL EDUCATIE! NATIONALE
MINISTRU INTERIMAR

Valer-Daniel BREAZ

lonel-Florian LIXANDRU
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.
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DIRECTOR GENERAL,
Corina MARI

DIRECTIA GENERALA EDUCATIE TIMPURIE,
INVATAMANT PRIMAR §I GIMNAZIAL

DIRECTOR GENERAL,

Mihaela 'Iﬂa IRIMIA

Aviz de legalitate,
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Descrierea misuritorilor antropometrice’

1. Inaltime (cm)

1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglicd centimetricd/ruleta,

taliometru.
Sl
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Figura nr. 3 — Centimetru croitorie Figura nr.1 — Ruletd Figura nr.2 — Taliometru

1.2. Procedura: Pentru misurarea corectd a indltimii unui elev este necesar ca acesta
sd fie descult, in pozitia stdnd (ortostatism), atingdnd 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 grild gradata in cm si, cel putin, cu subdiviziuni
de 0,5 cm ) se misoard 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
), asezat cu una dintre laturi pe verfex si una pe perete. Se inregistreaza in centimetri si
subdiviziuni de 0,5 cm.

2. Greutatea corpului
1.1.Materiale necesare pentru realizarea  mdsurdtorii:  céntar  medical

(mecanic/electronic,verificat).

httpiicdn clubafaceni.so/clients/93/855

39/40‘cantnr-mecanic-medicel- hitp: wwvw fwmaciastejara ro onages Cantar
joycare-je-291-2517768_big.jpg 9 20electronic®s M0parsoane® :201270 ipg
Figura nr. 5 — Cdntar mecanic Figura nr. 6 — Cantar electronic

1.2. Procedura: Pentru misurarea obiectivd si exactd a greutitii corporale a unui elev,
acesta este imbricat doar in echipament sportiv lejer. Se inregistreazd in kg si
subunititi de kg (din suté in sutd de grame).

1 Sursa descrierii masuratorilor antropometrice: Biometrie umand. Vol. I, Antropometria. Editura University Press, Tirgu
Mures.



3. Lungimea plantei
1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglicd centimetricd

/ruleta/rigla.

1.2. Procedura: Pentru masurarea lungimii plantei (desculf sau cu un ciorap subtire),
elevul o ageazi pe o suprafatii plani, iar profesorul examinator mésoard distanta de la
limita posterioarad a cilcdiului (punctul pternion) pani la varful degetului celui mai
lung (de obicei varful degetului mare — haluce), denumit punctul acropodion. Se
inregistreazi in cm si subdiviziuni de 0,5 cm.

Lateral malleoleus
(Sphyrion)

Lungimea labei piciorului
Wcropodion

Fig. nr.7 - Lungimea plantei?

4. in:‘il;imea bustului
1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglicd centimetricd
/ruletdt/echer/scaun.

1.2. Procedura: Elevul este asezat pe un scaun cu suprafata pland (lipit de un perete
vertical), cu spatele si partea posterioard a capului atingind peretele. Cu ajutorul unei
taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipitd o
grild gradati in cm, cu subdiviziuni de 0,5 cm ) se
misoard distanta de la nivelul platformei orizontale a
scaunului (punctul ,,0”) péni 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 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. Notd pentru profesorul examinator:

- Se poate raporta procentual la inaltimea corpului.

- Totodats, prin scdderea valorii bustului, din valoarea
indltimii corporale, se poate stabili lungimea membrelor
inferioare si raportul procentual fatii de aceasta.

Figura nr. 8 — Inaltimea bustului?

2 sursa figurii: Biometrie umand. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mureg
3 gursu figurii: Biometric umand. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Murey
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5. Perimetrul abdominal
1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglicd centimetricd /ruleta.

