Norme si bareme minime pentru evaluarea performantei fizice

I. Prevederi generale cu privire la organizarea probei de evaluare a performantei fizice
1. Evaluarea performantei fizice a candidatilor consté in parcurgerea in intregime a traseului practic-aplicativ si a elementelor care
il compun si abordarea obligatorie a tuturor obstacolelor, in ordinea stabilitd, conform schitei de mai jos. Parcurgerea unui
obstacol n alt mod decét cel descris, duce la penalizarea cu 3 (trei) secunde/obstacol a candidatului sau, in situatiile expres
precizate in cadrul prezentei anexe, eliminarea din concurs si declararea "nepromovat". La final, penalizarile acumulate sunt
consemnate in tabelul prevazut in anexa nr. 27 la ordin si adunate la timpul realizat, in situatia in care candidatul nu parcurge un
obstacol este declarat "nepromovat
2. In situatia constituirii mai multor subcomisii, suprafata si conditiile de amenajare si desfisurare a traseelor practic-aplicative
sunt identice.
3. Proba se desfagoara numai in sali de sport.
4. n cazul in care temperatura ambientald sau conditiile silii sunt improprii (ploud in interior, lipsa incilzire etc.) desfisurarea
probei se poate amana, la propunerea subcomisiei/comisiei, cu acordul presedintelui subcomisiei/comisiei, pana la momentul cand
proba se poate desfasura in conditii normale. Candidatii sunt anuntati cu privire la modificarile aparute in Graficul concursului.
5. Misurarea obstacolelor se face la sol, la baza aparatului, de la marginea exterioard acestuia in sensul de parcurgere a traseului,
cu exceptia situatiilor in care prezenta anexa reglementeaza altfel.
6. Proba se executd in tinutd sportivd decentd adecvata conditiilor de desfasurare a probelor in sala de sport (pantofi de sport,
tricou, pantaloni scurti sau trening).
7. Este declarat «promovaty» candidatul care indeplineste baremul minim de 3’10". Performanta obtinuta de candidati si
calificativul acordat («promovaty, «nepromovat») se consemneaza in tabelul prevazut in anexa nr. 27 la ordin.
8. Pe timpul si dupa sustinerea probei, indiferent de cauze/motive, nu se admit reexaminari sau repetari.
9. Abandonul, accidentarea, neindeplinirea baremului minim sau iesirea de pe traseul marcat duce la eliminarea candidatului din
concurs §i declararea acestuia "nepromovat". Trecerea de la alergare la mers a candidatilor nu se considera abandon.
10. Instructajul privind normele de securitate §i sanatate in munca se face de catre lucratorul desemnat sau de un membru al
comisiei/subcomisiei desemnat Tn acest sens, Thainte de inceperea probei, pe bazi de semnatura.
11. Candidatii sunt raspunzatori de eventualele accidentari pe timpul efectudrii Incalzirii, asteptarii pentru executarea probei, pe
timpul si dupa desfasurarea probei, cauzate de nerespectarea normelor prelucrate sau de executiile gresite.
12. Pregatirea organismului pentru efort si influentarea selectiva a aparatului locomotor se desfagoara individual, in spatiul destinat
acestei activitati, altul decat cel de desfasurare a probei.
13. Tnaintea parcurgerii traseului practic-aplicativ, unul dintre evaluatori prezinta candidatilor elementele, modul de executie a
acestora, restrictiile, penalizarile, precum si procedura de apreciere/masurare.
14. Pe timpul desfasurarii probei, supravegherea medicald in vederea acordarii primului ajutor in caz de nevoie este obligatorie §i
se asigura gratuit.
15. Rezultatele obtinute se aduc la cunostinta candidatilor, la finalul probei, pe baza de semnatura.
16. Fiecare candidat parcurge traseul practic-aplicativ in prezenta a cel putin doi martori din randul candidatilor.
17. Pe timpul desfasurarii probei, nu sunt admise indicatii metodice din partea organizatorilor.
18. Traseul practic-aplicativ contine un numar de 12 obstacole.
Il. Descrierea elementelor care compun traseul practic-aplicativ, a algoritmului de desfasurare si a modului de evaluare a
executiei:
1. Obstacolul nr. 1 (Saritura in lungime de pe loc):
De la linia de START, la semnalul evaluatorului, candidatul executa saritura in lungime de pe loc, respectiv flexarea
genunchilor si balansarea bratelor inapoi, impulsia cu ambele picioare 1n sol si tragerea bratelor inainte, zborul si aterizarea pe
ambele picioare, in spatiul delimitat, fard atingerea liniei de start.
1.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde n urmatoarele situatii:
a.calca linia de start;
b.calca in spatiul delimitat de linia de 1,80 m si 2,00 m, inclusiv linia de 2,00 m;
c.rezultatul inregistrat este intre 1,80 si 2,00 metri.
1.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:
a.refuza si execute saritura,
b.ocoleste obstacolul;
c.se desprinde de pe sol prin pas sarit;
d.porneste in alergare;
e.depaseste lateral spatiul delimitat;
f.nu indeplineste performanta minima de 1,80 metri.
Cronometrarea incepe la desprinderea de pe sol a candidatului.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: linia de start, linia de la 1,80 metri, linia de la 2,00 metri.
