Proba, normelesi baremele pentru evaluarea performanei fizice pentru candidaii la concursurile
pentru ocuparea posturilor vacante previzute a fi incadrate cu personal militar Conform Aneei nr.
3™ la O.M.A.l. 177/2016 privind activitatea de mamagement in resurse umane

I. Prevederi generale cu privire la organizarea probevaluare a performga fizice

1. Evaluarea performaei fizice a candiddor consti In parcurgerea in intregime a traseului practlcaiv si a
elementelor care 1l compynabordarea obligatorie a tuturor obstacolelogriinea stabilit, conform schii de mai jos.
Parcurgerea unui obstacol in alt mod decét celridesitice la penalizarea cu 3 (trei) secunde/obktacandidatului sau,
n situgiile expres precizate in cadrul prezentei anexegiearea din concursi declararea "nepromovat". La final,
penalizrile acumulate sunt consemnate n tabelul zret/in_ anexa nr. 27 la ordgnadunate la timpul realizat, Tn sitiea

in care candidatul nu parcurge un obstacol estadétnepromovat

2. In situaia constituirii mai multor subcomisii, suprgdasi condiiile de amenajarei deshsurare a traseelor practic-
aplicative sunt identice.

3. Proba se dezfoara numai in 8li de sport.

4. In cazul In care temperatura ambientshu condiile salii sunt improprii (plod n interior, lips Incilzire etc.)
deshsurarea probei se poate améana, la propunerea sufiedatimisiei, cu acordul pgedintelui subcomisiei/comisiei,
pari la momentul cand proba se poate #tgsf In condii normale. Candid@ sunt anugeti cu privire la modifiérile
aparute in Graficul concursului.

5. Masurarea obstacolelor se face la sol, la baza apairade la marginea exterigaacestuia in sensul de parcurgere a
traseului, cu exceja situdiilor in care prezenta ang&xeglementeaizaltfel.

6. Proba se execufn tinutd sportivi decent adecvat condiiilor de desfisurare a probelor in sala de sport (pantofi de
sport, tricou, pantaloni sdilsau trening).

7. Este declarat «promovat» candidatul care Tndegénearemul minim de 3'10". Perform@anoliinutd de candidg si
calificativul acordat («promovat», «<nepromovat»geasemnedzin tabelul preizut in_.anexa nr. 27 la ordin.

8. Pe timpulsi dupa susinerea probei, indiferent de cauze/motive, nu seitickexamiiri sau repeiri.

9. Abandonul, accidentarea, neindeplinirea baremaoiiim sau igirea de pe traseul marcat duce la eliminarea
candidatului din concurg declararea acestuia "nepromovat". Trecerea dietgare la mers a candiiliar nu se considér
abandon.

10. Instructajul privind normele de securitatesinitate Th mung se face deatre luciitorul desemnat sau de un membru
al comisiei/subcomisiei desemnat in acest senisiténde inceperea probei, pe har sematura.

11. Candidai sunt aspunztori de eventualele accidant pe timpul efectarii incalzirii, astep@rii pentru executarea
probei, pe timpusi dupi desfisurarea probei, cauzate de nerespectarea normelocgate sau de exdiile gresite.

12. Pregitirea organismului pentru efaitinfluentarea selectiva aparatului locomotor se dagfari individual, Th spgul
destinat acestei actitit, altul decéat cel de desfurare a probei.

13. Tnaintea parcurgerii traseului practic-aplicatinul dintre evaluatori prezimtcandidailor elementele, modul de
execuie a acestora, resttike, penalizrile, precunsi procedura de apreciereigurare.

14. Pe timpul degfuririi probei, supravegherea meditdh vederea aco#idi primului ajutor in caz de nevoie este
obligatoriesi se asigut gratuit.

15. Rezultatele ofinute se aduc la cusiinta candidglor, la finalul probei, pe bdizde sematura.

16. Fiecare candidat parcurge traseul practic-apliGatprezera a cel ptin doi martori din randul candigdéor.

17.Pe timpul desfsurarii probei, nu sunt admise indigiametodice din partea organizatorilor.

