INSTRUCTIUNI PRIVIND PROBA SUPLIMENTARA TESTARE A APTITUDINILOR
FIZICE

Proba suplimentarda de testare a aptitudinilor fizice se va desfasura potrivit
Procedurii Organizarea si desfasurarea probei sportive pentru verificarea aptitudinilor
fizice in vederea ocuparii functiilor publice vacante de politist local, Cod PO.SRU.04, Ed.I,
rev.02, ce poate fi consultatda pe site-ul Primariei municipiului Constanta, la rubrica
Concursuri si angajari, si consta in parcurgerea unui traseu practic-aplicativ.

Principiile generale aplicabile sunt cele prevazute de OUG nr.57/2019 privind codul
administrativ, cu modificarile si completarile ulterioare, respectiv, competenta,
competitia, egalitatea de sanse, profesionalismul, motivarea, transparenta. Totodata
sunt aplicabile si principiile: confidentialitate, obiectivitate in luarea deciziilor de evaluare,
eficienta si eficacitate.

Poate participa la proba sportiva candidatul care - este apt din punct de vedere
medical potrivit adeverintei eliberate de medicul de familie al candidatului cu cel mult 6
luni anterior derularii concursului, care atesta starea de sanatate corespunzatoare;

In situatia in care se constatd inaptitudinea pentru oricare dintre situatii, procedura
de recrutare inceteaza pentru candidatul respectiv.

Candidatii vor prezenta cartea de identitate si vor purta echipament sportiv

adecvat.

In situatia in care, pe timpul executdrii probei, candidatul aduce modificari
elementelor de delimitare ale culoarelor ce urmeaza a fi parcurse, acesta este eliminat
din concurs si declarat “respins”.

Pe timpul si dupa sustinerea probei, indiferent de cauze/motive, nu se admit
reexaminari sau repetari.

Abandonul, accidentarea, neindeplinirea baremului minim sau iesirea de pe traseul
marcat duce la eliminarea candidatului din concurs si declararea acestuia "respins".
Trecerea de la alergare la mers a candidatilor nu se considera abandon.

Instructajul privind normele de securitate si sanatate in munca se face inainte de
inceperea probei, pe baza de semnatura.

Candidatii sunt raspunzatori de eventualele accidentari pe timpul efectuarii incalzirii,
asteptarii pentru executarea probei, pe timpul si dupa desfasurarea probei, cauzate de
nerespectarea normelor prelucrate sau de executiile gresite.

Pregatirea organismului pentru efort si influentarea selectiva a aparatului locomotor
se desfasoara individual, in spatiul destinat acestei activitati, altul decat cel de
desfasurare a probei.



Inaintea parcurgerii traseului practic-aplicativ, evaluatorul prezinta candidatilor
elementele, modul de executie a acestora, restrictiile, penalizarile, precum si procedura
de apreciere/masurare.

Pe timpul desfasurarii probei, supravegherea medicala in vederea acordarii primului
ajutor in caz de nevoie este obligatorie si se asigura gratuit.

Rezultatele obtinute se aduc la cunostinta candidatilor, la finalul probei, pe baza de
semnatura.

Fiecare candidat parcurge traseul practic-aplicativ in prezenta a cel putin doi martori
din randul candidatilor.

Pe timpul desfasurarii probei, nu sunt admise indicatii metodice din partea
organizatorilor.

Traseul practiv-aplicativ contine un numar de 12 obstacole.

Descrierea traseului aplicativ

1. Obstacolul nr. 1 (Saritura in lungime de pe loc):

De la linia de START, la semnalul evaluatorului, candidatul executa saritura in lungime
de pe loc, respectiv flexarea genunchilor si balansarea bratelor inapoi, impulsia cu ambele
picioare in sol si tragerea bratelor inainte, zborul si aterizarea pe ambele picioare, in
spatiul delimitat, fara atingerea liniei de start.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a. calca linia de start;

b. calca in spatiul delimitat de linia de 1,80 m si 2,00 m, inclusiv linia de 2,00 m;

c. rezultatul inregistrat este intre 1,80 si 2,00 metri.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza sa execute saritura;

b. ocoleste obstacolul;

c. se desprinde de pe sol prin pas sarit;

d. porneste in alergare;

e. depdseste lateral spatiul delimitat;

f. nu indeplineste performanta minima de 1,80 metri.