; o igact 104 I} hitpi//edn.clubafaceri ro/clients/86/68-463
RS 142 /ruleta-stanley-5-m-121141_big,jpg

Figura nr,9 — Centimetru croitorie
Figura nr. 10— Ruletd
1.2. Procedura: Perimetrul abdominal (Fig. nr.11) se mdisoardi cu panglica
centimetrici sau cu o ruletd flexibild. Elevul este in pozitia ortostaticd. Panglica se
plaseazi, orizontal, in jurul abdomenului, deasupra ombilicului la cca. 2-3 em Elevii
sunt imbricati in maiou sau tricou, din materiale subtiri, care se ridica putin, la nivelul
abdomenului. Se inregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.

Figura nr. 11— Perimetru abdominal

6. Anvergura bratelor (cm)
1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsurdtorii: panglici centimetrica /ruletd.

fpafgamL rovimagedata/di el hitp:#/edn.clubafaceri.ro/clients/86/68463
Srolapraiine ¢ 42/ruleta-stanley-5-n-121141_bigjpg
Figura nr.11 — Centimetru croitorie Figura nr. 12 — Ruletd



1.2. Procedura: Anvergura bratelor (Fig. nr. 13) se mésoard cu panglica centimetricid
sau cu o ruletd flexibild. Elevul este in pozitia stdnd cu fata la un perete vertical, cu
suprafata plani, avind bratele extinse si ridicate lateral, in pozitie orizontald. Elevul
atinge peretele cu ambele palme. Cel mai recomandat este de a se lipi pe perete o grild
orizontald, gradatd 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 mésura elevi cu diferite indltimi). Se
misoard distanta dintre punctele distale ale degetelor mijlocii de la cele doud mdini
ale elevului. Se Inregistreazi in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm. Se poate raporta
la indltimea corpului.

Figura nr. 13 — Anvergura bratelor

Descrierea misuritorilor biomotrice
1. Mobilitatea in articulatia coxo-femurali (cm)

1.1. Materiale necesare: banca de gimnastici/orice alt obiect care indeplineste
conditiile de mésurare, rigld de 50 cm/centimetru de croitorie.

Wip: weidat co auteriale-promalioeale wp-
cualem wplaads 201307 ngls.py.

Figura 15 — Rigla Figura 15 — Centimetru de croitorie

Figura 14 — Bancd gimnastica

1.2. Procedura: Pentru realizarea acestui test va fi necesar ca subiectul si fie situat in
pozitia agezat, fird inciltiminte, avand talpile 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 bragele intinse



(méinile cu degetele intinse) se va incerca atingerea §i mentinerea celui mai indepértat
punct de pe suprafata bincii, marcat prin intermediul unei gradatii centimetrice.
Proiectia planului vertical al suportului de la marginea bincii de gimnastici
(corespondent cu zona de sprijin a tilpilor) va marca pe suprafata orizontald a béincii
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 distanta de la
reperul ,,0” pdnd la punctul marcat de varfurile degetelor mijlocii ale mainilor. Nu este
permis subiectului realizarea de arcuiri, acesta fiind nevoit si mentind cel mai
indepdrtat punct atins timp de 2- 3 secunde (vezi fig.24).

1.3. Notd pentru profesorul examinator:

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

e Pentru cei care NU ajung cu vérfurile degetelor pini la reperul ,,0” valorile
vor fi negative, se vor nota cu minus §i se va inregistra distanta rimasd pand la
reperul ,,0”. (ex: -8,5 cm);

e Pentru cei care ajung cu varfurile degetelor mijlocii numai péni la reper, se
inregistreaza valoarea ,,0”;

e Miinile pot fi aliturate (aliniate) sau suprapuse;

e Se misoard in centimetri si subdiviziuni de centimetru (0,5 cm).

Banca da gimnastica

Gradatio cantrnetnca Repony 07 cm

Varlanta | - Minile alburate Varianta If - Mainlla suprapuse
Banca de fimﬂaslﬁm Repend 0" cm Banch da i;lmnnnﬂ Raperul 0" em \
Cradaa confimetricd Gradatio cantimatrics
. ' P

i

= Y dan |vam . & » j

Figura nr. 15 — Mobilitate coxo - femurala*

% Sursa figurii: Biometrie umani. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures)
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2. Saritura in lungime (cm):

