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Evaluarea performantei fizice

Proba de evaluare a performantei fizice se susiine utilizandu-se baze sportive
corespunzétoare,

Probele la evaluarea performantei fizice sunt, in ordinea:

a) flexie abdominald, pentru toti candidatii, barbati si femei;

b) alergare de rezistentd pe distanta 1000 m pentru candidatii-barbati, respectiv 800 m

pentru candidatii — femel.

Baremele la probele de flexie abdominald si alergare de rezistenta se stabilesc pe grupe
de vArsti atit pentru bdrbati, cat si pentru femei, conform prevederilor legale in materie,
precizate in Anexa nr. 2 dupd cum urmeaza:

- grupa I - pand la 30 de ani, inclusiv ;

- grupa a II-a - de la 31 de ani pané la 35 de ani, inclusiv;

- grupa a Iil-a - de la 36 de ani panad la 40 de ani, inclusiv;

- grupa a IV-a - de la 41 de ani pana la 45 de ani, inclusiv;

- grupa a V-a - de la 46 de ani pana la 50 de ani, inclusiv;

- grupa a VI-a - peste 51 de ani.

La proba de evaluare a performantei fizice pot participa numai candidafii a caror
candidaturd a fost validaty de comisia de concurs gi care sunt dedarati ,apt” medical i
psihologic.

Proba de evaluare a performantei fizice este probd de concurs cu caracter
eliminatoriu.

Este declarat ,Admis” candidatul care indeplineste baremul stabilit pentru fiecare proba,
corespunzitor notei 5 si obtine, la final, minimum nota 6, reprezentdnd media aritmeticd a
notelor acordate la probele de flexie abdominald si alergare de rezistenta.

Candidatul care nu promoveazi prima prob3 sportivd este eliminat din concurs, iar in
functie de momentul in care intervine aceasta, nu mai parcurge cealaltd proba, fiind declarat
~Respins”,

Atentie! Candidatii care nu se prezintd la data, ora si locul stabilite pentru aceastd
probd, vor fi declarati ,neprezentat” si vor fi eliminati din concurs. Atragem atenfia cu
privire la respectarea strictd de cdtre candidati a prevederilor prezentului anunt, in
vederea bunei desfésurdri a procedurii de concurs.

Candidatii declarati ,respins” la proba de evaluare a performantel fizice nu vor fi
planificati la proba ,test scris”.
m
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PROBELE ST BAREMELE
pentrn verificarea aptitudinilor fizice ale candidatilor la concarsul de ocupare a unor posturi
vacante de agenti de paza, cu recrutare din sursa externi, prin incadrare din sursa externi,
sesiunea -noiembrie 2016

in cadrul concursului, verificarea aptitudinilor fizice are caracter eliminatoriu.

Toate probele sunt obligatorii. Nesustinerea unei probe sau abandonul au ca efect eliminarea din
concurs a candidatului.

Probele se sustin in aceeasi zi, in urmitoarea ordine: flexie abdominali si alergare - rezistenta.
Probele se executi in tinuti sportivi adecvati anotimpului (pantofi de sport, tricou, pantaloni scurti sau
trening).

Fste declarat ,,Admis” candidatul care indeplineste baremul stabilit pentru fiecare probi, corespunzitor
notei 5 si obtine, la final, minimum nota 6, reprezentdnd media aritmeticd a notelor acordate la probele
de flexie abdominald §i alergare de rezistentd. Candidatul care nu promoveazi o probi este eliminat din
concurs, iar in functie de momentul in care intervine aceasta, nu mai parcurge cealaltd proba, fiind
declarat ,,Respins™.

Performanta obtinuti de candidati §i nota obiinut’ se consemneazi in borderoul de examen.
Verificarea aptitudinilor la probele fizice se efectueaza cu respectarea prevederilor art. 100 alin. (1), lit.
g) din OMAI nr.154/2004 privind activitatile de educaie fizicd si sport in MAL

Problemele organizatorice se stabilesc la nivelul subcomisiilor de concurs de la nivelul
unititii/unitatilor de invtimant organizatoare.

Preciziri tehnice si metodice privind efectuarea probelor:

A. Proba de flexie abdominali
a) se executi din pozifie culcat pe spate, cu méinile la ceafd si sprijin la picioare;
b) se executd timp de doua minute, fird pauze, cu cite un candidat/cronometru.

B. Proba de alergare - rezistentd
a) se executd cu startul din picioare, In serii de 5 - 10 candidati/ cronometru;
b) trecerea de la alergare la mers se considerd abandon.

