NECLASIFICAT

Anexanr. 2
(Art. 13)
PROBE, BAREME SI REGULI DE EVALUARE A CAPACITAIII MOTRICE SPECIALE
PENTRU RECRUTAREA CANDIDATILOR LA PROGRAMELE DE FORMARE INITIALA A
PERSONALULUI MILITAR iN ARMA »FORTE PENTRU OPERATII SPECIALE”

I. PROBE SI BAREME DE EVALUARE:
a. Probe generale:

- BAREME
' Punctaj Flotari Abdomene Alergare pe distanta de 3000 m
crt. B Gt A G ; ;
(repetariin 2 ) (repetari in 2) (timp — minute, secunde)
1. 100 75 75 11.15
2. 99 74 74 11.16-- 11.31
3. 98 73 73 1132 - 11.77
4, 97 72 72 11.28 - 11.33
5. 96 71 71 11.34-11.39
6. 95 70 70 11.40 - 11.45
i 94 69 69 11.46 - 11.51
8. 93 68 68 11.52 - 11.57
9. 92 67 67 11.58 - 12.03
10. 91 66 66 12.04 - 12.09
1. 90 65 65 12.10 - 12.15
12. 89 64 64 12.16 - 12.21
13. 88 63 ___ 63 12.22 - 12.27
14. 87 62 /@ég}j_"ﬁf“."_;‘;"ﬁz 12.28 - 12.33
15. 86 61 o NG 12.34 - 12.39
16. 85 60 [& /5 [tk B0Z 12.40 - 12.45
17 84 59 7[5 | st 295 12.46 - 12.51
18. 83 58 \u\e| S e/ 12.52 - 12.57
19. 82 57 N\t Xior 275/ 12.58 - 13.03
20. 81 56 N APARE 3¢ 13.04 - 13.09
21. 80 55 55 13.10 - 13.15
22. 79 54 54 13.16 - 13.21
23. 78 53 53 13.22-13.27
24, 77 52 52 13.28 - 13.33
98, 76 51 51 13.34 - 13.39
26. 75 50 50 13.40 - 13.45
27. 74 49 49 13.46 - 13.51
28. 73 48 48 13.53 - 1357
29, 72 47 47 13.58 - 14.03
30. 71 46 46 14.04 - 14.09
31. 70 45 45 14.10 - 14.15
32. 69 44 44 14.16 - 14.21
33. 68 43 43 14.22 - 14.27
34, 67 42 42 14.28 - 14.33
35. 66 41 41 14.34 - 14.39
36. 65 40 40 14.40 - 14.45
37. 64 39 39 14.46 - 14.51
38. 63 38 38 14.52 - 14.57
39. 62 37 37 14.58 - 15.03
40. 61 36 36 15.04 - 15.09
41. 60 35 35 15.10-15.18
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N BAREME
' Punctaj Flotéri Abdomene Alergare pe distanta de 3000 m
crt. . n A g 5 .
(repetdri in 2 ) (repetari in 2) (timp — minute, secunde)
42, 29 34 34 15.16 - 15.21
43. 58 32 33 15.22 - 15.27
44. 57 32 32 15.28 - 15.33
45. 56 31 31 15.34 - 15.39
46. 55 30 30 15.40 - 15.45
47. RESPINS
b. Probe specifice: Tractiuni in brate
Nr. BAREME
etk Punctaj Tractiuni
(repetiri in 2')
1. 100 20
¢ 95 19
3. 90 18
4. 85 17
3. 80 16
6. 7 15
7 70 14
8. 65 13
9. 60 12
10. 55 11
11. 50 10
12. 45 )
13. 40 8
14. 35 7
1S, 30 6
16. 25 3
17. RESPINS

¢. Probe eliminatorii:

Inot liber in bazin pe distanta de 25 m.

. REGULI DE EVALUARE:
Candidatul care nu reuseste sa execute baremul minim pentru fiecare proba va fi declarat «Respins»,

si nu va mai sustine probele urmatoare.
Candidatul este declarat «Admis» daca obfine un punctaj total minim de 220 puncte.

specifice.

Punctajul final obtinut se va transpune in nota, astfel:

. Punctajul total se calculeazd dupd formula: suma punctajelor acordate la probele generale si

Nr. Punctaj
crt. (flotdri + abdomene + alergare pe Nota
distanta de 3000 m + tractiuni)
1, 400 10
2 390 - 399 9.9
3. 380 - 389 0.8
4. 370 -379 9.7
5. 360 - 369 9.6
6. 350 - 359 9.3
PP 340 - 349 9.4
8. 335-339 9.3
9. 330 - 334 9.2
10, 325-329 9.1
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Nr. Punctaj
crt. (flotéri + abdomene + alergare pe Nota
distanta de 3000 m + tractiuni)
320 - 324 9.0
315-319 8.9
310-314 8.8
305 -309 8.7
300 - 304 8.6
295 -299 8.5
290 - 294 8.4
285 - 289 8.3
280 - 284 8.2
275-279 8.1
270 - 274 8.0
265 - 269 7.9
260 - 264 7.8
255 -259 7.7
250 - 254 7.6
245 - 249 7.2
240 - 244 7.4
235 -239 7.5
230 - 234 72
225 -229 7l
220-224 7.0
215-219 6.9
210 -214 6.8
205 - 209 6.7
200 - 204 6.6
195 - 199 6.5
190 - 194 6.4
185-189 6.3
180 - 184 6.2
175-179 6.1
170 - 174 6.0

5. Probele generale si probele specifice se desfasoara, pe cit posibil, in aceeasi zi, intr-un interval cét
mai scurt, pauzele fiind stabilite in functie de conditiile organizatorice.

