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NOTA DE PREZENTARE

In contextul unei societati moderne in care starea de sandtate a populatiei este tot mai
mult afectatd de stilul de viatd sedentar, evaluarea potentialului somatic, functional si motric,
reprezintd un demers ambitios ce presupune o mare responsabilitate profesionala.

Acest proces complex al evaluarii reflectd atat nivelul de dezvoltare a elevului, cat si
eficienta procesului educational parcurs de acesta. In acelasi timp, este influentat in mare
misurd de profesionalismul de care dd dovada fiecare cadru didactic. In acest sens, prezentul
ghid metodologic doreste sd asigure conditii pentru realizarea unei evaludri relevante si
unitare a potentialului biomotric al populatiei scolare, pornind de la premisa ca instrumentele
de evaluare propuse sunt cunoscute in bund masura de catre specialistii din domeniu.

Dat fiind faptul ca proiectul in cadrul caruia se desfasoara acest proces de evaluare are
la bazd intentia de a veni In sprijinul comunitatii profesionale din domeniu si cu informatii
referitoare la aptitudinile copiilor pentru practicarea sportului de performantd, aplicarea
probelor si consemnarea rezultatelor trebuie realizate cu rigurozitate.

Ghidul metodologic prezintd cadrul conceptual care a stat la baza elaborarii lui,
precum si intentia de utilizare a acestuia intr-un proiect national, ce va fi implementat in
parteneriat de catre Ministerul Educal liei, Cercetarii, Tineretului [1i Sportului si Universitatea
Nallionald de Educallie Fizica []i Sport din Bucuresti.

Prezentarea continutului evaludrii s-a realizat pentru fiecare clasd in parte, astfel incat
profesorii sa aiba o imagine cat mai completd a probelor ce urmeaza sa le aplice. Metodologia
de evaluare sintetizeaza conditiile care trebuie respectate astfel incat erorile de masurare sa fie
diminuate. Descrierea probelor s-a realizat pe baza unei abordari unitare, care sa evidentieze
atat aspectele evaluate, cat si conditiile si procedura de lucru.

Dat fiind faptul ca acest demers nu este singular in domeniul Educatiei fizice si
sportului de la noi din [Jard, probele de evaluare sunt prezente, in parte, in cercetari
anterioare. Sustinerea acestor probe si in continuare, ca instrumente de evaluare, se justifica
prin intentia de a obtine rezultate care sd poata fi raportate la date anterioare si sd fie
evidentiata astfel evolulliapotentialului biomotric de-a lungul mai multor generatii.
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7. ARGUMENT

Tema de permanenta actualitate, potentialul motric si somato-functional al omului a preocupat
si continud sa preocupe specialistii din domeniul educatiei fizice si sportului scolar,
preuniversitar si universitar, din medicina sportiva, sanatate publica si din alte domenii.

Actualitatea temei este data de faptul cd in ultimii ani nu au existat preocupari de determinare
a potentialului motric si somato-functional al populatiei scolare. In acelasi timp abordarea
interdisciplinard a domeniului motricitatii a permis cristalizarea unor conceptii privind rolul
practicdrii exercitiilor fizice asupra starii de sdnatate.

Din punctul de vedere al potentialului biomotric, specialistii sunt unanim de acord ca starea de
sanatate este conditionatd de resursele biologice, motrice ale individului. Asa-numitul
»physical fitness” (capacitate motricd, conditie fizicd) creeazd un ,mediu intern” sandtos,
echilibrat, o stare de bine fizica si psihica.

In contextul prezentat, complexitatea cercetrii este dat de:

- diversitatea conditiilor socio-economice si geografice de la noi din tard, care
influenteaza implicit si dezvoltarea copiilor de diferite varste;

- stabilirea unor metode, tehnici si instrumente de masurare adecvate particularitatilor de
varsta ;

- corelarea datelor existente pe plan national cu cele de referinta din alte tari ale Uniunii
Europene;

- abordarea interdisciplinard a ariei tematice de catre specialisti cu formatie profesionala
diferita;

- identificarea si impunerea unui limbaj stiintific adecvat temei;

- multitudinea aspectelor ce pot fi studiate in legaturd cu starea de sandtate a populatiei
vizate.

