Testarea potentialului fizic este sustinutda numai de catre candidatii care au
examinarea medicala efectuata, cu specificatia™ apt pentru efort fizic" .

Testarea candidatilor recrutati cuprinde doua probe:

1. traseul utilitar - aplicativ;,
2. alergare pedistanta 1000 m.

Fiecare proba Tn parte are caracter eliminatoriu!

Testarea potentialului fizic Tncepe cu traseul utilitar - aplicativ si continua cu alergare pe distanta
1000 m.

Configuratia probelor si baremelor sunt diferentiate in functie de sex.

Candidatii sunt declarati * ADMIS" la testare, daca indeplinesc ur matoarele bareme.

~ Traseul Alergare pe distanta de 1000
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Instructajul privind normele si masurile de prevenire a accidentelor in locurile de desfasurare a
testarii potentialului fizic, se face Tnainte de timpul alocat incalzirii pentru proba , Traseul utilitar —
aplicativ”. Candidatii sunt raspunzatori de aparitia eventualelor accidentari pe timpul desfasurarii probelor,
datorate nerespectarii normelor prelucrate sau a executiilor gresite. Candidatii care se accidenteaza in
timpul unei probe sau pe timpul aocat pregatirii organismului pentru efort si nu o pot termina, pot fi
replanificati, la propunerea evaluatorilor, la care se va anexa recomandarea medicului colegiului militar
liceal, in baza aprobarii sefului centrului zonal de selectie si orientare.

Candidatii care declard, dupa efectuarea instructajului, ca nu pot sustine testarea, sunt replanificati pe
baza unei cereri adresate sefului centrului zonal de selectie si orientare, fara a se depasi termenul limita de
selectie stabilit pentru categoria de candidati din care acestia fac parte.

Contestarea ulterioara a rezultatelor, pe motive de indispozitie psihica sau somatica, nu este
luatd Tn consideratie.

Pregadtirea organismului pentru efort si influentarea selectivda a aparatului locomotor, se
desfasoara Tn spatiul destinat acestel activitati, sub supravegherea evaluatorilor.

Tncélzirea se executd timp de 15 minute Tnaintea fiecarei probe, pe durata cireia, candidatii se
pot acomoda si cu elementele traseului utilitar - aplicativ.

Tnaintea parcurgerii traseului utilitar - aplicativ, unul dintre evaluatori va prezenta candidatilor
elementele, modul de executie a acestora, restrictiile, penalizarile precum si procedura de testare.

Pauza dintre probe se acor da astfel incét, fiecare candidat sa beneficieze de minimum 15 minute
de refacere, In care nu seinclude deplasarea lalocul de desfasurare a probei urmatoare.

Pe timpul desfasurarii probelor, este obligatorie prezenta unui cadru medical de specialitate -
medic, asistent medical sau sanitar - Tn vederea acordarii primului gjutor Tn caz de nevoie.

Rezultatele sunt comunicate verbal candidatilor, dupa fiecare proba, de catre evaluatori.

Contestarea rezultatului se face individual, prin cerere scrisa adresata sefului centrului zonal de
selectie si orientare, dupa comunicarea rezultatului. Contestatia se rezolva pana la inceperea probei
urmatoare, prin verificarea corectitudinii stabilirii timpului total si a deciziei finale.

Rezultatul contestatiei este definitiv.



SCHEMA TRASEULUI UTILITAR - APLICATIV
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Nota: aparatele se dispun respecténdu-se principiul graddrii efortului fizic in functie de spatiul in care

se desfasoard evaluarea.



A. DATE TEHNICE TRASEU UTILITAR -APLICATIV

I. Traseul utilitar-aplicativ are o lungime de 90 m si cuprinde 10 elemente, in urmdatoarea
succesiune:

doud sarituri in lungime, succesive, de pe loc;

aruncarea a 4 mingi diferite la tinta;

fractiuni la bara fixa — badieti / flotari — fete;

deplasare in echilibru, pe bdanci de gimnastica;

sariturd in sprijin departat peste capra de gimnasticd;
escaladarea unui obstacol — ladd sau cal de gimnasticd;
sarituri in spatii marcate pe sol;

tardre pe sub un obstacol;

. ridicare si transport de greutati printre jaloane;

10. alergare 25 m.

VONOGAWN —

Candidatii frebuie sa parcurgd in intregime traseul utilitar-aplicativ si s abordeze

obligatoriu toate elementele, in ordinea stabilita.

lll. Descrierea elementelor ce compun traseul utilitar -aplicativ si a modului de evaluare a
executiei:

—

4.

doua sarituri in lungime, succesive, de pe loc:
de pe linia de start, la semnalul evaluatorului, se executd 2 sarituri in lungime succesive,
de pe loc, cu desprindere si aterizare de/pe ambele picioare.
Cronometrarea incepe cénd candidatul se desprinde de pe sol.
lungimea cumulatd a celor 2 sarituri se face in functie de locul de aterizare si trebuie sa
fie de minim 3,40 m.
Pentru fiecare 10 cm in minus fatd de lungimea cumulatd se acordd o pendlizare de 2

secC.