Cronometrarea incepe la desprinderea de pe sol a candidatului.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: linia de start, linia de la 1,80 metri, linia de la 2,00
metriLatimea culoarului = 1,20 metri.

Deplasare 18 metri.

Ocolire jalon, spre stanga.

Deplasare 8 metri.

2. Obstacolul nr. 2 (Trecerea prin pas sarit peste saltea):

Candidatul executa trecerea prin pas sarit peste saltea.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a. atinge oricare dintre marginile saltelei, la saritura sau la aterizare;

b. calca oricare dintre marginile saltelei, la saritura sau la aterizare.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:
a. refuza sa execute saritura;

b. calca interiorul suprafetei saltelei cu toata talpa;



C. parcurge obstacolul prin saritura in lateralul saltelei;

d. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale saltelei: lungime = 2 metri, latime = 1 metru, grosime = 3-5
centimetri, marcata la 1 centimetru de marginile saltelei cu banda de culoare alba, cu
latimea de 2 centimetri.

Latimea culoarului = 1,20 metri.

Deplasare 10 metri.

Ocolire jalon, spre dreapta.

Deplasare 3 metri.

3. Obstacolul nr. 3 (Doua rostogoliri succesive inainte, peste cap, pe saltea):
Candidatul executa 2 (doud) rostogoliri succesive inainte.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care depaseste, in lateral, o
singura data, spatiul saltelelor, cu orice parte a corpului.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza executarea rostogolirilor;

b. depaseste in lateral spatiul saltelelor a doua oara;

c. executa o singura rostogolire;

d. nu efectueaza rostogolirile peste cap;

e. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale sectorului: lungime = 4 metri, latime = 1 metru.

Latimea culoarului = 1,20 metri.

Deplasare 8 metri.

4. Obstacolul nr. 4 (deplasarea in echilibru pe banca de gimnastica, dispusa in
forma L, cu transport de greutati):

Se executa ridicarea celor 2 (doud) greutati de cate 10 kilograme fiecare, depozitate in
fata bancii de gimnastica, intr-un spatiu de dimensiunea de 0,60 x 0,60 metri, urcarea
pe banca de gimnastica, deplasarea in echilibru cu transportul simultan al greutatilor,
depozitarea greutatilor intr-un stativ cu inaltimea de la podea de 2,15 metri, respectiv
1,85 metri de la nivelul superior al bancii si coborarea. Banca de gimnastica se parcurge,
prin deplasare, incepand cu latura lunga si se continua cu latura scurtd, in continuarea
acesteia, spre stanga.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a. atinge solul;

b. cade de pe aparat;

c. scapa una dintre greutati sau pe ambele, o singura data, situatie in care, dupa
ridicarea greutatii/greutatilor, reia deplasarea pe banca de gimnastica din locul in care
a/le-a scapat greutatea/greutatile.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat «respins» in urmatoarele situatii:

a. refuza executarea deplasarii;

b. refuza transportul simultan de greutati pe tot parcursul obstacolului;

c. refuza sau nu reuseste depozitarea ambelor greutati simultan la o inaltime de 1,85
metri de la nivelul superior al bancii;

d. arunca una sau ambele greutati;



e. cade de pe aparat a doua oarg;

f. scapa una sau ambele greutati a doua oara;

g. rastoarna banca in timpul deplasarii;

h. darama stativul de depozitare a greutatilor;

i. ocoleste obstacolul;

j. refuza reluarea abordarii obstacolului din locul indicat.

Caracteristici tehnice ale bancii de gimnastica: forma L, latura lunga dispusa
perpendicular pe latura scurta, lungime totala = 6 metri; latura lunga = 4 metri, latura
scurta 2 metri, latime = 0,25 metri, indltimea de la sol in partea superioara = 0,30 metri.
Caracteristici tehnice ale stativului: lungime = 0,50 metri, latime = 0,50 metri, indltimea
de la sol in partea superioara = 2,15 metri.

Caracteristici tehnice ale spatiului de depozitare a ganterelor: lungime = 0,60 metri,
latime = 0,60 metri.

Latimea culoarului = 1,20 metri.

Deplasare 19,75 metri.

Ocolire jalon, spre dreapta.