Prin evaluarea potentialului biomotric obtinem informatii pretioase despre dezvoltarea fizica a
individului, despre existenta unor eventuale atitudini deficitare ale aparatului locomotor,
precum si informatii despre conditia fizicd (caracterizata prin indicii de manifestare ai fortei,
rezistentei, coordondrii, echilibrului, vitezei sub diferite forme, supletei etc.) a acestuia care
din punctul nostru de vedere constituie platforma pentru manifestarea celorlalte forme ale
sanatatii, cu majore influente in integrarea in mediul social.

Medicii evidentiaza in mod frecvent conexiunile organism — conditie fizica - stare emotionala
- mediu social.

Problematica potentialului biomotric constituie o sinteza morfologica si functionald in plind
dinamica si necesita o cercetare atenta si detaliatd pentru a i se stabili componentele, valorile
medii, caracteristicile diferitelor etape, precum si interrelatiile dintre acestea.



8. SCOPUL PROIECTULUI

Caracterizarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare si
identificarea/stabilirea nivelului de manifestare a componentelor si a interrelatiilor dintre
acestea, in diferite cicluri de dezvoltare.

9. OBIECTIVELE PROIECTULUI

a) Realizarea unui studiu la nivel national pe problematica potentialului motric si
somato-functional ale elevilor.

b) Formarea unor echipe de cercetare interdisciplinare in componenta carora sa fie
cuprinsi specialisti din Tnvatamantul superior si preuniversitar.

c) Crearea unei baze de date nationald privind informatiile din domeniul motricitatii
populatiei scolare.

d) Identificarea cercetarilor realizate pana in acest moment pe plan national si
international, referitoare la potentialul biomotric.

e) Identificarea implicatiilor potentialului biomotric asupra starii de sanatate si asupra
cresterii calitatii vietii.

f) Elaborarea unui ghid de evaluare privind metode, tehnici si probe de evaluare a
potentialului motric si somato-functional a populatiei scolare.

g) Elaborarea si publicarea unui raport cu rezultatele cercetarii.

h) Organizarea unor mese rotunde, workshop-uri si unei sesiuni internationale de
comunicdri stiintifice pe tema vizata de proiect.

i) Elaborarea unor articole stiintifice in vederea publicarii lor in reviste de specialitate de
circulatie nationala si internationald.

J) Informarea factorilor de decizie cu privire la starea motrica si somato-functionala a
populatiei scolare.

K) Crearea bazei de date necesara pentru selectia si orientarea catre sportul de
performanta.

10. GRUPUL TINTA
In anul scolar 2011 — 2012, grupul tinta este reprezentat de elevii claselor a I-a, a V-a, a IX-a
si a XII-a, ulterior urmand a fi extins la Intreaga populatie scolara din tara.

11. REZULTATE ASTEPTATE
Realizarea unei imagini cuprinzdtoare si coerente referitoare la nivelul actual al dezvoltarii
biomotrice al populatiei scolare.

Dezvoltarea bazei de date privitoare la potentialul biomotric al populatiei scolare.

Elaborarea unui ghid metodologic privind aplicarea metodelor, tehnicilor si probelor de
masurare a potentialului biomotric.

Elaborarea/publicarea/prezentarea unor articole in cadrul unor conferinte, congrese,
workshop-uri, publicatii cu caracter national si international.



12. CALENDARUL ACTIVITATILOR

Z:\Iri Denumirea activitatii Luna/anul Institutii responsabile
Lansarea proiectului in cadrul Conferintei
Stiintifice  Internationale  “Standarde UNEFS
01. ’ . ’ N . 25.11.2011 .
europene in formarea specialistilor din Bucuresti
educatie fizica si sport”
Formarea colectivelor de cercetare:
UNEFS, inspectorii de specialitate din
o sx A . : . . ) . UNEFS
02. | invatamantul preuniversitar si profesorii noiembrie 2011 Bucuresti
de specialitate de la clasele I, a V-a si a ?
IX-a si a XII-a din tara
03. | Elaborarea ghidului de evaluare decembrie 2011 UNEFS.
Bucuresti
04 Aplicarea probelor de evaluare somatica, ianuarie-iunie Inspectoratele scolare
" | functionala si motrice 2012 p 3
05. | Transmiterea datelor tulie 2012 Inspectoratele scolare
. iulie-septembrie UNEFS
06. | Prelucrarea si interpretarea datelor 2012 Bucuresti
08. | Redactarea raportului final de cercetare octombrie 2012 UNEFS.
Bucuresti
09. | Diseminarea rezultatelor noiembrie 2012 UNEFS.
Bucuresti