Latimea culoarului = 1,20 metri.
. Deplasare 18 metri.
. Ocolire jalon, spre stanga.
. Deplasare 8 metri.
. Obstacolul nr. 2 (Trecerea prin pas sarit peste saltea):
Candidatul executa trecerea prin pas sarit peste saltea.
5.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:
a.atinge oricare dintre marginile saltelei, la saritura sau la aterizare;
b.calca oricare dintre marginile saltelei, la sariturd sau la aterizare.
5.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:
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a.refuza sa execute saritura;
b.calca interiorul suprafetei saltelei cu toata talpa;
C.parcurge obstacolul prin saritura in lateralul saltelei;
d.ocoleste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale saltelei: lungime = 2 metri, latime = 1 metru, grosime = 3-5 centimetri, marcatd la 1 centimetru de
marginile saltelei cu banda de culoare alba, cu latimea de 2 centimetri.
Latimea culoarului = 1,20 metri.
. Deplasare 10 metri.
. Ocolire jalon, spre dreapta.
. Deplasare 3 metri.
. Obstacolul nr. 3 (Doua rostogoliri succesive inainte, peste cap, pe saltea):
Candidatul executa 2 (doud) rostogoliri succesive Tnainte.
9.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care depaseste, in lateral, o singurd data, spatiul saltelelor, cu orice
parte a corpului.
9.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:
a.refuza executarea rostogolirilor;
b.depaseste in lateral spatiul saltelelor a doua oara;
c.executa o singura rostogolire;
d.nu efectueaza rostogolirile peste cap;
e.ocoleste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale sectorului: lungime = 4 metri, latime = 1 metru.
Latimea culoarului = 1,20 metri.
10. Deplasare 8 metri.
11. Obstacolul nr. 4 (deplasarea 1n echilibru pe banca de gimnastica, dispusa in forma L, cu transport de greutati):
Se executa ridicarea celor 2 (doud) greutati de cate 10 kilograme fiecare, depozitate in fata bancii de gimnastica, intr-un spatiu
de dimensiunea de 0,60 x 0,60 metri, urcarea pe banca de gimnasticd, deplasarea in echilibru cu transportul simultan al
greutatilor, depozitarea greutatilor intr-un stativ cu inaltimea de la podea de 2,15 metri, respectiv 1,85 metri de la nivelul
superior al bancii si coborarea.
Banca de gimnasticd se parcurge, prin deplasare, incepand cu latura lungd si se continud cu latura scurtd, in continuarea
acesteia, spre stanga.
11.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:
a.atinge solul;
b.cade de pe aparat;
Cc.scapa una dintre greutdti sau pe ambele, o singurad datd, situatie in care, dupa ridicarea greutatii/greutdtilor, reia deplasarea pe
banca de gimnastica din locul Tn care a/le-a scapat greutatea/greutatile.
11.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat «nepromovat» in urmatoarele situatii:
a.refuza executarea deplasarii;
b.refuza transportul simultan de greutati pe tot parcursul obstacolului;
c.refuza sau nu reuseste depozitarea ambelor greutiti simultan la o Tnaltime de 1,85 metri de la nivelul superior al bancii;
d.arunca una sau ambele greutati;
e.cade de pe aparat a doua oara;
f.scapd una sau ambele greutdti a doua oaré;
g.rastoarna banca 1n timpul deplasarii;
h.darama stativul de depozitare a greutatilor;
i.ocoleste obstacolul;
j.refuzd reluarea abordarii obstacolului din locul indicat.
Caracteristici tehnice ale bancii de gimnastica: forma L, latura lungd dispusa perpendicular pe latura scurtd, lungime totald = 6
metri; latura lunga = 4 metri, latura scurta 2 metri, latime = 0,25 metri, indltimea de la sol in partea superioard = 0,30 metri.
Caracteristici tehnice ale stativului: lungime = 0,50 metri, latime = 0,50 metri, indltimea de la sol in partea superioara = 2,15
metri.
Caracteristici tehnice ale spatiului de depozitare a ganterelor: lungime = 0,60 metri, lagime = 0,60 metri.
Latimea culoarului = 1,20 metri.
12. Deplasare 19,75 metri.
13. Ocolire jalon, spre dreapta.
14. Obstacolul nr. 5 (Deplasare intre sicane):
Candidatul se deplaseaza pe o distanta de 10 metri, ocoleste jalonul spre stanga si se deplaseaza 10 metri, fara a se sprijini pe
jaloane sau a le dobori.
14.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:
a.se dezechilibreaza si atinge solul cu orice parte a corpului;
b.atinge jaloanele fara a afecta structura traseului;
c.deplaseaza jaloanele fara a afecta structura traseului;
d.se sprijina pe jaloane fara a afecta structura traseului.
14.2. Candidatul este eliminat din concurs i declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:
a.refuza sa parcurga distanta precizata;
b.se sprijina pe jaloane cu afectarea structurii traseului;
c.darama jaloanele cu afectarea structurii traseului;
d.ocoleste obstacolul.
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Caracteristici tehnice ale obstacolului: lungime = 10 metri, jaloane tip con, din polietilend. Lungimea si latimea obstacolului
sunt delimitate vizibil astfel Incat candidatul sa parcurga intreaga distanta.
Latimea culoarului = 1,20 metri.