5.0bstacolul nr. 5 (Deplasare intre sicane):

Candidatul se deplaseaza pe o distanta de 10 metri, ocoleste jalonul spre stanga si se
deplaseaza 10 metri, fara a se sprijini pe jaloane sau a le dobori.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a. se dezechilibreaza si atinge solul cu orice parte a corpului;

b. atinge jaloanele fara a afecta structura traseului;

c. deplaseaza jaloanele fara a afecta structura traseului:

d. se sprijina pe jaloane fara a afecta structura traseului.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza sa parcurga distanta precizata;

b. se sprijina pe jaloane cu afectarea structurii traseului;

c. darama jaloanele cu afectarea structurii traseului;

d. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: lungime = 10 metri, jaloane tip con, din polietilena.
Lungimea si latimea obstacolului sunt delimitate vizibil astfel incat candidatul sa parcurga
intreaga distanta.

Latimea culoarului = 1,20 metri.

Ocolire jalon spre dreapta.

Deplasare 10 metri.

6. Obstacolul nr. 6 (Saritura in sprijin departat peste capra de gimnastica):

Din deplasare, candidatul executa bataia pe ambele picioare, se desprinde de pe sol prin
sariturd, se sprijina pe obstacol cu ambele méaini concomitent cu departarea simultana a
picioarelor, sare in sprijin departat peste capra de gimnastica si aterizeaza pe ambele
picioare fara atingerea aparatului cu alta parte a corpului.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a. nu efectueaza bataia pe ambele picioare;

b. se sprijina pe obstacol cu o singura mana;



c. atinge aparatul cu orice parte a corpului, cu exceptia mainilor pentru sprijinul sariturii;

d. atinge solul la aterizare cu orice parte a corpului, cu exceptia talpilor picioarelor.
Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. se opreste in fata obstacolului;

c. darédma obstacolul;

d. aterizeaza tot la locul de desprindere a sariturii;

e. Incaleca sau/si se catara pe obstacol;

f. ramane pe obstacol;

g. reia elanul;

h. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: inaltime capra de gimnastica (de la podea pana la
limita exterioara a partii superioare) = 1,30 metri, 2 (doud) saltele de gimnastica dispuse
succesiv la aterizare. La acest obstacol nu se folosesc trambuline elastice.

Latimea culoarului = 2,30 metri.

Deplasare 2 metri.

Ocolire jalon, spre stanga.

7. Obstacolul nr. 7 (Trecerea pe sub un obstacol marcat):

Candidatul traverseaza obstacolul acoperit s;. inchis cu material textil opac, la intrare si
la iesire.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care deplaseaza/misca din loc
tunelul.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. se opreste in tunel;

C. iese prin lateral;

d. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: tub rigid cu diametrul de 0,70 metri, lungime = 6
metri, acoperit si inchis cu material textil opac, la intrare si la iesire.

Latimea culoarului = 1,60 metri.

Deplasare 4 metri.

8. Obstacolul nr. 8 (Escaladarea unei lazi de gimnastica):

Candidatul executa escaladarea obstacolului asezat transversal pe directia de deplasare,
printr-un procedeu la alegere, aterizeaza in picioare si continua deplasarea.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care atinge solul la aterizare
cu orice parte a corpului, cu exceptia talpilor picioarelor.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. darédma obstacolul;

C. reia elanul;

d. ocoleste obstacolul.



Caracteristici tehnice ale lazii de gimnastica: lungimea partii superioare = 1,60 metri,
latimea partii superioare = 0,40 metri, inadltime de la podea pana la limita exterioara a
partii superioare = 1,60 metri.

O saltea de gimnastica la aterizare.

La acest obstacol nu se folosesc trambuline elastice.

Latimea culoarului = 1,60 metri.

Deplasare 2 metri.

Ocolire jalon, spre dreapta.

Deplasare 10 metri.

9. Obstacolul nr. 9 (Transportul unui manechin prin tarare):

Candidatul se intoarce si executa priza pe manechin, pe sub axile, cu ambele maini.
Manechinul este pozitionat cu picioarele la linia de start si capul pe sensul de deplasare.
Transportul manechinului pe distanta de deplasare se face cu spatele, picioarele
manechinului trebuind sa depaseasca in mod obligatoriu jalonul pozitionat la 5 metri,
ocoleste jalonul cu manechinul respectand prizele pe acesta si continua deplasarea inapoi
la linia de plecare, picioarele manechinului trebuind sa depaseasca in mod obligatoriu
linia de plecare.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:

a. atinge solul cu orice parte a corpului, cu exceptia talpilor picioarelor;

b. atinge jalonul fara a afecta structura traseului;

€. scapa manechinul.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "respins" in urmatoarele situatii:

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. refuza reluarea prizei corecte;

c. depaseste spatiul delimitat lateral;

d. doboara jalonul;

e. executa priza in alt mod si pe alte parti ale manechinului;

f. ocoleste obstacolul;

g. trece linia de sosire fara manechin.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: distanta de parcurs = 2x5 metri, inaltimea
manechinului = 1,60 metri, latimea umerilor manechinului = 0,60 metri, greutatea
manechinului = 60 kg.