CONTINUTUL EVALUARII

A. MASURATORI SOMATICE SI FUNCTIONALE

Nr.
Clasa Clasa a V-a Clasa a IX-a Clasa a XII-a
crt.
= ; Atitudinea Atitudinea Atitudinea Atitudinea
j globala a corpului | globala a corpului | globala a corpului | globald a corpului
Z
o
oy
Sn
Z. 2 Inaltime (m) Inaltime (m) Inaltime (m) Inaltime (m)
=
=
753
S
E 3 Greutate (kg) Greutate (kg) Greutate (kg) Greutate (kg)
=
o
7
=
g 4 Anvergurd (cm) Anvergura (cm) Anvergurd (cm) Anvergura (cm)
o
o)
7
’§ S Testul Ruffier Testul Ruffier Testul Ruffier Testul Ruffier




B. PROBE DE MOTRICITATE

(Grade)

(Grade)

(Grade)

Nr.
Clasa l Clasaa V-a Clasa a IX-a Clasa a XII-a
crt.
1 Naveta 5x5m (s) | Naveta 10x5m (s) | Naveta 10x5m (s) | Naveta 10x5m (s)
2 Flo‘;::lrél?nealtalan Flotari Flotari Flotari
(nr. repetiri) (nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari)
Aruncarea mingii | Aruncarea mingii | Aruncarea mingii | Aruncarea mingii
3 de oind de pe loc | de oind de pe loc | de oind de pe loc | de oina de pe loc
(m) (m) (m) (m)
4 Genuflexiuni Genuflexiuni Genuflexiuni Genuflexiuni
E (nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari)
=
Q Saritura in Saritura in Saritura in Saritura in
E S lungime de pe loc | lungime de pe loc | lungime de pe loc | lungime de pe loc
S (cm) (cm) (cm) (cm)
E Ridicarea Ridicarea Ridicarea Ridicarea
=) 6 trunchiului din trunchiului din trunchiului din trunchiului din
= culcat dorsal culcat dorsal culcat dorsal culcat dorsal
2] - . - . . ..
&) (nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari)
g Extensia Extensia Extensia Extensia
7 trunchiului din trunchiului din trunchiului din trunchiului din
culcat facial culcat facial culcat facial culcat facial
(nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari) (nr. repetari)
Alergare de Alerg. de rezist. | Alerg. de rezist. | Alerg. de rezist.
8 durata 2°30" 600mF-800mB 800mF-1000mB | 800mF-1000mB
(m) (min, s) (min, s) (min, s)
Flexia trunchiului | Flexia trunchiului | Flexia trunchiului | Flexia trunchiului
9 din asezat din asezat din asezat din asezat
(cm) (cm) (cm) (cm)
10 Testul Matorin Testul Matorin Testul Matorin Testul Matorin

(Grade)
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METODOLOGIA EVALUARII

In vederea realizarii unei evaludri unitare a potentialului biomotric al populatiei
scolare de la clasele mentionate, se recomanda respectarea urmatoarelor cerinte:

- Probele se vor sustine cu toti elevii apti medical, conform indicatiilor din
prezentarea probelor;

- Ordinea de aplicare a probelor se va stabili de catre fiecare profesor;

- Se recomanda sustinerea probelor motrice la finalul ciclurilor tematice in cadrul
carora s-a actionat asupra dezvoltarii aptitudinii respective;

- Rezultatele obtinute de elevi la probele de evaluare se vor consemna in fisele de
evidentd. In cazul probelor cu doud incercari, se va consemna rezultatul cel mai
bun;

- Elevii vor purta echipament sportiv si incaltaminte adecvatd, care sd asigure
conditii sigure de sustinere a probelor;

- Probele se vor sustine In conditii materiale care sa nu afecteze integritatea
corporala a copiilor;

- Profesorul va lua toate masurile necesare ca sustinerea probelor sa se realizeze in
conditii optime, pentru toti elevii unei scoli;

- In vederea eliminarii erorilor de masurare cauzate de instrumentele folosite, se
recomanda ca profesorul sa le men(ind in timpul realizarii evaluarii la acelasi
nivel de clase, []i sa le inlocuiasca doar din motive obiective (de ex. defectarea
cronometrului).
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DESCRIEREA PROBELOR

