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Descrierea misuritorilor antropometrice!

1. iniltime (cm)

1.1. Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglicd centimetrica/ruleta,
taliometru.
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Figura nr. 3 — Centimetru croitorie Figura nr.1 — Ruletd Figura nr.2 — Taliometru

1.2. Procedura: Pentru masurarea corectd a inaltimii unui elev este necesar ca acesta
sd fie descult, in pozitia stand (ortostatism), atingdnd cu spatele si capul un perete
vertical; capul este orientat cu privirea spre Tnainte. Cu ajutorul unei taliometru sau a
unei rulete (pe perete poate fi lipitd o grild gradatd in cm si, cel putin, cu subdiviziuni
de 0,5 cm ) se masoara distanta de la nivelul solului pana la proiectia perpendiculara
pe perete a nivelului punctului vertex (cel mai Tnalt 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 vertex si una pe perete. Se inregistreaza in centimetri si
subdiviziuni de 0,5 cm.

2. Greutatea corpului
1.1.Materiale necesare  pentru  realizarea  masuratorii: ~ cantar  medical

(mecanic/electronic,verificat).
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Figura nr. 5 — Cantar mecanic Fiaura nr. 6 — Cantar electronic

1.2. Procedura: Pentru masurarea obiectiva si exactd a greutatii corporale a unui elev,
acesta este imbracat doar in echipament sportiv lejer. Se inregistreazd in kg si
subunitdti de kg (din suta in sutd de grame).

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



3. Lungimea plantei
1.1. Materiale necesare pentru realizarea masurdatorii: panglicd centimetrica

/ruleta/rigla.

1.2. Procedura: Pentru masurarea lungimii plantei (descult sau cu un ciorap subtire),
elevul o aseaza pe o suprafatd plana, iar profesorul examinator masoara distanta de la
limita posterioarda a calcaiului (punctul pternion) pana la varful degetului celui mai
lung (de obicei varful degetului mare — haluce), denumit punctul acropodion. Se
inregistreaza in cm si subdiviziuni de 0,5 cm.

Lateral malleoleus
(Sphyrion)

Pternion

Lungimea labei piciorului

iAcropodion

Fig. nr.7 - Lungimea plantei?

4. Iniltimea bustului

1.1. Materiale necesare pentru realizarea masurdatorii. panglicd centimetrica
/ruletd/echer/scaun.

1.2. Procedura: Elevul este asezat pe un scaun cu suprafata plana (lipit de un perete
vertical), cu spatele si partea posterioard a capului atingand peretele. Cu ajutorul unei
taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipitd o
grila gradata in cm, cu subdiviziuni de 0,5 cm ) se
masoard distanta de la nivelul platformei orizontale a
scaunului (punctul ,,0”) pana la proiectia perpendicularda
pe perete a nivelului punctului vertex (cel mai Tnalt punct
cranian), determinat cu un obiect care are un unghi de
900 (ex. un echer, cu laturile de 15-20 cm, asezat cu una
dintre laturi pe vertex si una pe perete). Se inregistreaza
in cm si subdiviziuni de 0,5 cm.

1.3. Notda pentru profesorul examinator:

- Se poate raporta procentual la Tndltimea corpului.

- Totodata, prin scaderea valorii bustului, din valoarea
indltimii corporale, se poate stabili lungimea membrelor
inferioare si raportul procentual fatd de aceasta.

Figura nr. 8 — niltimea bustului®

2 sursa figurii: Biometrie umana. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures
3 sursa figurii: Biometrie umani. Vol.1, Antropometria. Editura University Press, Tirgu Mures
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5. Perimetrul abdominal
1.1. Materiale necesare pentru realizarea masurdatorii: panglica centimetrica /ruleta.
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Figura nr.9 — Centimetru croitorie Figura nr. 10— Ruleta

1.2. Procedura: Perimetrul abdominal (Fig. nr.11) se masoara cu panglica
centimetrica sau cu o ruletd flexibila. Elevul este in pozitia ortostatica. Panglica se
plaseaza, orizontal, in jurul abdomenului, deasupra ombilicului la cca. 2-3 cm Elevii
sunt imbracati Tn 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 masuratorii: panglica centimetrica /ruleta.
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Figura nr.11 — Centimetru croitorie Figura nr. 12 — Ruleta



1.2. Procedura: Anvergura bratelor (Fig. nr. 13) se masoara cu panglica centimetrica
sau cu o ruletd flexibild. Elevul este in pozitia stdnd cu fata la un perete vertical, cu
suprafata pland, 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
orizontala, gradata 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 inaltimi). Se
masoard distanta dintre punctele distale ale degetelor mijlocii de la cele doud maini
ale elevului. Se inregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm. Se poate raporta
la Tndltimea corpului.