18. Traseul practic-aplicativ cane un nunar de 12 obstacole.

Il. Descrierea elementelor care compun traseul prapticativ, a algoritmului de desfuraresi a modului de evaluare a

exectiei:

1. Obstacolul nr. 1 @itura in lungime de pe loc):
De la linia de START, la semnalul evaluatoruluindiaatul execut siritura in lungime de pe loc, respectiv flexarea
genunchilorsi balansarea btelor Thapoi, impulsia cu ambele picioare in gotragerea bnglor inainte, zboruki
aterizarea pe ambele picioare, intepalelimitat, fira atingerea liniei de start.

1.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunderimtoarele situgi:

a.calai linia de start;

b.calci in spaiul delimitat de linia de 1,80 i 2,00 m, inclusiv linia de 2,00 m;

c.rezultatul inregistrat este intre 1, 82,00 metri.

1.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat” in ugtoarele situgi:

arefuzi s execute &ritura;

b.ocolsste obstacolul;

c.se desprinde de pe sol prin pasts
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d.pornate in alergare;
edepiseste lateral spgul delimitat;
f.nu Indeplingte performara minini de 1,80 metri.
Cronometrarea incepe la desprinderea de pe soldidedului.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: linia tirts linia de la 1,80 metri, linia de la 2,00 netr
Litimea culoarului = 1,20 metri.
. Deplasare 18 metri.
. Ocaolire jalon, spre stanga.
. Deplasare 8 metri.
. Obstacolul nr. 2 (Trecerea prin pasitspeste saltea):
Candidatul execdttrecerea prin pagist peste saltea.
5.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunderitoarele situgi:
a.atinge oricare dintre marginile saltelei, faitira sau la aterizare;
b.calci oricare dintre marginile saltelei, largura sau la aterizare.
5.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat" 1
arefuzi s execute &ritura;
b.calci interiorul suprafgei saltelei cu toattalpa;
c.parcurge obstacolul prifistura in lateralul saltelei;
d.ocolsste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale saltelei: lungime = 2Zm@métime = 1 metru, grosime = 3-5 centimetri, maidatl centimetru
de marginile saltelei cu baide culoare aly cu ktimea de 2 centimetri.
Latimea culoarului = 1,20 metri.
6. Deplasare 10 metri.
7. Ocolire jalon, spre dreapta.
8. Deplasare 3 metri.
9. Obstacolul nr. 3 (Daurostogoliri succesive Thainte, peste cap, pe&glte
Candidatul exect2 (doui) rostogoliri succesive Tnainte.
9.1. Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secundéiat® Tn care degeste, Tn lateral, o singérdag, spaiul saltelelor,
cu orice parte a corpului.
9.2.Candidatul este eliminat din concygrsleclarat "nepromovat" in utttoarele situgi:
a.refuz executarea rostogolirilor;
b.depiseste in lateral spaul saltelelor a doua oy
c.execui o singua rostogolire;
d.nu efectuearzrostogolirile peste cap;
e.ocolete obstacolul.
Caracteristici tehnice ale sectorului: lungime médtri, litime = 1 metru.
Latimea culoarului = 1,20 metri.
10. Deplasare 8 metri.
11. Obstacolul nr. 4 (deplasarea n echilibru pe balecgimnasti&, dispud in formi L, cu transport de greitt):
Se execdutridicarea celor 2 (ddi) greutiti de cate 10 kilograme fiecare, depozitate fa fancii de gimnasti&, Tntr-un
spaiu de dimensiunea de 0,60 x 0,60 metri, urcarebgrea de gimnastic deplasarea in echilibru cu transportul
simultan al greuitilor, depozitarea gre#ilor intr-un stativ cu Taltimea de la podea de 2,15 metri, respectiv 1,85 metr
de la nivelul superior aldncii si coborarea.
Banca de gimnasticse parcurge, prin deplasare, incepand cu latogi kiise contind cu latura scu#t Tn continuarea
acesteia, spre stanga.
11.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunderiitoarele situgi:
a.atinge solul;
b.cade de pe aparat;
c.scap una dintre gredti sau pe ambele, o singLotat, situgie Tn care, dupridicarea greutii/greutitilor, reia deplasarea
pe banca de gimnasiidin locul in care a/le-a #pat greutatea/greittle.
11.2.Candidatul este eliminat din concgrsleclarat «<nepromovat» in uitoarele situgi:
arefuz executarea deplas;
b.refuz transportul simultan de greititpe tot parcursul obstacolului;
c.refuz sau nu regeste depozitarea ambelor gratisimultan la o Taltime de 1,85 metri de la nivelul superior ahbii;
d.arund una sau ambele grétit
ecade de pe aparat a douaipar
f.scap una sau ambele grétita doua odx;
g.rastoarra banca in timpul deplasi;
h.darama stativul de depozitare a grétilor;

abowiN

n ugttoarele situgi:

Page 2 of 7



i.ocoleste obstacolul;

J.refuz reluarea abotdlii obstacolului din locul indicat.
Caracteristici tehnice aleibcii de gimnastigd: forma L, latura lung dispug perpendicular pe latura scyrtungime
totaki = 6 metri; latura lungy= 4 metri, latura scurt2 metri, itime = 0,25 metri, itimea de la sol In partea superioar
= 0,30 metri.
Caracteristici tehnice ale stativului: lungime S@metri, fitime = 0,50 metri, Hltimea de la sol in partea superiar
2,15 metri.
Caracteristici tehnice ale gpdui de depozitare a ganterelor: lungime = 0,6Q@rimktime = 0,60 metri.
Litimea culoarului = 1,20 metri.

12.Deplasare 19,75 metri.

13. Ocaolire jalon, spre dreapta.

14. Obstacolul nr. 5 (Deplasare Tntieane):
Candidatul se deplaseape o distati de 10 metri, ocolge jalonul spre stanga se deplase&zl10 metri, fira a se
sprijini pe jaloane sau a le dobori.

14.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunderiritoarele situgi:

a.se dezechilibre@zi atinge solul cu orice parte a corpului;

b.atinge jaloaneleifa a afecta structura traseului;

c.deplaseazjaloanele #ra a afecta structura traseului;

d.se sprijirh pe jaloanedra a afecta structura traseului.

14.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat” 1

arefuz sa parcurg distana precizat;

b.se sprijirh pe jaloane cu afectarea structurii traseului;

c.darama jaloanele cu afectarea structurii traseului;

d.ocoleste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: lungimel@ metri, jaloane tip con, din polietil@nLungimeasi liatimea
obstacolului sunt delimitate vizibil astfel inc@ndidatul & parcur@ intreaga distaa.
Litimea culoarului = 1,20 metri.

15. Ocolire jalon spre dreapta.

16. Deplasare 10 metri.

17.Obstacolul nr. 6 (@itura in sprijin deprtat peste capra de gimnasjic
Din deplasare, candidatul exetbiitaia pe ambele picioare, se desprinde de pe sofiiura, se sprijii pe obstacol
cu ambele maini concomitent cu deprea simultaina picioarelor, sare in sprijin dapat peste capra de gimnastit
aterizea pe ambele picioaréifa atingerea aparatului cu alparte a corpului.

17.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunderiritoarele situgi:

a.nu efectueaxbataia pe ambele picioare;

b.se sprijiri pe obstacol cu o singumars;

c.atinge aparatul cu orice parte a corpului, cu eg@epainilor pentru sprijinul&iturii;

d.atinge solul la aterizare cu orice parte a corpualuiexcepa talpilor picioarelor.

17.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat" in utttoarele situgi:

a.refuz parcurgerea obstacolului;

b.se oprete in faa obstacolului;

c.darama obstacolul;

d.aterizeai tot la locul de desprindere arsurii;

elincale@ sausi se caara pe obstacol,

f.ramane pe obstacol;

g.reia elanul;

h.ocolsste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale obstacoluluialirme capi de gimnastiz (de la podea pénla limita exterioax a firtii
superioare) = 1,30 metri, 2 (djusaltele de gimnastiddispuse succesiv la aterizare. La acest obstacseérfolosesc
trambuline elastice.
Latimea culoarului = 2,30 metri.

18. Deplasare 2 metri.

19. Ocolire jalon, spre stanga.

20. Obstacolul nr. 7 (Trecerea pe sub un obstacolatjarc
Candidatul traverseaobstacolul acoperiii inchis cu material textil opac, la intragida iesire.

20.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secundéulatg in care deplase@misca din loc tunelul.

20.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat” in uttoarele situgi:

a.refuz parcurgerea obstacolului;

b.se oprete in tunel,

n uittoarele situgi:
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c.iese prin lateral;

d.ocolsste obstacolul.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: tub rigid diametrul de 0,70 metri, lungime = 6 metri, aipsi Tnchis cu
material textil opac, la intrarg la iesire.
Latimea culoarului = 1,60 metri.

21.Deplasare 4 metri.