A. MASURATORI SOMATICE SI FUNCTIONALE
Atitudinea globala a corpului

Obiectiv: depistarea deficientelor fizice vizibile.
Descriere: se vor urmari urmatoarele aspecte:
. pozitia capului si a gatului
- daca se gasesc pe aceeasi verticala cu trunchiul;
- daca exista inclindri anterioare sau laterale.
. pozitia umerilor si a membrelor superioare
- se noteaza inclindrile laterale sau posterioare ale umerilor;
- gradul de asimetrie a umerilor sau a membrelor superioare.
. pozitia coloanei vertebrale
- aspectul curburilor in toate planurile
e atitudine cifotica
e atitudine lordotica
e atitudine scoliotica

. pozitia bazinului
- daca este inclinat lateral.
. pozitia membrelor inferioare

- asimetria segmentelor membrelor inferioare;
- posibilitatea existentei a genunchilor in var sau valg.
- pozitia piciorului
0 daca este abdus sau addus;
O bolta plantara (normald, diminuata, exagerata).
Metodologie — se vor nota deficientele fizice depistate, daca exista, pentru fiecare elev (ex.
umeri cazuti $i accentuarea curburii coloanei vertebrale la nivelul toracelui), dacd nu sunt
deficiente fizice se va trage o linie in spatiul corespunzator.
Observatii — se pot nota deficientele si cu denumiri recunoscute (ex. cifoza toracica, scolioza,
picior plat, etc.)

inz‘llgimea (talia sau statura)

Obiectiv: stabilirea Tnaltimii elevilor.

Descriere: se masoara intre vertex si planul plantelor (suprafata de sprijin).(Fig.1)
Metodologie: Elevul se afla in ortostatism, cu membrele inferioare in extensie si cu coloana
vertebrala dreapta (pozillia “stand drept”). Célcaiele, santul interfesier si coloana in dreptul
omoplatilor ating tija taliometrului (peretele). Barbia este coboratd spre piept astfel incat
marginea superioard a conductului auditiv extern si unghiul extern al ochiului sd se gaseasca
pe aceeasi linie orizontald. Se fixeaza bara taliometrului la nivelul crestetului capului (echerul,
in unghi drept fatd de perete si crestetul capului) si se citeste cifra din dreptul reperului
(Fig.2). Se noteaza rezultatul in metri (m).

Resurse: taliometru, ruleta, echer.

Observatii: elevul trebuie sa fie descaltat.
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Fig. 1

Fig. 3

Fig. 4

Fig. 2

Greutate corporala

Obiectiv: stabilirea greutatii corporale a elevilor.
Descriere: se realizeaza prin cantarire (Fig.3).
Metodologie: elevul sta pe cantar, luand o pozitie de stand
relaxat. Se noteaza rezultatul cantaririi in kilograme (kg)
Resurse: cantare cu tija sau cantare digitale.

Observatii: elevul trebuie sa fie imbracat cat mai lejer, in
tricou si sort.

Anvergura

Obiectiv:  stabilirea  deschiderii  membrelor
superioare.

Descriere: se masoard distanta intre cele doud
puncte digitale (medius) de la membrul superior
stang si membrul superior drept (Fig.4).
Metodologie: elevul se afla in pozitia stand cu
membrele superioare 1In pozitie orizontald
(abductie de 90%, cu articulatiile 1n extensie
(coate extinse, palmele 1n pozitie intermediard),
spatele este lipit de perete. Se noteazd distanta
dintre cele doud puncte in centimetri (cm).
Resurse: tija gradata, rigla, ruleta.
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Observatii: elevul trebuie sd poarte un echipament sportiv care sa nu ii stanjeneasca ridicarea
1 extensia bralelor.

Testul Ruffier

Obiectiv: test de evaluare a conditiei fizice, care are la baza variatiile frecventei cardiace in

trei momente: repaus; dupa efort; revenire.

Descriere: Testul constd 1n executarea a 30 de genuflexiuni, timp 45 de secunde si urmarirea

frecventei cardiace in perioada de revenire, cu durata de un minut.