1.1. Materiale necesare: centimetru de croitorie/ bandd pentru mésurat distanta/ banda
pentru marcat/ ruletd, cretd, teren plat (interior sau exterior), fard deniveldri cu
suprafatd rugoass, aderentd avind marcaj vizibil care delimiteazi o linie de pornire si
linii de gradatie paralele cu linia de pornire (din 5 in 5 cm), pentru mésurarea
rezultatului, echipament sportiv usor, pantofi sport.

g rofungeld

clr:ﬂeﬁe-pmw'\m-ljpg

Figura nr. 16 — Centimetru de croitorie

http://edn.clubafaceri.ro/clients/86/68463
M2muleta-stanley-5-m-121141_big.jpg

Figura nr. 17 — Rulet3

L BYL ity

Figura nr.18— Bandd pentru marcaj

1.2. Procedura: Elevul/a se prezintd pentru verificare in pozitia stdnd, cu vérful
picioarelor la nivelul liniei de sarituri, avind labele picioarelor usor depdrtate, paralele
si orientate spre inainte, adoptind o pozitie echilibrati. Pregitirea sériturii de pe loc
presupune coboridrea méinilor citre nivelul bazinului, concomitent cu o semiflexie
progresivi a picioarelor. Declansarea executiei include o extensie energicd a
membrelor inferioare, sincronizatd cu o desprindere a corpului cdtre sus-inainte,
simultan cu balansarea miinilor din jos-inainte-sus. Efectuati energic, siritura in
lungime de pe loc descrie o fazd de zbor pe durata céreia membrele inferioare se
flecteaza spre inainte si se pregitesc pentru aterizare iar méinile efectueazi o coborare
energicd din sus-fnainte-jos amplificand traiectoria corpului. La contactul cu solul,
subiectul va trebui sd aterizeze numai pe picioare (talpi), mentindndu-si echilibrul in
aceastd pozitie (ghemuit, cu bratele oblic-inainte) astfel incat si nu se producd
pribusirea pe spate a acestuia, fard sprijin al méinilor (vezi figura nr. 19)

£au gradapa pe sol

Figura nr. 19 — Séritura in lungime®

5 Sursa figurii: Biometrie umani. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures)
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1.3. Notd pentru profesorul examinator:

e Distanta se va misura de la linia de pornire pédnd la nivelul cilcéielor (limita
posterioard a pantofilor). Daca cele doud cilcdie nu sunt la acelasi nivel, se va
inregistra distanfa cea mai scurti pind la linia de pornire din centimetru in
centimetru;

e Daci, dupi sériturd, elevul/a cade spre fnapoi sau atinge solul cu orice parte a
corpului, masuritoarea se va repeta. in cazul in care subiectul se dezechilibreazi
spre inainte, séritura se va inregistra ca fiind valid3;

- e Testul se efectueazi de douad ori, fiind Inregistrat cel mai bun rezultat.

3. Ridiciri de trunchi — abdomene (numarul de ridicéri 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 afld pe o saltea de gimnasticd in pozitia initiald: culcat
dorsal, cu genunchii indoiti la 90°, tilpile sprijinite pe sol si mdinile la ceafd. La
semnalul examinatorului subiectul va executa cat de multe ridicari de trunchi in agezat
si reveniri in pozitia initial, intr-un interval de 30 de secunde;

1.3. Notd pentru profesorul examinator:

e Dupi ce subiectului i-a fost explicati executia corectd, acesta trebuie si realizeze
citeva ridiciri de trunchi de proba.

e Examinatorul trebuie s3 numere cu voce tare fiecare executie completd si corect,
executiile incorecte nefiind numérate.

e Un alt subiect fixeazi cu miinile gleznele executantului.

e [ste inregistrat numirul total de ridicari realizate corect si complet in intervalul a
30 de secunde.

1.4. Gregeli:

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



e Adductia bratelor cu apropierea coatelor in timpul actiunii de ridicare a
trunchiului in agezat.

4, Echilibrul (mentinut 30 de secunde)

1.1.Materiale necesare: cronometru;
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Figura nr, 22 — Cronometru

1.2. Procedura: Stind,pe sol, cu miinile pe sold. Elevilor li se cere si se ridice pe
varfuri, simultan pe ambele picioare, cu méinile pe sold si s mentini aceasta poziie,
fird a se misca, cit mai mult timp (max. 30s.). Se cronometreazi timpul in care
fiecare subiect a mentinut pozitia corecti.