Latimea culoarului = 1,60 metri.

Deplasare 10 metri

Ocolire jalon, spre sténga.

10. Obstacolul nr. 10 (Aruncarea mingii de handbal de pe loc la tinta):
Candidatii se opresc in fata pragului/liniei dispus/e transversal pe directia de aruncare si
arunca la tinta aflata la 10 (zece) metri, prin procedeul azvarlire, cu o singura mana, una
dintre cele 2 mingi de handbal avute la dispozitie. O aruncare este considerata reusita
daca mingea a atins tinta, cu conditia sa nu fi atins solul inainte de tinta. Fiecare candidat
are dreptul la doua incercari, a doua incercare executandu-se obligatoriu doar in situatia
in care prima aruncare este nereusita.



In situatia in care, la prima aruncare, mingea nu atinge tinta, atinge solul inainte de tint3,
este scapata spre inainte/inapoi/lateral sau se depaseste pragul/linia de aruncare,
candidatul se opreste la semnalul acustic (fluier) al supraveghetorului de traseu si mai
are dreptul la o singura aruncare.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde daca si la a doua incercare repeta una
dintre urmatoarele situatii:

a. mingea nu atinge tinta;

b. mingea atinge solul inainte de tinta;

C. scapa mingea spre inainte/inapoi/lateral;

d. depaseste pragul/linia de aruncare.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a. refuza sa arunce mingea/mingile;

b. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale liniei de aruncare: lungime = 1,20 metri, latimea = 0,10 metri.
Tinta este dispusa la o distanta de 10 metri de prag/ linia de aruncare.

Caracteristici tehnice ale tintei: lungime = 1 metru, latimea = 1 metru, dispusa la 1
metru de sol (masurata de la sol pana la baza inferioara, fixa).

Pentru aruncare se utilizeaza 2 (doud) mingi de handbal, tip 3.

Latimea culoarului = 2,00 metri.

Deplasare 10 metri.

11.0bstacolul nr. 11 (Detenta pe verticala):

Din deplasare, candidatul sare si atinge un obiect suspendat de la sol. Fiecare candidat
are dreptul la o singura incercare.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care atinge solul cu orice parte
a corpului, cu exceptia talpii piciorului.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat «nepromovat» in urmatoarele situatii:
a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. reia parcurgerea obstacolului;

c. reia elanul;

d. ocoleste obstacolul;

e. nu atinge obiectul suspendat.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: obiectul suspendat = o minge de tenis de camp
suspendata la o indltime de 2,65 metri, masurati de la sol pana la baza inferioara a
obiectului.

Latimea culoarului = 2,00 metri.

Deplasare 10 metri.

12. Obstacolul nr. 12 (Naveta 12 repetari x 20 de metri cu transport de jaloane):
Din deplasare, candidatul ridica un jalon si se deplaseaza cu acesta pana la o linie de
demarcare aflata la 20 de metri distanta, depune jalonul dupa linia de demarcare si preia
un alt jalon de culoare diferitd, cu care revine in alergare pana la cealalta linie de
demarcare aflata la 20 de metri distanta, dupa care se depune jalonul. Se efectueaza 6
cicluri dus-intors. Dupa fiecare deplasare pe distanta de 20 de metri, jaloanele se depun
succesiv, prin suprapunere, dupa linia de demarcare.



Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde, o singura data, in urmatoarele situatii:

a. se dezechilibreaza si cade;

b. scapa jalonul in interiorul culoarului de alergare.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat "nepromovat" in urmatoarele situatii:

a. refuza sa parcurga distanta precizata;

b. refuza sa ridice jaloanele in pozitie verticald, la caderea acestora;

€. ocoleste obstacolul;

d. scapa jalonul in afara culoarului de alergare;

e. nu aseaza jaloanele succesiv, prin suprapunere;

f. trece linia de sosire fara jalon sau cu jalon de culoare diferita;

g. efectueaza o naveta fara ca jaloanele depuse sa fie in pozitie verticala.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: lungime = 20 metri, latimea culoarului = 2,00
metri, 12 jaloane tip con, din polietilena, avand 2 culori diferite in proportii egale (ex.: 6
de culoare rosie, 6 de culoare verde), distribuite cate 6 din aceeasi culoare la fiecare
dintre cele doua capete ale culoarului. Lungimea si latimea obstacolului sunt delimitate
vizibil astfel incat candidatul sa parcurga intreaga distanta.

Sosire.

Cronometrul evaluatorului se opreste in momentul in care toate jaloanele sunt asezate
in modul descris, dupa linia de demarcare, cu exceptia ultimului jalon cu care candidatul
trece linia de sosire.

Corespondenta dintre timpii finali realizati, notele acordate si calificativele obtinute la
proba de evaluare a performantei fizice:

Pentru timpii finali realizati de candidatii la concurs, se acorda note conform
Tabelului privind transformarea timpului final in nota.
Pentru candidatul declarat «respins>», procedura de selectie inceteaza.

TABEL PRIVIND TRANSFORMAREA TIMPULUI FINAL IN NOTA

TIMP FINAL NOTA
<2'20' 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

>3'11" Nepromovat

INSTRUCTIUNI DE SECURITATE SI SANATATE IN MUNCA PE
TIMPUL PROBELOR SPORTIVE

Prevenirea si evitarea accidentelor inainte, pe timpul si imediat dupa terminarea
probelor sportive implica masuri / obligatii preventive care intra in atributia mai multor
factori, dupa cum urmeaza:

CONDUCEREA INSTITUTIEI ORGANIZATOARE (PMC)

sa asigure baza sportiva necesara organizarii concursului ;
sa amenajeze corespunzator spatiile de lucru prin asigurarea unor suprafete ale
terenurilor care sa nu favorizeze alunecarea, derapajele sau impiedicarea actiunilor
motrice;
sa asigure masurile de ordine si siguranta pentru participantii la proba sportiva;
sa nu permita folosirea sistemelor de comunicare / inregistrare care ar putea
distrage atentia, sau duce la denigrarea imaginii participantilor / institutiei, prin
folosirea selectiva a inregistrarilor;
sa interzica, sub orice forma, vanzarea, distribuirea sau consumul bauturilor
alcoolice in arena sportiva;
sa asigure functionarea instalatiilor de apa curenta si a grupurilor sanitare;
sa interzica afisarea in arena sportiva a simbolurilor, sloganurilor ori textelor cu
continut obscen sau care incita la denigrarea tarii, la xenofobie, la ura nationala,
rasiald, de clasa ori religioasa, la discriminari de orice fel si la violenta, indiferent
pe ce suport ar fi inscriptionate;

PERSONALUL DESEMNAT SA CONDUCA PROBA SPORTIVA

sa verifice functionalitatea bazei sportive asigurandu-se ca folosirea acesteia nu
constituie un risc de producere a unor accidente;

sa Inceapa proba sportiva la timp si sa admita la ea numai candidatii care au
tinuta corespunzatoare spatiului in care se organizeaza activitatea si a temperaturii
mediului ambiant;

sa asigure conditiile pentru aplicarea operativa a mijloacelor de prim ajutor in
cazul producerii unor accidente;



- sa permita hidratarea ponderata a candidatilor;

- sa nu permita candidatilor sa desfasoare alte activitati;

- sa nu permita participarea la proba sportiva a candidatilor care se afla in stare
vadita de ebrietate sau se afla, in mod evident, sub influenta substantelor
halucinogene, al persoanelor care au asupra lor bauturi alcoolice, arme si munitii
de orice fel, faclii, torte, artificii, petarde, materiale explozive, incendiare sau
fumigene, dispozitive pentru socuri electrice, substante toxice, halucinogene,
iritant lacrimogene ori paralizante, recipiente, corpuri contondente, cutite,
pumnale, sisuri, castete ori alte asemenea obiecte fabricate sau confectionate
anume pentru taiere, impungere ori lovire;

CANDIDATII

- sa aibe la dosarul de concurs adeverinta medicala tip care ii atesta starea de
sanatate;