15. Ocolire jalon spre dreapta.

16. Deplasare 10 metri.

17. Obstacolul nr. 6 (Saritura in sprijin departat peste capra de gimnastica):
Din deplasare, candidatul executa bataia pe ambele picioare, se desprinde de pe sol prin sariturd, se sprijind pe obstacol cu
ambele maini concomitent cu departarea simultana a picioarelor, sare 1n sprijin departat peste capra de gimnastica si aterizeaza
pe ambele picioare fara atingerea aparatului cu alta parte a corpului.

17.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a.nu efectueaza bataia pe ambele picioare;

b.se sprijina pe obstacol cu o singurd mana;

c.atinge aparatul cu orice parte a corpului, cu exceptia mainilor pentru sprijinul sariturii;

d.atinge solul la aterizare cu orice parte a corpului, cu exceptia talpilor picioarelor.

17.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a.refuza parcurgerea obstacolului;

b.se opreste in fata obstacolului;

c.darama obstacolul;

d.aterizeaza tot la locul de desprindere a sariturii;

e.Incaleca sau/si se catara pe obstacol;

f.ramane pe obstacol;

g.reia elanul;

h.ocoleste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: inaltime capra de gimnastica (de la podea pana la limita exterioara a partii superioare) =
1,30 metri, 2 (doud) saltele de gimnastica dispuse succesiv la aterizare. La acest obstacol nu se folosesc trambuline elastice.
Latimea culoarului = 2,30 metri.

18. Deplasare 2 metri.

19. Ocolire jalon, spre stanga.

20. Obstacolul nr. 7 (Trecerea pe sub un obstacol marcat):
Candidatul traverseaza obstacolul acoperit si inchis cu material textil opac, la intrare si la iesire.

20.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care deplaseaza/misca din loc tunelul.

20.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a.refuza parcurgerea obstacolului;

b.se opreste in tunel;

c.iese prin lateral;

d.ocoleste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: tub rigid cu diametrul de 0,70 metri, lungime = 6 metri, acoperit si inchis cu material
textil opac, la intrare si la iesire.
Latimea culoarului = 1,60 metri.