Metodologie:
o elevul 1n pozitia allezat, se masoard frecven(la cardiacd, in repaus, timp de 15
secunde; valoarea obtinutd se Inmulteste cu 4, rezultatul se noteazd in coloana
corespunzatoare - P1 (vezi filla de inregistrare A 2) (Fig.5);
« se masoara frecvenl]a cardiaca dupa efort, dupa executarea a 30 de genuflexiuni in 45
de secunde; flexia in articulatia soldului si a genunchiului se realizeaza pana la 90°
(Fig.6);
o elevul in pozitia allezat, In ultimele 15 secunde, se masoard din nou frecventa
cardiacd; valoarea obtinutd se inmulteste cu 4, rezultatul se noteazd in coloana
corespunzatoare - P2 (vezi filJa de inregistrare A 2);
o celevul in pozitia allezat, se masoard frecvenlla cardiacd de revenire, masuratd in
ultimele 15 secunde ale primului minut post-efort, cifra obtinutd se inmulteste cu 4,
rezultatul se noteazd in coloana corespunzatoare - P3 (vezi filla de Inregistrare A 2)
(Fig.7).

Resurse: cronometru.

Observatii: elevul trebuie sa fie echipat lejer.

Interpretare: se calculeaza valorile indicelui Ruffier cu ajutorul formulei de mai jos [Ii se

compara valorile de referin[a din tabel.

(P1+P2+P3)-200

10
Calificativ Valoare
Foarte bine <0
Bine 0-5
Mediu 5-10
Satisfacator 10—15
Nesatisfacator > 15

Fig. 5 Fig. 6 Fig. 7



B. PROBELE DE MOTRICITATE
Naveta de viteza pe 5/10 x S m

Obiectiv: masurarea vitezei in regim de coordonare.

Descriere: din pozitia startului de sus (din picioare) (Fig.9), la semnal individual, elevul va
executa alergare de viteza dus — intors (naveta), de 5 (cls. 1)/10 ori (cls. a V-a, cls. a [X-a, cls.
a XII-a), pe distanta de 5 m.

Metodologie: profesorul va porni cronometrul la prima miscare a piciorului elevului si va opri
cronometrarea cand acesta va depalJi cu pieptul linia de sosire. In timpul navetei, consemnul
este ca elevul sa depdseasca cu ambele picioare linia marcatda pe sol (Fig.10). Se acorda 2
incerciri, la interval de 15 minute. In fisa de inregistrare se va consemna cel mai bun rezultat
in secunde.

Resurse: culoar de alergare cu lungime de 5 m, pe teren plat, marcat la cele doua capete, cu
linii paralele de 1m lungime. Terenul va fi curatat nainte de sustinerea probei, pentru a se
evita orice accidentare. La capetele culoarului de alergare, va fi necesard o distantd
suplimentara de cel putin 2 m pana la un eventual obstacol — gard, zid, pentru ca elevul sa se
poatd Intoarce, din alergare, in conditii de siguranta.

Fig. 8 Fig. 9 Fig. 10

Flotari

Obiectiv: masurarea fortei in regim de rezistentd a musculaturii trenului superior

Descriere: din pozitia culcat facial, cu sprijinul picioarelor pe sol i al palmelor pe banca de
gimnasticd, corpul intins, privirea inainte, elevul executd indoirea bratelor pana la apropierea
pieptului de banca de gimnastica si revenire in pozitia initiala (cls I). Pentru clasele a V-a, cls.
a [X-a, cls. a XII-a flotdrile se vor executa cu sprijinul palmelor pe sol.

Metodologie: Se considera repetare corectd cea care se finalizeaza cu apropierea pieptului de
banca de gimnastica la o distantd de cel mult 10 cm. In fisa de inregistrare se va consemna
numarul maxim de repetéri. Se acorda o singura serie de repetari. Nu se vor numara executiile
incorecte.

Resurse: Proba se executd cu sprijinul mainilor pe banca de gimnastica (cls.I)/pe sol (cls.V,
IX, XII).
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Aruncarea mingii de oina de pe loc

Obiectiv: masurarea fortei explozive a musculaturii membrelor
superioare.

Descriere: din stand departat cu piciorul opus bratului de aruncare
inainte, aruncarea mingii de oind cu un brat (Fig.11)

Metodologie: elevul in spatele unei linii trasate, din stand departat
cu piciorul opus inainte, executd aruncarea mingii de oind cat mai
departe. Se acorda 2 incercdri. In fisa de inregistrare se va
consemna cel mai bun rezultat in metri.

Resurse: linie de Incepere a aruncarii trasatd de profesor, minge
de oina, ruleta.

Fig. 11

Genuflexiuni

Obiectiv: masurarea fortei in regim de rezistentd a musculaturii trenului inferior

Descriere: din pozitie stand, cu bratele intinse Inainte, elevul va executa genuflexiuni
(Fig.12).