22.Obstacolul nr. 8 (Escaladarea urigi de gimnastiz):
Candidatul execatescaladarea obstacolulgieaat transversal pe ditex de deplasare, printr-un procedeu la alegere
aterizea in picioaresi continua deplasarea.

22.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secundéiiats Tn care atinge solul la aterizare cu orice panterpului, cu

excepia talpilor picioarelor.

22.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat” in uttoarele situgi:

a.refuz parcurgerea obstacolului;

b.darama obstacolul,

c.reia elanul;

d.ocolsste obstacolul.
Caracteristici tehnice alédii de gimnastia: lungimea prtii superioare = 1,60 metriatimea girtii superioare = 0,40
metri, Triltime de la podea péra limita exterioax a @rtii superioare = 1,60 metri.
O saltea de gimnastida aterizare.
La acest obstacol nu se folosesc trambuline etastic
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 péirate):
Candidatul se Tntoarcg execud priza pe manechin, pe sub axile, cu ambele mManechinul este pogonat cu
picioarele la linia de stagt capul pe sensul de deplasare. Transportul mameicinipe distata de deplasare se face cu
spatele, picioarele manechinului trebuifidisgiseasd in mod obligatoriu jalonul pogonat la 5 metri, ocolge jalonul
cu manechinul respectand prizele pe acgstantinui deplasarea thapoi la linia de plecare, picioamg@&echinului
trebuind 4 depiseasd in mod obligatoriu linia de plecare.

26.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunderiritoarele situgi:

a.atinge solul cu orice parte a corpului, cu exizefilpilor picioarelor;

b.atinge jalonul 4ra a afecta structura traseului;

c.scap manechinul.

26.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat" in uitoarele situgi:

a.refuz parcurgerea obstacolului;

b.refuz reluarea prizei corecte;

c.depiseste spaul delimitat lateral;

d.doboat jalonul;

eexecui priza In alt mogi pe alte girti ale manechinului;

f.ocoleste obstacolul;

g.trece linia de sosireifai manechin.
Caracteristici tehnice ale obstacolului: distade parcurs = 2x5 metri,alfimea manechinului = 1,60 metritimea
umerilor manechinului = 0,60 metri, greutatea maimedui = 60 kg.
Latimea culoarului = 1,60 metri.

27.Deplasare 10 metri

28. Ocolire jalon, spre stanga.

29. Obstacolul nr. 10 (Aruncarea mingii de handbapeédoc laginta):
Candidaii se opresc in fa pragului/liniei dispus/e transversal pe dii@de aruncarg arund latinta aflat la 10 (zece)
metri, prin procedeul azvarlire, cu o singunari, una dintre cele 2 mingi de handbal avute la digjgo O aruncare
este consideratrewiti dacé mingea a atinginta, cu condia s nu fi atins solul Thainte dgnta. Fiecare candidat are
dreptul la doa inceréri, a doua ncercare executandu-se obligatoriu Gloaitugia Tn care prima aruncare este
nereyita.
In situgia in care, la prima aruncare, mingea nu atifigea, atinge solul inainte dgnti, este sipat spre
Tnainte/inapoi/lateral sau se degte pragul/linia de aruncare, candidatul se gipréa semnalul acustic (fluier) al
supraveghetorului de trasgiumai are dreptul la o singuiaruncare.

29.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secundé glda a doua incercare repetna dintre urriitoarele situgi:

a.mingea nu atingénta;

b.mingea atinge solul inainte ¢data;
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c.scap mingea spre Tnainte/inapoi/lateral,

d.depiseste pragul/linia de aruncare.

29.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat” in uttoarele situgi:
arefuz sa arunce mingea/mingile;

b.ocolete obstacolul.

Caracteristici tehnice ale liniei de aruncare: lomg= 1,20 metri,dimea = 0,10 metriTinta este dispusla o distari

de 10 metri de prag/linia de aruncare.

Caracteristici tehnice atentei: lungime = 1 metruatimea = 1 metru, dispada 1 metru de sol (Asurati de la sol pén

la baza inferiod, fixa).

Pentru aruncare se utilizéa2 (dow) mingi de handbal, tip 3.

Latimea culoarului = 2,00 metri.