21. Deplasare 4 metri.

22. Obstacolul nr. 8 (Escaladarea unei lazi de gimnastica):
Candidatul executa escaladarea obstacolului asezat transversal pe directia de deplasare, printr-un procedeu la alegere, aterizeaza
in picioare si continud deplasarea.

22.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care atinge solul la aterizare cu orice parte a corpului, cu exceptia

talpilor picioarelor.

22.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a.refuza parcurgerea obstacolului;

b.darama obstacolul;

c.reia elanul;

d.ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale lazii de gimnastica: lungimea partii superioare = 1,60 metri, latimea partii superioare = 0,40 metri,

indltime de la podea pana la limita exterioard a partii superioare = 1,60 metri.

O saltea de gimnastica la aterizare.La acest obstacol nu se folosesc trambuline elastice.Latimea culoarului = 1,60 metri.

23. Deplasare 2 metri.

24. Ocolire jalon, spre dreapta.

25. Deplasare 10 metri.

26. Obstacolul nr. 9 (Transportul unui manechin prin tarare):

Candidatul se intoarce si executd priza pe manechin, pe sub axile, cu ambele maini. Manechinul este pozitionat cu picioarele la

linia de start si capul pe sensul de deplasare. Transportul manechinului pe distanta de deplasare se face cu spatele, picioarele

manechinului trebuind sd depaseascad in mod obligatoriu jalonul pozitionat la 5 metri, ocoleste jalonul cu manechinul respectand

prizele pe acesta si continud deplasarea inapoi la linia de plecare, picioarele manechinului trebuind sa depaseascd in mod

obligatoriu linia de plecare.

26.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a.atinge solul cu orice parte a corpului, cu exceptia talpilor picioarelor;

b.atinge jalonul fara a afecta structura traseului;

C.Scapa manechinul.

26.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a.refuza parcurgerea obstacolului;



b.refuza reluarea prizei corecte;

c.depdaseste spatiul delimitat lateral;

d.doboari jalonul;

e.executa priza in alt mod si pe alte parti ale manechinului;

f.ocoleste obstacolul;

g.trece linia de sosire fara manechin.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: distanta de parcurs = 2x5 metri, inaltimea manechinului = 1,60 metri, 1atimea umerilor
manechinului = 0,60 metri, greutatea manechinului = 60 kg.
Latimea culoarului = 1,60 metri.

27. Deplasare 10 metri

28. Ocolire jalon, spre stanga.

29. Obstacolul nr. 10 (Aruncarea mingii de handbal de pe loc la tinta):
Candidatii se opresc in fata pragului/liniei dispus/e transversal pe directia de aruncare si arunca la tinta aflata la 10 (zece) metri,
prin procedeul azvarlire, cu o singurd mana, una dintre cele 2 mingi de handbal avute la dispozitie. O aruncare este considerata
reusitd dacd mingea a atins tinta, cu conditia sd nu fi atins solul inainte de tinta. Fiecare candidat are dreptul la doua incercéri, a
doua ncercare executandu-se obligatoriu doar in situatia in care prima aruncare este nereusita.
In situatia in care, la prima aruncare, mingea nu atinge tinta, atinge solul inainte de tinti, este scipati spre inainte/inapoi/lateral
sau se depaseste pragul/linia de aruncare, candidatul se opreste la semnalul acustic (fluier) al supraveghetorului de traseu i mai
are dreptul la o singura aruncare.

29.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde daca si la a doua incercare repetd una dintre urmatoarele situatii:

a.mingea nu atinge {inta;

b.mingea atinge solul inainte de {int3;

C.scapa mingea spre inainte/inapoi/lateral;

d.depaseste pragul/linia de aruncare.

29.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a.refuza sa arunce mingea/mingile;

b.ocoleste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale liniei de aruncare: lungime = 1,20 metri, latimea = 0,10 metri. Tinta este dispusa la o distantda de 10
metri de prag/linia de aruncare.
Caracteristici tehnice ale tintei: lungime = 1 metru, latimea = 1 metru, dispusa la 1 metru de sol (masurata de la sol pana la baza
inferioard, fixa).
Pentru aruncare se utilizeaza 2 (doud) mingi de handbal, tip 3.
Latimea culoarului = 2,00 metri.