Metodologie: Se considera repetare corectd cea care se finalizeazd cu flexia membrelor
inferioare astfel incit coapsa si atingd gamba. Se acordd o singuri incercare. In fisa de
inregistrare se va consemna numdrul maxim de repetdri. Nu se vor lua in considerare
executiile incorecte.(Fig.13)

Resurse: Proba se executa pe teren plat.

Fig. 12 Fig. 13

Saritura in lungime de pe loc

Obiectiv: masurarea fortei in regim de viteza a musculaturii trenului inferior
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Descriere: din pozitie stand, folosind balansarea bratelor, elevul va executa saritura in
lungime de pe loc (Fig.14).

Metodologie: Se considera repetare corectd, cea care se finalizeaza cu atingerea solului doar
cu picioarele. Atingerea solului cu orice altd parte a corpului, duce la anularea incercarii
respective. Se acorda doua Incercari. Pentru o masurare cat mai corecta, profesorul va marca
pe sol ultima urma lisatd de elev si va utiliza ruleta (Fig.15). In fisa de inregistrare se va
consemna, in centimetri, Incercarea cea mai buna.

Resurse: Proba se executd pe teren plat. Profesorul va marca suplimentar pe sol zona de
aterizare cu ajutorul unei grile care sa evidentieze distanta din 10 in 10 cm, Tncepand de la 50
cm (clasa I) si terminand la 3m (clasele IX, XII).

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal

Obiectiv: masurarea fortei musculaturii abdominale

Descriere: din pozitie culcat dorsal, cu mainile la ceafa, talpile sprijinite pe sol, genunchii
semi-flexati, elevul va executa ridicarea trunchiului la verticald (90 grade).

Metodologie: Se considera repetare corecta, cea care se finalizeaza cu ridicarea trunchiului la
90 de grade si mentinerea mainilor la ceafa. In fisa de inregistrare se va consemna numarul
maxim de repetari. Se acorda o singura serie de repetari.

Resurse: Proba se executa pe salteaua de gimnastica. Pentru fixarea picioarelor pe sol, elevul
va beneficia de ajutorul unui coleg sau isi va fixa picioarele sub ultima sipca a scarii fixe. Nu
se vor lua in considerare executiile incorecte.

Fig. 16 Fig. 17
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Extensia trunchiului din culcat facial

Obiectiv: masurarea fortei musculaturii spatelui

Descriere: din pozitie culcat facial, cu mainile la ceafd, elevul va executa extensia trunchiului.
Metodologie: se considera repetare corectd, cea care se finalizeaza cu ridicarea trunchiului si
mentinerea mainilor la ceafa, astfel incat barbia sa ajunga la nivelul superior al unei banci de
gimnasticd amplasatd la 30 cm distantd de capul elevului. In fisa de inregistrare se va
consemna numarul maxim de repetdri. Se acorda o singura serie de repetari.

Resurse: Proba se executd pe salteaua de gimnastica. Pentru fixarea picioarelor pe sol, elevul
va beneficia de ajutorul unui coleg sau isi va fixa picioarele sub ultima sipca a scarii fixe. Nu
se vor numadra executiile incorecte.

Fig. 18 Fig. 19

Alergarea pe durata de 2°30"" (cls. I)

Obiectiv: masurarea capacitatii de efort aerob

Descriere: din pozitia startului de sus (din picioare) executarea alergdrii pe teren plat, fara
denivelari, pe grupe de 6-8 elevi. Alergarea este continud, in ritm propriu, pe o duratd de
2°30"", masurandu-se distanta parcursa in metri.

Metodologie: profesorul va porni cronometrul la prima miscare a piciorului elevului si va opri
cronometrarea dupa 2'30"". Se acorda 1 incercare si se consemneaza in fisa de inregistrare
distanta parcursa in metri.

Resurse: culoar de alergare pe teren plat, cronometru. Terenul va fi curatat inainte de
sustinerea probei, pentru a se evita orice accidentare.

Alergarea de rezistenta 600m F/800m B (clasa a V-a)/ 800m F/1000m B (clasa a IX-a,
clasa a XII-a)

Obiectiv: masurarea capacitatii de efort aerob

Descriere: din pozitia startului de sus (din picioare), elevul executa alergare de rezistentd pe
teren plat pe distantele de 600 m F/800 m B (clasa a V a)/ 800 m F/1000 m B (clasa a IX a,
clasa a XII a).