Figura nr. 13 — Anvergura bratelor

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

1.1. Materiale necesare: banca de gimnasticd/orice alt obiect care indeplineste
conditiile de masurare, rigla de 50 cm/centimetru de croitorie.

http://migami.ro/image/data/diverse/centimetru-
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Figura 14 — Banca gimnastica Figura 15 — Rigla Figura 15 — Centimetru de croitorie

1.2. Procedura: Pentru realizarea acestui test va fi necesar ca subiectul sa fie situat in
pozitia asezat, fara incaltaminte, avand talpile lipite de planul vertical al suportului de
la marginea unei banci de gimnastica. Acesta va efectua o singura miscare de indoire
a trunchiului spre inainte, avand membrele inferioare perfect intinse, cu bratele intinse



(mainile cu degetele intinse) se va incerca atingerea si mentinerea celui mai indepartat
punct de pe suprafata bancii, marcat prin intermediul unei gradatii centimetrice.
Proiectia planului vertical al suportului de la marginea bancii de gimnastica
(corespondent cu zona de sprijin a talpilor) va marca pe suprafata orizontald a bancii
reperul ,,0” cm. Acesta va fi punctul de referinta de la care se va face masurarea cu o
rigld (sau o gradatie trasatd/ lipitd pe suprafata bancii). Se va masura distanta de la
reperul ,,0” pana la punctul marcat de véarfurile degetelor mijlocii ale méinilor. Nu este
permis subiectului realizarea de arcuiri, acesta fiind nevoit sda men{ind cel mai
indepartat punct atins timp de 2- 3 secunde (vezi fig.24).

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

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

Pentru cei care NU ajung cu varfurile degetelor pana la reperul ,,0” valorile
vor f1 negative, se vor nota cu minus si se va Inregistra distanta ramasa pana la
reperul ,,0”. (ex: -8,5 cm);

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

Mainile pot fi alaturate (aliniate) sau suprapuse;

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

Banca de gimnastica

Gradatie centimetrica Reperul 0" cm

Varianta | - Mainile alaturate Varianta Il - Mainile suprapuse

Banca de gimnastica Banca de gimnastica

Reperul .0" cm

=

Reperul 0" cm

Gradatie uen{:’metrica Gradatie oen{irnetrid

+cm | -cm

Figura nr. 15 — Mobilitate coxo - femurala*

4 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/ banda pentru masurat distanta/ banda
pentru marcat/ ruleta, creta, teren plat (interior sau exterior), fara denivelari cu
suprafatd rugoasa, aderentda avand marcaj vizibil care delimiteaza o linie de pornire si
linii de gradatie paralele cu linia de pornire (din 5 in 5 cm), pentru masurarea
rezultatului, echipament sportiv usor, pantofi sport.
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Figura nr. 16 — Centimetru de croitorie Fiaura nr. 17 — Ruleta Figura nr.18— Bandi pentru marcaj

1.2. Procedura: Elevul/a se prezinta pentru verificare in pozitia stdnd, cu varful
picioarelor la nivelul liniei de sarituri, avand labele picioarelor usor departate, paralele
si orientate spre inainte, adoptand o pozitie echilibrata. Pregatirea sariturii de pe loc
presupune coborarea mainilor catre nivelul bazinului, concomitent cu o semiflexie
progresivd a picioarelor. Declangarea executiei include o extensie energicd a
membrelor inferioare, sincronizatd cu o desprindere a corpului citre sus-inainte,
simultan cu balansarea mainilor din jos-inainte-sus. Efectuatd energic, saritura in
lungime de pe loc descrie o faza de zbor pe durata cdreia membrele inferioare se
flecteaza spre inainte si se pregatesc pentru aterizare iar mainile efectueaza o coborare
energica din sus-inainte-jos amplificand traiectoria corpului. La contactul cu solul,
subiectul va trebui sa aterizeze numai pe picioare (talpi), mentinandu-si echilibrul in
aceastd pozitie (ghemuit, cu bratele oblic-inainte) astfel incat sa nu se produca
prabusirea pe spate a acestuia, fara sprijin al mainilor (vezi figura nr. 19)

Traiectoria sariturii
_-
-

,’/ E \i
\ € »

Ruleta |
sau gradatia pe sol

Limitele masuratorii

Figura nr. 19 — Saritura in lungime®

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

e Distanta se va masura de la linia de pornire pana la nivelul calcaielor (limita
posterioara a pantofilor). Daca cele doud calcaie nu sunt la acelasi nivel, se va
inregistra distanta cea mai scurtd pana la linia de pornire din centimetru in
centimetru;

e Daca, dupa sariturd, elevul/a cade spre inapoi sau atinge solul cu orice parte a
corpului, masuratoarea Se va repeta. In cazul in care subiectul se dezechilibreaza
spre inainte, saritura se va inregistra ca fiind valida;

e Testul se efectueazd de doud ori, fiind inregistrat cel mai bun rezultat.