30. Deplasare 10 metri.
31.Obstacolul nr. 11 (Detenpe vertical):

Din deplasare, candidatul saratinge un obiect suspendat de la sol. Fiecardidahare dreptul la o singuincercare.
31.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secundélsati in care atinge solul cu orice parte a corpaluiexcega tlpii
piciorului.
32.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat «nepromovat» in ufitoarele situgi:
a.refuz parcurgerea obstacolului;
b.reia parcurgerea obstacolului;
c.reia elanul;
d.ocoleste obstacolul;
enu atinge obiectul suspendat.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: obiectuggendat = o minge de tenis de camp suspzalatiriltime de 2,65

metri, niisurai de la sol paila baza inferiodra obiectului.

Latimea culoarului = 2,00 metri.

33. Deplasare 10 metri.
34.Obstacolul nr. 12 (Nav&tl2 repetri x 20 de metri cu transport de jaloane):

Din deplasare, candidatul ridian jalonsi se deplaseazcu acesta péna o linie de demarcare afiaa 20 de metri

distana, depune jalonul duplinia de demarcarg preia un alt jalon de culoare diféritcu care revine in alergare pan

la cealali linie de demarcare affata 20 de metri distad, dup care se depune jalonul. Se efectdeazicluri dus-
intors. Duj fiecare deplasare pe distarde 20 de metri, jaloanele se depun succesivspprapunere, dédinia de
demarcare.

34.1.Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secund@gug dat, in urmatoarele situgi:

a.se dezechilibreasi cade;

b.scap jalonul n interiorul culoarului de alergare.

34.2.Candidatul este eliminat din concyrsleclarat "nepromovat” in uttoarele situgi:

arefuz sa parcurg distana precizat;

b.refuz si ridice jaloanele Tn pogé verticah, la ciderea acestora;

c.ocolsste obstacolul;

d.scap jalonul in afara culoarului de alergare;

enu aeaz jaloanele succesiv, prin suprapunere;

f.trece linia de sosirdifa jalon sau cu jalon de culoare diférit

g.efectuea o navei fara ca jaloanele depusé e n poziie verticah.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: lungim&G- metri, itimea culoarului = 2,00 metri, 12 jaloane tip com d

polietilerd, avand 2 culori diferite in propdiregale (ex.: 6 de culoaregioe, 6 de culoare verde), distribuite cate 6 din

aceeal culoare la fiecare dintre cele docapete ale culoarului. Lungimegidatimea obstacolului sunt delimitate vizibil
astfel incat candidatuli parcurg intreaga distaa.

Sosire.
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TSALIME 1 E

L DIE GLBAY,

2 m alergare
s

TRANSPIHETLL UNL
INICIRS PRI

1

OUSTACOLLL NK & i
NECHIN FRIN TARARE DU -
ANTA Dk 268 ma il Kg)

10 m alergare

10 m alergare

10 m zlergare

7
®

]

T

NSTACOLULHA. B

DESTACHLUL NR. 7

TRFCERE BF SUS LN

DBSTACOL MARCAT
- LURGIML 6 1

T

4 m alamare

i skrgare

e

ALIRGAKL 10 1

e L LI I LT

»>

10 m alerpare

T kbt

>

DISTANTA ARUNCARE 10 m

10 m alereare

....u.......,m.....}‘

DEETACOLIR K 10
SAUICAAEA MG | 0 A% DEAL LA TR A
USTENTE W

—

| a—

OESTACOLUL NR. 211
DETENTA FE VERTICALA
H=2.65

Al eress b esisar i eia i r s s e e e esos

sassensamus

e

GEBSTALGUAL NR. 12
HANFTE 12900 mru
tranzport e [oizane

=
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lll. Corespondaa dintre timpii finali realizé,, notele acordatg calificativele ollinute la proba de evaluare a performegan
fizice de atre candiddi la concursul de admitere Tn instiile de Tnvitamant care pregesc personal pentru nevoile
MAIPentru timpii finali realiza de candidai la concursul de admitere in instiile de Tnvitamant care pregesc personal
pentru nevoile MAI, nregistrain tabelul centralizator alacui model este prazut de_anexa nr. 27 la ordin, se agord
note conform tabelului de transformare a timpuluafin not.

Pentru candidatul declarat «<nepromovat», procedeiseletie Tnceteai

Tabel privind transformarea timpului final in aot

TIMP FINAL|Nota
<220 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" | 8,40
2'37' - 2'38' | 8,20
2'39' - 2'40" | 8,00
2'41' - 2'42' | 7,80
2'43' - 2'44' | 7,60
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
> 311" Nepromovs
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