Metodologie: profesorul va porni cronometrul la prima miscare a piciorului elevului si va opri
cronometrarea, cand acesta va depalli cu pieptul linia de sosire. Se acorda o incercare si se
consemneaza in fisa de inregistrare cel mai bun rezultat, In minute si secunde. Proba va fi
administrata unor grupuri de elevi (8-10 elevi) care vor fi constituite in concordanta cu nivelul
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acestora de pregatire. Examinatorul supravegheaza ritmul si desfasurarea alergarii de
rezistenta.

Resurse: culoar de alergare pe teren plat, cronometru. Aceastda proba se va desfasura in aer
liber. Terenul va fi curdtat inainte de sustinerea probei, pentru a se evita orice accidentare.

Flexia trunchiului din asezat

Obiectiv: masurarea mobilitatii coloanei vertebrale

Descriere: din pozitie asezat, cu talpile sprijinite de banca de gimnastica (Fig.20), elevul va
executa aplecarea trunchiului inainte, cu bratele inainte, astfel incat degetele sa depaseasca
punctul de sprijin al picioarelor (Fig.21).

Metodologie: se considera Incercare corectd, cea care se finalizeazd cu mentinerea picioarelor
intinse si ducerea bratelor spre Tnainte la acelasi nivel. Se va masura distanta dintre varfurile
degetelor de la maini si punctul de sprijin al picioarelor pe banci. In fisa de inregistrare se va
consemna distanta in centimetri (cm), folosind semnul “+” (Fig.22), daca varfurile degetelor
depasesc punctul de sprijin al picioarelor si semnul “-“ (Fig.23) daca varfurile degetelor nu
depasesc acest punct.

Resurse: Proba se executd pe salteaua de gimnastica, asezatd paralel cu banca de gimnastica.
Pentru masurare se va utiliza o rigla sau o ruleta.

. Fig. 21
Fig. 20

Fig. 23

Testul Matorin

Obiectiv: masurarea coordondrii generale si echilibrului

Descriere: din pozitia stand (Fig.24), se executd sariturd cu Intoarcere in jurul axei
longitudinale a corpului (spre stanga si spre dreapta) (Fig.25). In timpul sariturii, elevul nu
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trebuie sa is1 piarda echilibrul, trebuie sa aterizeze cu picioarele lipite, ca in pozitia initiala, iar
intoarcerea sa fie de cat mai multe grade.

Metodologie: Profesorul deseneaza pe sol un cerc cu diametrul de 40 cm (gradat) si o linie de
incepere a sariturii. Elevul, in pozitia stind cu picioarele asezate de o parte si alta a unei linii
trasate pe sol, cu brallele pe langa corp, va executa o saritura cu intoarcere spre dreapta, iar
apoi o sariturd cu intoarcere spre stanga. Dupa fiecare sariturd cu intoarcere, elevul va ramane
pe loc in pozitia de aterizare (care trebuie sa fie ca cea de la plecare), iar profesorul va masura
unghiul intoarcerii.

Resurse: Proba se executda pe teren plat. Profesorul va desena cu creta un cerc gradat si va
madsura cu rigla unghiul de intoarcere pentru fiecare saritura.

C. Scutirile medicale

Obiectiv: stabilirea frecven! ei diagnosticelor care conduc la scutirea elevilor de la educallie
fizica

Descriere: se va mentiona tipul scutirii — totala sau partiala.

Metodologie: se va nota diagnosticul elevului scutit.
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Scoala nr.

Mediul: urban _ rural

Zona geografica: campie  deal = munte
Clasa

Efectiv: baieti

/fete

Data efectudrii masuratorilor

FISA DE iINREGISTRARE - Al

Situatia atitudinii globale a corpului

Profesor
. - . . . Pozitia o o
ozitia capului si a ozitia umerilor si a . ozitia ozitia membrelor ce e . .
Pozit 1 Pozit 1 ’ Pozit Pozit brel
A . . coloanei . . : . Pozitia piciorului
gatului membrelor superioare bazinului inferioare ’
vertebrale
. 8 Inclinari . .
Nr. Nume si 7 Pe T Asimetria . . . Bolta
= .| Inclinari laterale . @ | s Asimetria | Genunchi | Abdus <
crt. | prenume < aceeasi . umerilor SN | N s . plantara:
. | anterioare sau 8| 2| .2 | Inclinat | segmentelor in sau <
verticala . sau a S| BB Normala
sau posterioare ol 8] 8 lateral membrelor Var () | Addus . .
cu memb. 3| A . . Diminuata
. laterale ale . inferioare Valg X N
trunchiul . superioare Exagerata
umerilor

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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FISA DE INREGISTRARE — A2

Rezultatele masuratorilor somatice si functionale

Scoala nr.