TABEL

CU PROBELE SI BAREMELE PENTRU VERIFICAREA APTITUDINILOR FIZICE ALE

CANDIDATILOR BARBATI, PE CATEGORII DE VARSTA

Proba de flexie abdominali

grupal- grupaall-a | grupaalll-a- | grupaalV-a- | grupaaV-a- | grupaa VI-a-
Grupa de pinila30 | -dela3ide | dela36deani | deladl deani | dela 46 de ani | peste 51 de ani
varsti de ani, ani pini la pindlad0de | piniilad45de | phnalaS0de
inclusiv 35 de ani, ani, inclusiv ani, inclusiv ani, inclusiv
inclusiv ) ,
NOTA NUMAR REPETARI/CATEGORIE DE VARSTA
10 50 45 40 35 30 25
9,5 49 44 39 34 29 24
9 48 43 38 33 28 23
8,5 47 42 37 32 27 22
8 46 41 36 31 26 21
7,5 45 40 35 30 25 20
7 44 39 34 29 24 19
6,5 43 38 33 28 23 18
6 42 37 32 27 22 17
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5,5 41 36 31 26 21 16
5 40 35 30 25 20 15
4,5 39 34 29 24 19 14
4 38 33 28 23 18 13
3,5 37 32 27 22 17 12
3 36 31 26 21 16 11
2,5 35 30 25 20 15 10
2 34 29 24 19 14 9
1,5 33 28 23 18 13 8
1 32 27 22 17 12 7
Proba de alergare — rezistentd — 1 000 m
grupal- grupaall-a-de | grupaalll-a- | grupaalV-a- | grupaa V-a- grupaa
Gruopa de pini la 30 de la 31 de ani dela36deani | dela4l deani | dela46 de ani VI-a-
vArsta ani, inclusiv pini la 35 de pani la 40 de pini la 45 de péniila 50 de | peste 51de
ani, inclusiv ani, inclusiv ani, inclusiv ani, inclusiv ani
NOTA TIMP/CATEGORIE DE VARSTA
10 340" 405" 430" 4'55" 520" 545"
9,5 345" 410" 435" 500" 525" 5'50"
9 350" 4'15" 4'40" 505" 530" 5'55"
8,5 355" 420" 4'45" 510" 535" 600"
8 4'00" 425" 4'50" 515" 540" 605"
7,5 405" 430" 4'35" 520" 545" 610"
7 410" 435" 500" 525" 5'50" 6'15"
6,5 415" 4'40" 505" 530" 555" 620"
6 420" 4'45" 510" 533" 6'00" 6'25"
5,5 425" 4'50" 515" 5'40" 6'05" 6'30"
5 430" 4'55" 520" 5'45" 6'10" 635"
4,5 435" 5'00" 525" 5'50" 6'15" 6'40"
4 4'40" 505" 530" 5'55" 620" 6'45"
3,5 4'45" 510" 535" 6'00" 625" 6's0"
3 4's50" 5'15" 540" 6'05" 630" 6'53"
2,5 4'55" 520" 5'5" 6'10" 6'35" 7'00"
2 500" 5'25" 550" 6'15" 6'40" 705"
1,5 505" 530" 5'55" 6'20" 643" 7'10"
i 510" 535" 6'00" 625" 6'50" 7'15"
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TABEL

CU PROBELE $I BAREMELE PENTRU VERIFICAREA APTITUDINILOR FIZICE ALE
CANDIDATILOR FEMEL PE CATEGORII DE VARSTA

Proba de flexie abdominali

grupal- grupaall-a | grupnaIll-a- | grupaalV-a- | grupaaV-a- | grupaa Via-
Grupa de pindia30 | -dela3lde | dela36deani | deladldeani | delad6deani | peste 51 deani
virsti de ani, ani pini la pinila40 de | pinilad45de | pindla50de
inclusiv 35 de ani, ani, inchusiv ani, inclusiv ani, inclusiv
inclusiv
NOTA NUMAR REPETARI/CATEGORIE DE VARSTA
10 46 41 36 31 26 21
9,5 45 40 35 30 25 20
9 44 39 34 29 24 19
8,5 43 38 33 28 23 18
8 42 37 32 27 22 17
7,5 41 36 31 26 21 16
7 40 35 30 25 20 15
6,5 39 34 29 24 19 14
6 38 33 28 23 18 13
5,5 37 32 27 22 17 12
5 36 31 26 21 16 11
4,5 35 30 25 20 15 10
4 34 29 24 19 14 9
3,5 33 28 23 18 13 8
3 32 27 22 17 12 7
2,5 31 26 21 16 11 6
2 30 25 20 15 10 5
1,5 29 24 19 14 9 4
1 28 23 18 13 8 3
Proba de alergare — rezistentii — 800 m
grupal- | grupaall-a-de | grupaalll-a- | grupaa IV-a- | grupaaV-a- | grupaa VI-
Grupade | Pindla30 la31 de ani panii | dela36deani | deladldeani | delad6deani | a- pesteSl
varsti de ani, la 35 de ani, pini la 40 de pini la 45 de pand la 50 de de ani
inclusiv inclusiv ani, inclusiv ani, inclusiv ani, inclusiv
NOTA TIMP/CATEGORIE DE VARSTA
10 340" 4'05" 430" 4'55" 520" 5'45"
9.5 345" 410" 435" 5'00" 5725" 5'50"
9 350" 415" 4'40" 5'05" 530" 5'55"
8,5 355" 420" 4'45" 510" 5'35" 6'00"
8 4'00" 425" 4'50" 515" 5'40" 6'05"
7,5 405" 430" 4'55" 520" 545" 6'10"
7 410" 435" 5'00" 525" 550" 615"
6,5 415" 4'40" 5'05" 530" 5'55" 620"
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6 420" 445" 5'10" 535" 6'00" 6'25"
55 475" 4'50" 5'15" 540" 6'05" 630"
5 430" 4'55" 520" 545" 6'10" 635"
4,5 435" 500" 525" 550" 615" 640"
4 4'40" 505" 530" 5's5" 620" 6'45"
35 4'45" 5'10" 535" 6'00" 625" 6'50"
3 450" 515" 540" 6'05" 630" 655"
2,5 4'55" 520" 545" 6'10" 6'35" 700"
2 500" 525" 5'50" 615" 6'40" 705"
1,5 505" 530" 5'53" 620" 6'45" 710"
1 510" 535" 6'00" 625" 6'50" 75"
Sef Politie Locala

Rotariu George
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