- sa respecte integral masurile de securitate si sanatate in munca pentru care au
semnat procesul verbal;

- sa fie prezenti la locul unde se organizeaza concursul;

- sa execute numai procedeele/ elementele indicate de personalul desemnat a
organiza si conduce proba sportiva;

- sa solicite, dupa caz, explicatii suplimentare, pentru executiile cu grad ridicat de
dificultate;

- sa nu lucreze la aparate daca sesiseaza ca acestea au disfunctiuni si nu prezinta
siguranta;

- sa respecte regulile stabilite pentru participarea in concursuri;

- in cazul in care constata anumite tulburari privind starea de sanatate, candidatul
trebuie sa intrerupa exercitiile si sa anunte personalul medical prezent la fata
locului;

- sa utilizeze echipamentul sportiv adecvat;

- candidatii nu au voie sa intre in spatiul de desfasurare a concursului fara a avea
acordul personalului care organizeaza si conduce proba sportiva.

- pregatirea organismului pentru efort se face individual, de catre fiecare candidat ;

- seinterzice cu desavarsire participarea la concurs a candidatilor pentru care efortul
si colectivitatea sunt interzise (leziuni si traumatisme grave, gripa, boli
transmisibile, contagioase).

INSTRUCTIUNI DE SECURITATE SI SANATATE IN MUNCA IN TIMPUL
DESFASURARII PROBELOR SPORTIVE

- Candidatul are obligatia de a-si atesta starea de sanatate printr-o adeverinta
medical3;

- participantii la proba sportiva vor purta echipament sportiv corespunzator;

- Este interzisa consumarea gumei de mestecat;

- Candidatul nu poarta asupra sa ceasuri, medalioane, bratari, cercei sau alte
obiecte care pot rani;

- Pe baza sportiva candidatul nu are voie sa efectueze nicio activitate fizica fara
comanda / acordul personalului care conduce proba sportiva;

- Candidatului ii este interzis sa escaladeze aparatele sau instalatiile sportive din
baza sportiva;

- Candidatul nu are voie sa se agate, atarne sau escaladeze portile de handbal,
fotbal si gardurile imprejmuitoare;



Daca candidatul observa defectiuni sau alte nereguli la aparatele si instalatiile
sportive este obligat sa anunte imediat personalul care conduce proba sportiva;
Pe timpul probei sportive nu se paraseste baza sportiva, fara acordul personalului
care conduce proba sportiva;

Pentru stricaciuni provocate intentionat sau pentru nerespectarea normelor de
securitate si sanatate candidatul se face raspunzator;

Candidatul are obligatia sa respecte indicatile metodice si de protectie
recomandate de catre conducatorul probei sportive;

In cazul in care apar semne de imbolnavire sau accidentari inainte sau pe timpul
probei sportive, candidatii vor anunta imediat personalul care conduce proba
sportiva sau cadrul medical prezent la fata locului.

Nu se vor folosi decat materiale si aparate sportive avizate tehnic si in perfecta
stare de functionare;

Nu se vor folosi obiecte ascutite: foarfece, cutite, cuie, lame, ace si nu se vor purta
obiecte de podoaba (brose, lantisoare, cercei) bolduri, etc., curele cu catarama
sau aplicatii metalice pe echipament;

Efortul va fi continuat in functie de capacitatea organismului fiecarui candidat sau
se va intrerupe activitatea, dupa caz;

Este interzisa aducerea pachetelor sau servirea unor produse alimentare in sala de
sport / baza sportiva;

Concurentii vor executa exercitiile numai la comanda sau conform indicatiilor
conducatorului probei sportive.

Printre cauzele provocatoare de accidente putem enumera:
1. Deficiente in intretinerea instalatiilor din bazele sportive si conditiile nefavorabile in
care se desfasoara antrenamentele si concursurile:

suprafata de joc, solul, podeaua, pista, gazonul sunt necorespunzatoare, dure,
alunecoase, cu asperitati, suprafete neregulate;

obiectele (tevi, stélpi, rafturi, muchiile peretilor) care pot constitui un pericol,
trebuie ingradite cu instalatii speciale de protectie;

conducatorul probei sportive este obligat ca la fiecare activitate sa inspecteze baza
sportiva, instalatiile, etc. si sa inlature neajunsurile;

2. Starea nesatisfacatoare a aparatelor, inventarului sportiv, echipamentului si
incaltamintei sportive:

aparatele, materialele sportive sa nu fie ruginite, crapate, zimtate, obligatoriu sa
respecte regulile si standardele stabilite;

echipamentul sa corespunda cerintelor igienico-sanitare (absorbtia de sudoare,
pastrarea temperaturii corpului sa fie lavabile, rezistente), sa permita miscari
lejere, sa fie adaptabile taliei, sexului, varstei, etc; este indicat sa nu se poarte
bijuterii (inele cercei, bratari, etc.) parul lung sa fie stréans in coada.

