PROBELE SI BAREMELE
Pentru evaluarea individuala a performantelor fizice ale candidatilor la concursul organizat de Primaria

Orasului Dumbraveni pentru ocuparea postului de Pompier Salvator in cadrul serviciului SMURD

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

2. Probele se sustin in aceeasi zi, in urmdtoarea ordine:

¢ Birbati: abdomene, viteza 50 m si rezistentd 1000 m;

e Femei: abdomene, vitezd 50 m si rezistentd 800 m.

3.- Probele se executd in finuta sportiva adecvatd anotimpului (pantofi de sport, tricou, pantaloni scurti sau
trening).

4. Indiferent de cauze/motive, nu se admit reexaminiri, repetiri sau contestatii.

5. Candidatii pentru a promova evaluarea performantelor fizice, trebuie s3 obtind la fiecare proba minim

nota 5, si media notelor minim 7,00.

6. Performanta obtinuta de candidati si nota acordatd se consemneazi in borderoul de concurs.
7. Precizari tehnice si metodice privind efectuarea probelor:
A. Proba de alergare - viteza

a) se executd cu startul din picioare, cite doi candidati;

b) cronometrul porneste la semnalul START;

c) startul gresit (plecarea inaintea semnalului acustic) se reia. La al doilea start gresit candidatul este
declarat ,,respins”;

d) candidatii care se ciocnesc in timpul alergdrii si cad sau care se impiedicd ori alunecd din cauza
suprafefei de alergare se considerd cd nu au parcurs traseul si vor relua proba o singurd dati, la sfarsitul
. seriel din care fac parte.

B. Proba abdomene (flexionare abdominali)

a) se executd din pozitia culcat pe spate, picioarele intinse cu méinile la ceafa si sprijin pe picioare;

b) o repetare reprezinti o ridicare a trunchiului de la orizontala la verticald prin indoirea abdomenului;

¢) timp pentru executarea probei 2 minute fara pauze, cite un candidat pe cronometru;

C. Proba de alergare - rezistenti

a) se executd cu startul din picioare, in serii de maxim 10 candidati/ cronometru;

b) trecerea de la alergare la mers se considera abandon.

In conformitate cu prevederile art. 11 din Ordinul ministrului nr. 154 din 2004 privind unele activitati
de educatie fizicd si sport in unititile MAI, grupele de vérsti la educatie fizicd atdt pentru femei cat st
pentru barbati sunt urmatoarele: grupa I — pana la 30 de ani inclusiv; grupa a II-a — de la 31 de ani péni la
35 de ani inclusiv; grupa a Ill-a — de la 36 de ani pana la 40 de ani inclusiv; grupa a IV-a — de la 41 de ani
pand 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.

Varsta se considera a fi implinita la data de 31,12.201@
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Probele si baremele pentru solicitare fizici ACCENTUATA sunt urmitoarele:

Birbati:
PROBE

ABDOMENE REZISTENTA - 1000m VITEZA - 50m
Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA
Repet | | nmolmo v | v v | Timp | nwolmolw [ v v | Timp | T 1T A1V I VAR R/
50 10 3'40” | 10 6'8 10
49 9,5 345" | 9,5 6"9 9,5
48 9 350" | 9 7"0 9
47 8,5 3'55" | 8,5 7"1 8,5
46 8 400" | 8 7"2 8
45 75| 10 405" | 7,5 | 10 73 75| 10
44 7 |95 410" |7 |95 7'4 7 |95
43 6,5 |9 415" | 65| 9 75 65| 9
42 6 |85 420" | 6 | 85 7'6 6 |85
a1 55| 8 425" | 55| 8 77 55| 8
40 s | 75|10 430" s [75]10 78 5 |75] 10
39 a5 |7 |95 435" | 45 |7 |95 7"9 457 |95
38 4 |65]|9 440" | 4 | 65]|9 8"0 4 |65]9
37 3506 |85 445" | 35| 6 |85 8"1 35|6 |85
36 3 |55]|8 450" |3 | 558 82 3 |55]|8
35 255 |75 10 455" | 25|5 |75]10 8"3 25|5 |75/ 10
34 2 [as5|7 |95 500" |2 [45|7 |95 8"4 2 |45(7 |95
33 15(4 [65]9 505" | 154 |65]9 8"s 154 |65]9
32 1 |35|6 |85 510" {1 [35|6 |85 8"6 1 [35)6 |85
31 3 |55|8 5'15" 3 |55/|8 8"7 3 |[55]8
30 2,515 7,5 | 10 520" 2515 7,5 | 10 8'8 25| 5 7,5 | 10
29 2 |as|7 |95 525" 2 457 |95 8'9 2 457 |95
28 154 |65]9 5'30" 154 |65]|9 90 154 [65]9
27 1 [35(6 |85 5'35" 1 |35|6 |85 9"1 1 |35|6 |85
26 3 |55(|8 5'40" 3 |s55]|8 9"2 3 |55]|8
25 25|5 | 75|10 | 545" 255 | 75|10 |93 2515 |75]10
24 2 457 |95] 550" 2 |45|7 |95]|09" 2 |a5]7 |85
23 5|4 |65]|9 |555 154 |65|9 |9 154 |65|9
22 1 35|66 |85] 600" 1 |35|6 |85]|9" 1 |35]|6 |85
21 3 |s5(8 |605" 3 |s55(8 |97 3 |55]8
20 25 |5 |75] 610" 255 |75]9"8 25 (5 |75
19 2 |as5|7 |e615" 2 |as|7 |99 2 | as|7
18 1,514 |65 620" 154 |65]100 154 |65
17 1 |35|6 |625 1 |35/|6 |10m 1 135!6s6
16 3 | 55] 630" 3 |55 10" 3 |55
15 25| 5 6'35" 251]5 10"3 2515
14 2 | 45| 640" 2 | 45| 10" 2 |45
13 15| 4 | 645 15| 4 [ 10" 15| 4
12 1 | 35| 650 1 |35]10% 1 |35
11 3 | e'55” 3 | 107 3
10 2,5 | 700" 2,5 | 108 2,5
9 2 | 705" 2 | 10" 2
8 15 | 7107 15 | 11"0 15
7 1 715" 1 1171 1
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Femei:

PROBE

ABDOMENE REZISTENTA - 800m VITEZA - 50m
perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA
Repet | | nmolw v v vt | Timp | ol v v | Timp | nlm v {v v
46 10 3'40” | 10 g4 |10
45 9,5 345" | 9,5 g's |95
44 9 350" | 9 g6 |9
43 8,5 3'55” | 8,5 87 |85
42 8 400" | 8 8'8 8
M 7,5 | 10 405" | 7,5 | 10 8'9 75 | 10
40 7 |95 410" |7 |95 90 |7 |95
39 65 |9 415" | 65| 9 91 | 65]|9
38 6 |85 420" | 6 | 85 92 |6 |85
37 55| 8 425" | 558 9"3 [55](8
36 s | 75|10 430" |5 | 75|10 94 |5 |75]10
35 457 |95 435" | 45 |7 |95 95 | 45|7 |95
34 4 |6519 440" |4 | 65|09 96 |4 |[65|9
EE} 356 |85 445" | 356 |85 97 35|66 |85
32 3 [55](8 450" [3 |55 8 98 |3 |55|8
31 255 | 75|10 455" | 25(5 | 75|10 99 |25|5 |75]10
30 2 |45|7 |95 500" [2 [45]|7 |95 100 |2 |45|7 |95
29 154 |65]|9 505" | 1,5 |4 | 65|09 101 | 15|44 |65]|9
28 1 |35|6 |85 510 |1 | 35|6 |85 102 |1 |35|6 |85
27 3 |55]|8 5'15" 3 |[s55]8 10"3 3 |55]|8
26 255 |75] 10 5'20" 255 |75](10 10"4 25|5 |75 10
25 2 |a5|7 |95 525" 2 |45(7 |95 10"5 2 |a5]17 |95
24 15/4 [65]9 5'30" 154 |65|9 10"6 5[4 659
23 1 [35(|6 |85 535" 1 [35|6 |85 10"7 1 | 35|66 |85
22 3 |55]8 540" 3 |s55]8 10"8 3 |s55]|8
21 25|5 |75 10 |54 255 |75]10 | 10M 255 |75]10
20 2 457 |95/ 550" 2 |45(7 |95 1170 2 |as5|7 |95
19 154 |65|9 | 555 15|14 |65|9 |11 5|4 |65]9
18 1 |35|6 |85]600 1 [35|6 |85]|11m 1 |35]|6 |85
17 3 |55]|8 |605" 3 [55(8 |11 3 |558
16 25|5 |[75] 610" 255 | 725 11"a 25 (5 |75
15 2 |45|7 |615" 2 457 |11 2 | 457
14 5|4 |65 620 15 |4 | 65| 117 1,54 |65
13 1 |35|6 |[s2s5” 1 [35(6 |11 1 |35]|6
12 3 | 55630 3 |55/ 1178 3 |55
11 25 |5 | &35 255 | 119 25 |5
10 2 |45 | 40 2 |45 127 2 |45
9 15 | 4 | 645" 154 | 191 15 | 4
8 1 |35 650 1|35 47 1 |35
7 3 | 655" 3| 123 3
6 2,5 | 7700 25 | 177 2,5
5 2 | 705" 2 | 12g 2
4 15 | 710" 15 | 12vg 1,5
3 1 | 715" 1 | qom 1
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Probele si baremele pentru solicitare fizica