. aruncarea a 4 mingi diferite la tinta:

se utilizeaza pentru aruncare 4 mingi diferite (oind, handbal, baschet, volei), iar ca fintd
o poartd de handbal dispusd perpendicular pe directia de orientare.

de pe linia de aruncare, marcatd pe sol | a o distantd de 20 m de poartd, se aruncad
cele 4 mingi, prin procedeul azvarlire — cu o singurd mand, de deasupra umarului;
ordinea de aruncare este aleatorie

o aruncare este consideratd reusitd dacd mingea intrd in poartd sau atinge bara, cu
condifia s& nu fi atins solul inainte de 10 m de la linia de aruncare;

Pentru fiecare aruncare ce nu se inscrie in aceste cerinte se acordd o penalizare de 2

secC.

tractiuni la bara fixa - baieti / flotari - fete:
a. fractiuni: - se executd 5 tractiuni din pozitia atérnat, cu prizd la alegere (de sus sau
de jos apucat), fard bici-balans, Ia o bard fixd, inaltd de aprox. 2,30 m;
- 0 executie este consideratd corectd atunci cand, la ridicare, barbia
depdseste nivelul barei si, in pozitia atérnat, bratele suntintinse , iar
picioarele nu ating solul;
- evaluatorul numard executiile, cu voce tare, fiind luate in considerare
doar cele corecte;
- numarul minim de tractiuni: 1
- Pentru fiecare fractiune neexecutatd se acordd 5 sec. pendlizare.

b. flotari: - se executd 8 flotari din pozitia sprijin culcat facial, prin flexia antebratelor
pe brate sub un unghi mai mic de 90 grade si extensia completd a
acestora, pdstrénd tot timpul corpul intins;

- evaluatorul numara executiile, cu voce tare, fiind luate in considerare
doar cele corecte;

- numarul minim de flotari: 2

- Pentru fiecare fractiune neexecutatd se acordd 3 sec. pendlizare.

deplasare in echilibru, pe banci de gimnastica:

- instalafia este formatd din doi cai de gimnasticd inalti de aprox. 1 m, asezati fransversal

pe directia de deplasare si 3 banci de gimnasticd;

- 2 banci, avénd partea latd deasupra, se aseazd cu un cap at pe sol si cu celdlalt pe

cdte un cal, iar cea de-a treia se dispune orizontal, cu partea ingustd in sus, avand
fiecare capdt pe cate un cal de gimnas tica;

- se executd urcarea pe prima bancd asezatd inclinat, se deplaseazd in echilioru pe

banca orizontald si se coboard pe cea de -a treia, asezatd inclinat;



- candidatii au dreptul sa repete executia de maxim 3 ori pentfru a reusi sa parcurgd
elementul in totalitate; In caz de nereusitd, acestia nu mai continud traseul, fiind
declarati ,Respins”

5. saritura in sprijin dep artat peste capra de gimnastica:

- se utilizeaza capra de gimnasticd cu indltimea de aprox. 1,15 m, trambulind
semielastica si salteq;

- abordarea elementului presupune cel putin urcarea pe aparat, fraversarea acestuia si
cobordrea pe la capdtul depdrtaft;

- Pentru executia incorectd se acordd 5 sec. pendlizare.

- candidatii care nu abordeazd elementul nu mai confinud traseul, fiind declarati
wRespins”

6. escaladarea unui obstacol - lada sau cal de gimnastica:

- se utilizeazd o ladd sau un cal de gimnasticd cu indliimea de aprox. 1,15 m;

- se executd escaladarea obstacolului asezat transversal pe directia de deplasare,
printr-un procedeu la alegere;

- candidafii au dreptul sa repete executia de maxim 3 ori pentfru a reusi sd de pdseascd
elementul; in caz de nereusitd, acestia nu mai continud traseul, find declarati ,,Respins”

7. sarituri in spatii marcate pe sol:

- marcajul de pe sol este reprezentat de pdirate cu latura de 1 m, numerotate cu
numere de la 1 la 9 si asezate aleatoriuv in cadrul unui patrat mare;

- candidatii executd sarituri in aceste patrate, in ordinea crescatoarelor a numerelor;

- executia corectd impune sdrituri de pe doud picioare, in interiorul patratelor si
pdstrarea ordinii crescatoarelor a numerelor ;

- Pentru fiecare nerespectare a uneia dintre aceste conditii_se acordd 5 sec. pendlizare.

tarare pe sub un obstacol:
candidatii se deplaseazd tards pe sub un cadru metalic lung de 3 m, lat de 1,20 msi
nalt de 0,60 m.
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9. ridicare si transport de greutati printre jaloane:

- se folosesc 5 jaloane dispuse la o distantd de aprox. 2 m unul de celdlalt, in zig -zag si
doud mingi medicinale de 3 kg fiecare;

- candidatfii ridica cele doud mingi din dreptul primului jalon, le transportd simultan, in
alergare, printre jaloane si le arunca pe sol, dupd depadsirea ultimului jalon;

- dacd scapd mingile, nu suportd penalizari, fiind doar obligati sa le ridice si sa le aduca,
in acelasi timp pe amandoud, la nivelul ultimului jalon.

10. alergare 25 m:
- se executd o alergare pe distanta de 25 m, capaful acestui segment coincizdnd cu linia
de sosire, care marcheaza finalul fraseului.

IV. Evaluarea se face prin calcularea timpului fotal de parcurgere al fraseului, la care se
insumeazd penalitatile si raportarea acestuia la baremul stabilit.

Operatiunea se realizeazd dupd ce tofi candidatii seriei au parcurs proba, iar
rezultatul final ,, ADMIS", ,,RESPINS” le este comunicat de catre unul din evaluatori.

B. ALERGAREA PE DISTANTA DE 1000 m

- se sustine doar de cafre candidafii care, in urma parcurgerii fraseului utilitar -aplicativ au
fost declarati ,,ADMIS";

- proba constd in parcurgerea unei distante de 1000 min aer liber ;

- se gpreciazd cd un candidat abandoneazd proba in situatia in care nu p arcurge
intfreaga distanta.