30. Deplasare 10 metri.

31. Obstacolul nr. 11 (Detenta pe verticala):
Din deplasare, candidatul sare si atinge un obiect suspendat de la sol. Fiecare candidat are dreptul la o singura incercare.

31.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care atinge solul cu orice parte a corpului, cu exceptia talpii

piciorului.

32.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat «nepromovaty» in urmatoarele situatii:

a.refuza parcurgerea obstacolului;

b.reia parcurgerea obstacolului;

c.reia elanul;

d.ocoleste obstacolul;

e.nu atinge obiectul suspendat.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: obiectul suspendat = o minge de tenis de camp suspendatd la o inaltime de 2,65 metri,

masurati de la sol pana la baza inferioara a obiectului.
Latimea culoarului = 2,00 metri.

33. Deplasare 10 metri.

34. Obstacolul nr. 12 (Naveta 12 repetari x 20 de metri cu transport de jaloane):
Din deplasare, candidatul ridicd un jalon si se deplaseaza cu acesta pana la o linie de demarcare aflata la 20 de metri distanta,
depune jalonul dupa linia de demarcare si preia un alt jalon de culoare diferitd, cu care revine in alergare pana la cealalta linie
de demarcare aflatd la 20 de metri distantd, dupa care se depune jalonul. Se efectueazd 6 cicluri dus-intors. Dupa fiecare
deplasare pe distanta de 20 de metri, jaloanele se depun succesiv, prin suprapunere, dupa linia de demarcare.

34.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde, o singura datd, in urmatoarele situatii:

a.se dezechilibreaza si cade;

b.scapa jalonul in interiorul culoarului de alergare.

34.2. Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a.refuza sa parcurga distanta precizata;

b.refuza sa ridice jaloanele in pozitie verticald, la ciderea acestora;

c.ocoleste obstacolul;

d.scapa jalonul in afara culoarului de alergare;

e.nu ageaza jaloanele succesiv, prin suprapunere;

f.trece linia de sosire fara jalon sau cu jalon de culoare diferita;

g.efectueaza o navetd fara ca jaloanele depuse sa fie in pozitie verticala.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: lungime = 20 metri, latimea culoarului = 2,00 metri, 12 jaloane tip con, din polietilena,

avand 2 culori diferite in proportii egale (ex.: 6 de culoare rosie, 6 de culoare verde), distribuite cate 6 din aceeasi culoare la

fiecare dintre cele doua capete ale culoarului. Lungimea si latimea obstacolului sunt delimitate vizibil astfel incat candidatul sa

parcurga intreaga distanta. Sosire.
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III. Corespondenta dintre timpii finali realizati, notele acordate si calificativele obtinute la proba de
evaluare a performantei fizice de catre candidatii la concursul de admitere in institutiile de invatamant
care pregatesc personal pentru nevoile MAIPentru timpii finali realizati de candidatii la concursul de
admitere in institutiile de invatamant care pregatesc personal pentru nevoile MAI, inregistrati in tabelul
centralizator al carui model este prevazut de anexa nr. 27 la ordin, se acorda note conform tabelului de
transformare a timpului final in nota.

Pentru candidatul declarat «nepromovat», procedura de selectie inceteaza.
Tabel privind transformarea timpului final in nota
TIMP FINAL|Not3
<2'20' 10
2'21'-2'22'9,80
2'23"'-2'24"9,60
2'25'-2'26'9,40
2'27'-2'28'9,20
2'29' - 2'30'9,00
2'31'-2'32'8,80
2'33' - 2'34'8,60
2'35'-2'36'18,40
2'37'-2'38'8,20
2'39' - 2'40'8,00
2'41'- 2'42'7,80
2'43' - 2'44'17,60
2'45' - 2'46'[7,40
2'47' - 2'48'[7,20
2'49' - 2'50'7,00
2'51' - 2'52'6,80
2'53' - 2'54'6,60
2'55' - 2'56'(6,40
2'57' - 2'58'6,20
2'59' - 3'00'6,00
3'01' - 3'02'[5,80
3'03' - 3'04'[5,60
3'05' - 3'06'[5,40
3'07' - 3'08'[5,20
3'09' - 3'10'5,00
>3'11" Nepromovat