6. Inainte de inceperea probelor generale si specifice, toti candidatii vor executa pregatirea
organismului pentru efort, care va fi condusa de cétre instructorul principal.

7. Ordinea probelor este urmatoarea:

7.1.  Flotdri — masoard forta si rezistenta péartii superioare a organismului, in special musculatura
specifica fortei de impingere (pectorali, umeri si triceps). Se executd timp de 2 minute, cu
respectarea urmatoarelor precizari:

- la comanda ,,PREGATITI!” se va lua pozitia initiald, culcat facial sprijin pe palme si
pe varfurile picioarelor, bratele intinse, picioarele apropiate sau departate pand la 30 cm
intre glezne, corpul fiind intins;

- sub sternul candidatului va fi plasat un con de 5 cm inéltime care va fi tinut in loc de
citre evaluator;

- la comanda ,,START!” se executd indoiri ale bratelor pana cand pieptul atinge conul.
Apoi, se intind bratele, ajungand in pozitia initiald de sprijin culcat facial pe palme.
Corpul este intins pe toata durata executiei;

- evaluatorul va numira cu voce tare fiecare repetare executati corect. In situatia in care
candidatul nu mentine corpul drept, nu atinge conul cu pieptul sau nu intinde bratele,
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repetarea nu va fi luatd in considerare iar evaluatorul va numara doar repetérile efectuate
corect;
- pozitiile pentru odihna sunt cu trunchiul in extensie, fira ca genunchii sd atinga solul
sau cu trunchiul arcuit si cu genunchii indoiti, fara ca acestia sa atingd solul. Pentru a
continua testarea, candidatul trebuie sa revind in pozitia initiala;
- dacd odihna se executa in alte pozitii, dacd se atinge solul cu alte parti decéat palmele
sau virful picioarelor sau se ridica fie o méina sau picior, proba se incheie, cu
inregistrarea numarului de repetiri efectuate pand in acel moment. Repozitionarea
madinilor sau picioarelor pe timpul testirii este permisd, atita timp cét acestea rdmén in
contact permanent cu solul.
7.2.  Flexii abdominale — miasoari forta si rezistenta musculaturii abdomenului. Se executa timp de
2 minute, cu respectarea urmatoarelor precizari:
- la comanda ,,PREGATITI!” se va lua pozitia initiald, culcat dorsal cu mainile la ceafa,
degetele incrucisate, picioarele indoite la un unghi de 90 de grade. Picioarele pot fi
apropiate sau departate pana la 30 cm;
- un alt candidat/instructor va fixa gleznele candidatului cu méinile. Nu este permisa
nici o altd metoda de legare sau de fixare a picioarelor;
- lacomanda ,,START!”, din pozitia initiala, se ridica trunchiul pana cind acesta ajunge
-+ in pozitie verticala sau o depaseste. Dupa ce s-a ajuns in pozitia verticald, trunchiul se
\;coboara pand cind partea inferioara a omoplatului atinge solul. Capul, méinile, bratele
'sau coatele nu trebuie si atinga solul;
¢ ~ /< /- evaluatorul va numdra cu voce tare fiecare repetare executata corect. In situatia in care
\NM / candidatul nu reugeste sd ajunga in pozitia verticala, nu pastreaza degetele incrucisate la
KL AW ceafd, ridica fesierul de pe sol pentru a ajuta ridicarea trunchiului sau unghiul format de
coapsd si gambd depdseste 90 de grade, executia nu va fi luatd in considerare, iar
evaluatorul va numadra doar repetérile efectuate corect;
- pozitia pentru odihna este cea verticald. n situatia in care candidatul se opreste si se
odihneste in oricare altd pozitie, testarea se va incheia.

7.3.  Tractiuni in brafe — miasoard forta si rezistenta partii superioare a organismului, in special
musculatura specifica fortei de tragere (spate, umeri, biceps si antebrate). Se executd timp de
2 minute, cu respectarea urmatoarelor precizéari:

- pozitia initiald este atdrnat cu bratele intinse, corpul nemigcat si picioarele si nu atinga
solul, cu priza in pronatie (palmele orientate inainte), iar latimea de prindere este la
alegere;

- din pozitia initiala se executd ridicarea corpului prin forta bratelor, fard balansul
corpului, pani cand barbia trece deasupra barei. Apoi corpul revine in pozitia initiala. O
tractiune completa va fi consideratd cand bratele sunt blocate;

- un evaluator va sta in fata candidatului, la o distantd de 30 de cm, si va numdra cu
voce tare fiecare repetare executatd corect. Dacd evaluatorul va fi atins de catre candidat,
executia nu va fi luatd in considerare, iar evaluatorul va numara doar repetarile efectuate
corect. in situatia in care candidatul atinge evaluatorul de 3 ori consecutiv, testul se va
termina;

- pozitia pentru odihna este atdrnat cu bratele intinse sau cu barbia peste bara. In timpul
odihnei, este interzisi orice formad de sprijin (barbia pe bard, picioare pe sol, etc.),
nerespectarea acestei reguli duce la terminarea testarii.

7.4.  Alergare pe distanta de 3000 m - masoara capa01tatea de efort aerob. Testarea se va
desfisura, pe teren, pe cat posibil plat, cu start din picioare. in cazul in care existd mai mult
de 10 candidati/evaluator, proba va fi organizatd pe serii. in conditii grele de teren sau pe
timp nefavorabil (teren moale, cu apa, gheatd, lapovita, ger, caniculd, ploaie) baremele se
maresc cu 45 secunde.

7.5.  In aceeasi zi, [not liber in bazin pe distanta de 25.
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