3. Ridiciri de trunchi — abdomene (numarul de ridicari corect executate Th 30 secunde)

1.1. Materiale necesare: saltea de gimnastica, cronometru.

START STOP
MEMORY
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Figura nr.20 - Saltea de gimnastica Figura nr.21 — Cronometru

1.2. Procedura: Subiectul se afla pe o saltea de gimnastica in pozitia initiala: culcat
dorsal, cu genunchii indoiti la 90° tilpile sprijinite pe sol si mainile la ceafa. 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 explicata executia corecta, acesta trebuie sa realizeze
cateva ridicari de trunchi de proba.

e Examinatorul trebuie sa numere cu voce tare fiecare executie completa si corecta,
executiile incorecte nefiind numarate.

e Un alt subiect fixeaza cu mainile gleznele executantului.

e Este inregistrat numarul total de ridicéri realizate corect si complet in intervalul a
30 de secunde.

1.4. Gregseli:

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



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

4. Echilibrul (mentinut 30 de secunde)

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

1.2. Procedura: Stand,pe sol, cu mainile pe sold. Elevilor li se cere sa se ridice pe
varfuri, simultan pe ambele picioare, cu mainile pe sold si sd mentina aceasta pozitie,
fara a se misca, cat mai mult timp (max. 30s.). Se cronometreaza timpul in care
fiecare subiect a mentinut pozitia corecta.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Se noteaza timpul (exprimat in secunde) cat subiectul a mentinut pozitia corecta.
Evolutia subiectilor se apreciaza in secunde.

e Cronometrul se opreste dacd subiectul: Se dezechilibreaza (balansari ale
trunchiului); ridica mainile de pe sold; coboara calcaiele atingand cu ele solul;
departeaza si apropie calcaiele.

5. Atingerea placilor (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 placii de lemn astfel Incat centrul dreptunghiului sd corespundd cu centrul
placii de lemn. Cercurile vor fi marcate la o distantd de Scm fatd de laturile
dreptunghiului, distanta dintre centrul cercului si cercul dreptunghiului fiind de
20cm. Cercurile vor fi pozitionate in partea dreaptd si in partea stdngd a
dreptunghiului astfel incat centrele tuturor figurilor geometrice sa 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 pozitia stand in fata unei mese pe care este asezata
placa de lemn (se pot trasa cercurile si dreptunghiul chiar pe suprafata mesei).
Elevul/a va aseza mana neindemanaticd (de obicei mana stdngd), in centrul
dreptunghiul din mijloc. Cu cealalta mana (mana activa), acesta va realiza (incrucisat,
pe deasupra celeilalte maini, care va fi mentinutd fixa) o miscare de “du-te-vino”
intre cele doud cercuri, atingandu-le cat mai repede posibil. La semnal, elevul/a va
efectua rapid 25 de cicluri “du-te-vino” (va atinge, cu mana activa, fiecare dintre
cercurile laterale, de cate 25 de ori). Subiectul nu trebuie sa se opreascad inainte de
semnalul primit de la profesorul examinator.

1.3.

Nota pentru profesorul examinator:

Iniltimea mesei (sau a placii de lemn) se va adapta in asa fel incat aceasta si se
afle sub nivelul regiunii ombilicale a elevului/ei (placa de lemn se poate amplasa
pe cutia unei 1azi de gimnasticd, care poate fi adaptata la inaltimea elevilor).
Tnregistrarea se realizeaza cu ajutorul unui cronometru, care va fi pornit in
momentul in care testul incepe, si oprit odata cu finalizarea celor 25 de cicluri (t=
sec + 1/10 sec).

Pozitia mainii plasate pe dreptunghiul din partea centrala a placii de lemn, este
fixa pe intreaga durata a realizarii testului.

Testul se realizeaza de doua ori, cu o pauzd intre incercari (pauza 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, necesara unui subiect pentru a finaliza 25 de cicluri si unul care
va numadra cu voce tare ciclurile.

Dacd un disc nu a fost atins de elevul/a testat/a, se va adduga o atingere
suplimentara (sau mai multe), pana la numarul total de 25 de cicluri.

10



6. Alergare de viteza — pe distante diferite in functie de clase (s)

1.1. Materiale necesare: banda pentru marcat, teren de sport cu suprafata plana,
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, dupa cum urmeaza:

e Clasal-> 25m.

e Clasall—I1V->30m.

e ClasaV - XI1->50m.
Proba se va realiza cu start de sus, subiectul aflandu-se inapoia liniei de start marcata
pe sol. Subiectul pleaca la semnalul sonor al examinatorului care se afla pozitionat in
dreptul liniei de sosire. Examinatorul cronometreaza timpul necesar unui subiect
pentru a parcurge distanta corespunzatoare probei.

7. Alergare de rezistenta (min)

1.1. Materiale necesare: teren de sport cu suprafata pland, cronometru.
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MEMORY
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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, marcata de catre
examinator §i vor fi supusi unei probe de alergare pe distante diferite, dupa cum
urmeaza:

e Clasal-11=> 200 m.

e Clasalll-IV-400m

e ClasaV -VI->600mF, 800mB

e Clasa VIl - XIlI - 800m F, 1000m B
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Tn cadrul acestor probe examinatorul va cuantifica si inregistra timpul alergat de citre
fiecare subiect.
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