3.Deficiente in organizarea si metodica de desfasurare a probelor sportive:

nerespectarea principiilor si legilor antrenamentului sportiv; utilizarea la limita
superioara a posibilitatilor si uneori a potentialitatii omului, binefacatoare in fond
pentru ca realizeaza si pune in evidenta intreaga lui valoare fizica si psihica, poate
sa constituie insa sursa unor tulburari si accidente dintre cele mai nedorite, daca
nu sunt respectate principiile si "legile" antrenamentului: este primejdios sa se
includa in antrenamente mijloace necorespunzatoare gradului de pregatire a
sportivului, exercitii necunoscute la incalzirea dinaintea probelor sportive deoarece
se ajunge la executarea gresita a miscarilor si de aici la caderi, lovituri, la



traumatisme; lipsa unei dozari treptate a efortului participarea la concursuri fara

o prealabila si suficientd pregatire in sportul respectiv, suprasolicitarea la mai

multe concursuri intr-un interval scurt de timp sunt neajunsuri serioase care mai

tarziu vor avea urmari, pentru inlaturarea lor fiind necesare urmatoarele:

a. antrenamente periodice;

b. respectarea cerintelor metodice: succesiune in insusirea deprinderilor motrice,
demonstrarea corectda a exercitiului, individualizarea antrenamentului,
gradarea in modificarea dozarii efortului, controlul riguros al executiilor tehnice,
cunoscand faptul ca insusirea gresita a procedeelor tehnice, mai devreme sau
mai tarziu poate provoca traumatisme,etc.

PREVENIREA TRAUMATISMELOR

Prin traumatism se intelege leziunea suferita de un organism viu prin loviri
violente, taieturi, intepaturi etc..

In concursuri, ca reguli de baza in profilaxia traumatismelor, pot fi considerate
urmatoarele:

1. asigurarea unei bune organizari, alcatuiri si desfasurari a probelor si
antrenamentelor, a unei metodici adecvate procesului instructiv-educativ si respectarea
regulamentului de concurs;

2. cunoasterea perfecta si indeplinirea conditiilor si regulilor de prevenire a
traumatismelor in sport de catre candidati, precum si de conducatorii probelor sportive;

3. analizarea si anchetarea fiecarui traumatism produs, pentru a se lua masuri
?mpotrlva repetarii lui si eventual pentru a se sanctiona cei vinovati.

In general, accidentele se produc rar "din intdmplare", cel mai des din cauze
precise, cand au la baza lor greselile oamenilor. Inlaturarea acestora este perfect posibila
si pretinde o activitate educativa perseverenta, sustinuta, convingatoare. Prevenirea
accidentelor si imbolnavirilor este 0 masura mult mai utila decat cele mai prompte si mai
eficace mijloace de prim ajutor si cele mai perfectionate tratamente medicale. Evitand
suferintele, economisim timp si mijloace, intretinem un nivel constant si ridicat de
sanatate, o buna dispozitie psihica, o buna stare de antrenament, obtinem progrese si
performante sportive inalte.

Prevenirea accidentelor si imbolnavirilor in practica exercitiilor fizice depinde de un
numar bine determinat de factori: organizatorul, conducatorul sau supraveghetorul
activitatii,candidatul insusi, activitatea sportiva in sine,conditiile de mediu.

Traumatismele pot surveni si din cauza comportarii incorecte a candidatilor,
duritate si brutalitate nejustificate, incalcarea disciplinei, precum si din cauza
supraestimarii posibilitatilor proprii.

Antrenamentul fara asentimentul conducatoruli probei nu este permis, locul de
antrenament nu poate fi parasit, iar prezenta expertului pe tot timpul probei este
obligatorie.

Conducatorii nu trebuie sa aiba o atitudine indulgenta fata de cei care se abat de
la disciplina.

SECRETAR COMISIE,

DRAGHICI GABRIELA