SPECIALA sunt urmitoarele:

Barbati:
PROBE

ABDOMENE REZISTENTA - 1000m VITEZA - 50m
Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA
Repet | | ol v | vofwv | Timp | ol fv o[ v | Timp | T T V2 IV V1|
60 10 320" | 10 66 10
59 9,5 325" | 9,5 6"7 9,5
58 ] 330" | 9 6”8 9
57 8,5 3'35" | 85 6"9 8,5
56 8 340" | 8 7'0 8
55 7,5 | 10 345" | 7,5 | 10 7"1 7,5 | 10
54 7 |95 350" | 7 |95 72 7 |95
53 65| 9 355" | 65| 9 7"3 65| 9
52 6 |85 400" | 6 |85 74 6 |85
51 55| 8 405" | 55| 8 7"5 55 |8
50 s 75|10 410" |5 | 75|10 7'6 5 |75] 10
49 a5 |7 |95 415" | 457 |95 7 45 |7 |95
48 4 |65]|9 420" | 4 |65]|9 7'8 4 |65]9
47 35|6 |85 425" 135]6 |85 7"9 356 |85
46 3 [55]8 430" [3 |55]|8 8"0 3 |s55]|8
45 255 |75]|10 435" | 25|5 | 75|10 8"1 255 [75]10
44 2 | 457 |95 440" |2 | 45(7 |95 82 2 | 457 |95
43 15|44 |65]|9 445" | 15| 4 | 65|09 8"3 154 [65]|9
42 1 [35]|6 |85 450" |1 [35|6 |85 8"4 1 |35|6 |85
41 3 |55]|8 4'55" 3 [55]8 8"s 3 |55]|8
40 25 |5 |75 10 5'00” 2505 |75]| 10 8"6 255 (75|10
39 2 |45|7 |95 5'05” 2 |a5|7 |95 8"7 2 |a5]7 |95
38 154 |65]|9 5'10" 154 |65|89 8's 154 |65]|9
37 1 [35(6 |85 5'15" 1 |35|6 |85 8'9 1 |35|6 |85
36 3 |55]8 5'20" 3 |55]|8 9"0 3 [55]8
35 25 |5 |75]|10 | 528 255 |75]10 |91 25 |5 |75] 10
34 2 |a5|7 |95] 530 2 |45]|7 [95]| 92 2 45|17 |95
33 5|4 |65|9 |535 154 |65[9 |93 154 |65]9
32 1 |35|6 |85]|540 1 [35|6 |85]|094 1 |35|6 |85
31 3 |s55]|8 |545” 3 |55|8 |9 3 |55]|8
30 25 |5 | 75| 550 255 | 75|98 255 |75
29 2 |a5|7 | 555 2 |as|7 |97 2 | 457
28 15 |4 |65 600 1,54 |65]|9"8 154 |65
27 1 |35(6 |605 1 |35|6 |99 1 |35]s
26 3 |55]610" 3 |55 100 3 |55
25 25|5 |e15” 255 | 10m 25 |5
24 2 | 45| 620" 2 | 45|10 2 | as
23 15| 4 | 625 15 |4 | 10"3 15| 4
22 1 |35 630 1 |35]| 10" 1 |35
21 3 | 635" 3 |10 3
20 2,5 | 640" 2,5 | 10" 2,5
19 2 | 645" 2 | 1077 2
18 1,5 | 650" 1,5 | 10"8 1,5
17 1 | 655" 1 | 10" 1
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. Femei:

PROBE

ABDOMENE REZISTENTA - 800m VITEZA - 50m
Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA Perf NOTE/ GRUPE DE VARSTA pPerf NOTE/ GRUPE DE VARSTA
Repet | | Wl v v v | Timp |1 njwm v [ v o[ v | Timp || nlwmo v v fw
56 10 320" | 10 8"2 10
55 9,5 325" | 9,5 83 | 95
54 9 330" | 9 84 |9
53 8,5 335" | 8,5 8's | 85
52 8 340" | 8 86 |8
51 75 | 10 345" | 7,5 | 10 g7 |75/ 10
50 7 |95 350" | 7 |95 8'8 7 |95
49 65 |9 355" | 65 | 9 8'9 65 |9
48 6 |85 400" | 6 | 85 90 |6 |85
47 55 |8 405" | 55| 8 9"1 | 55|8
46 s | 75110 410" |5 |75/ 10 92 |s |75]10
45 as |7 |95 415" [ 45|7 |95 93 | 45|7 |95
44 4 |65]|9 420" |4 |65]9 94 |4 |65|9
43 356 |85 425" | 35| 6 |85 95 [35|6 |85
42 3 |s55]|8 430" |3 |55|8 96 |3 |[55]|8
a1 2515 |75/ 10 435" | 255 |75]10 9"7 | 25|5 |75]10
40 2 | 457 |95 440" |2 | 457 |95 9"8 |2 |45]|7 |95
39 154 |65]9 445" | 15| 4 [65]9 99 | 154 |65]9
38 1 |35|6 |85 450" |1 |35|6 |85 100 |1 |35|6 |85
37 3 |55]|8 455" 3 | 558 10"1 3 |55]|8
36 25 |5 | 75|10 5'00" 25|5 | 75|10 10"2 2505 |75 10
35 2 |45|7 |95 5'05" 2 4517 |95 10"3 2 | 457 |95
34 1,514 |65]|9 5'10" 5|4 |65]|9 10"4 15(4 |65]|9
33 1 |35|6 |85 515" 1 [35|6 |85 10"s 1 |35]|6 |85
32 3 |55]|8 5'20” 3 |55]8 10"6 3 |s55]|8
31 25|5 |75 10 |525” 255 |75 10 | 107 25|5 |75 10
30 2 |a5]|7 |95]530" 2 |45|7 |95] 10" 2 |45|7 |95
29 5|4 |65|9 |535 154 |65]|9 |10 1,54 | 659
28 1 |35(6 |85]s40 1 [35(|6 |85]11% 1 |35]6 |85
27 3 |s55|8 |545" 3 |s55(8 |11 3 |55]|8
26 25 |5 |75] 550 25 |5 |25]11m 25(5 |75
25 2 |as5|7 | 555 2 1457 | 1173 2 |as|7
24 15| 4 |65 | 600 154 | 65| 11 154 |65
23 1 |35]|6 |e605 1 [35]6 |15 1 |35]6
22 3 |55 | 610 3 |55/ 117 3 |55
21 25 |5 | 615 2515 | 1177 255
20 2 | 45| 620" 2 |45 1178 2 |45
19 15| 4 | 625" 154 | 1179 15 | 4
18 1 |35 |e30 1 |35 127 1 |35
17 3 | e3s” 3| 1M 3
16 2,5 | 640" 25 | 17 2,5
15 2 | 645" 2 | 12 2
14 15 | 650" 15 | 127 i5
13 1 | 655" 1| qovs 1
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