Mediul: urban  rural

Zona geografica: cAimpie  deal  munte
Clasa

Efectiv: baieti  /fete

Data efectuarii masuratorilor
Profesor

Nr. Nume
crt. prenume

Virsta
(ani)

Iniltime

(m)

Greutate
(kg)

Anvergura
(cm)

Testul Ruffier

P1

P2

P3

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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FISA DE INREGISTRARE - B
Rezultatele probelor de motricitate - cls. I-a

Scoala nr.
Mediul: urban __ rural
Zona geograficd: campie  deal  munte
Clasa
Efectiv: baieti  /fete
Data efectudrii masuratorilor
Profesor
Nr. [ Nume | Naveta Flotari la Aruncarea | Genuflexiuni | Saritura in Ridicarea Extensia Alerg Flexia Testul
crt. | prenume | 5x5Sm | plan inclinat mingii de (nr. repetdri) | lungime | trunchiului din trunchiului pe trunchiului | Matorin

(s) (nr.repetari) | oind de pe de pe loc culcat dorsal din culcat durata din agezat | (Grade)

loc (m) (cm) (nr.repetiri) facial de (cm)
(nr.repetari) 2'30%
(m)

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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FISA DE INREGISTRARE - B
Rezultatele probelor de motricitate - cls. V-a

Scoala nr.
Mediul: urban __ rural
Zona geograficd: campie  deal  munte
Clasa
Efectiv: baieti  /fete
Data efectudrii masuratorilor
Profesor
Nr. | Nume si | Naveta Flotari Aruncarea | Genuflexiuni | Saritura Ridicarea Extensia Alerg de Flexia Testul
crt. | prenume | 10X5m | (nr. repetiri) | mingii de | (nr. repetiri) in trunchiului din |  trunchiului rezist. | trunchiului | Matorin
(s) oind de pe lungime culcat dorsal din culcat 600m F- | din asezat | (Grade)
loc (m) de pe loc (nr. repetdri) facial (nr. 800m B (cm)
(cm) repetari) (min)

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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Rezultatele probelor de motricitate - cls. IX-a

Scoala nr.

Mediul: urban __ rural

Zona geograficd: campie  deal  munte
Clasa

Efectiv: baieti

/fete

Data efectudrii masuratorilor

FISA DE iNREGISTRARE - B

Profesor
Naveta Flotari Aruncarea | Genuflexiuni | Saritura Ridicarea Extensia Alerg de Flexia Testul
Nr. | Nume | 10x5m | (nr.repetdri) | mingiide | (nr. repetiri) in trunchiului din | trunchiului rezist. | trunchiului | Matorin
crt. | prenume (s) oini de pe lungime | .ylcat dorsal din culcat 800m F- | din asezat | (Grade)
loc (m) de pe loc (nr.repetiri) facial 1000m B (cm)
(cm) (min)

(nr.repetari)

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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Rezultatele probelor de motricitate - cls. XII-a

Scoala nr.

Mediul: urban __ rural

Zona geograficd: campie  deal  munte
Clasa

Efectiv: baieti

/fete

Data efectudrii masuratorilor

FISA DE iNREGISTRARE - B

Profesor
Naveta Flotari Aruncarea | Genuflexiuni | Saritura Ridicarea Extensia Alerg de Flexia Testul
Nr. | Nume | 10x5m | (nr.repetdri) | mingiide | (nr. repetiri) in trunchiului din | trunchiului rezist. | trunchiului | Matorin
crt. | prenume (s) oini de pe lungime | .ylcat dorsal din culcat 800m F- | din asezat | (Grade)
loc (m) de pe loc (nr.repetiri) facial 1000m B (cm)
(cm) (min)

(nr.repetari)

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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FISA DE INREGISTRARE -
Situatia scutirilor medicale

C

Scoala nr.

Mediul: urban  rural

Zona geograficd: campie  deal  munte

Clasa

Efectiv: baieti  /fete

Data efectudrii masuratorilor

Profesor

Nr. Crt. Nume si prenume Varsta Sex Scutire totala Scutire partiala Diagnostic

*Rezultatele se inregistreaza in tabele separate pentru fete si pentru baieti.
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