1.3. Notd pentru profesorul examinator:

e Se noteazi timpul (exprimat in secunde) cét subiectul a mentinut pozitia corectd.
Evolutia subiectilor se apreciazi in secunde.

e Cronometrul se opreste dacd subiectul: se dezechilibreazd (balansiri ale
trunchiului); ridicd méinile de pe sold; coboard cilcdiele atingéind cu ele solul;
departeazi si apropie célcdiele.

5. Atingerea plicilor (s)

1.1. Materiale necesare: o placi 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 plicii de lemn astfel incét centrul dreptunghiului sd corespundéd cu centrul
placii de lemn. Cercurile vor fi marcate la o distantd de Scm fatd de laturile
dreptunghiului, distanta dintre centrul cercului i cercul dreptunghiului fiind de
20cm. Cercurile vor fi pozitionate in partea dreaptd si in partea stingd a
dreptunghiului astfel incdt 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 afld in pozitia stdnd in fafa unei mese pe care este asezatd
placa de lemn (se pot trasa cercurile si dreptunghiul chiar pe suprafata mesei).
Elevul/a va aseza ména neindeménatici (de obicei médna sting#), in centrul
dreptunghiul din mijloc. Cu cealaltd ména (ména activd), acesta va realiza (incrucisat,
pe deasupra celeilalte mdini, care va fi mentinutd fixd) o miscare de “du-te-vino”
intre cele doud cercuri, atingdndu-le cit mai repede posibil. La semnal, elevul/a va
efectua rapid 25 de cicluri “du-te-vino” (va atinge, cu ména activd, fiecare dintre
cercurile laterale, de cite 25 de ori). Subiectul nu trebuie si se opreascd inainte de
semnalul primit de la profesorul examinator.

1.3. Notd pentru profesorul examinator:

iniltimea mesei (sau a plicii de lemn) se va adapta in asa fel incét aceasta si se
afle sub nivelul regiunii ombilicale a elevului/ei (placa de lemn se poate amplasa
pe cutia unei 14zi de gimnastica, care poate fi adaptati la indl{imea elevilor).
Inregistrarea se realizeazi cu ajutorul unui cronometru, care va fi pornit in
momentul in care testul incepe, si oprit odatd cu finalizarea celor 25 de cicluri (1=
sec + 1/10 sec).

Pozitia méinii plasate pe dreptunghiul din partea centrald a plicii de lemn, este
fixa pe intreaga durati a realizirii testului.

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

Este recomandatd participarea a doi examinatori — unul care va cronometra
perioada de timp, necesard unui subiect pentru a finaliza 25 de cicluri i unul care
va numira cu voce tare ciclurile.

Dacd un disc nu a fost atins de elevul/a testat/d, se va adduga o atingere
suplimentari (sau mai multe), pAna la numarul total de 25 de cicluri.
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6. Alergare de vitezd — pe distante diferite in functie de clase (s)

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

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

e ClasaI> 25m.

e (Clasa Il - IV->30m.

e Clasa V- XII->50m.
Proba se va realiza cu start de sus, subiectul aflandu-se inapoia liniei de start marcata
pe sol. Subiectul pleacd la semnalul sonor al examinatorului care se afld pozitionat in
dreptul liniei de sosire. Examinatorul cronometreaza timpul necesar unui subiect
pentru a parcurge distanfa corespunzitoare probei.

7. Alergare de rezistenti (min)

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

1.2. Procedura: Subieciii vor fi agezati inapoia unei linii de start, marcatd de céatre
examinator si vor fi supusi unei probe de alergare pe distante diferite, dupd cum
urmeazi:
e Clasal-IV= 200 m.
e ClasaV-VI=> 600mF, 800mB
e (Clasa VII - XII = 800m F, 1000m B
In cadrul acestor probe examinatorul va cuantifica si inregistra timpul alergat de citre
fiecare subiect.
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