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ADNOTARE 
Loluță Adrian Gabriel, Pregătirea fizică a pompierilor militari din cadrul serviciilor 

profesioniste pentru situații de urgență, teza de doctor în ştiinţe ale educaţiei, Chișinău, 2023 
Structura tezei: Teza este alcătuită din: introducere, trei capitole, concluzii generale şi 

recomandări, bibliografie din 210 surse, 14 anexe, 128 de pagini text de bază, 39 de figuri, 17 
tabele. Rezulatele obţinute sunt publicate în 10 lucrări ştiinţifice. 

Cuvinte-cheie: pompieri militari, pregătire fizică adaptată, capacitate motrică,  
echipament specific. 

Scopul cercetării: constă în optimizarea activității de pregătire fizică din cadrul 
programului obligatoriu de formare continuă a pompierilor militari, prin diversificarea şi 
particularizarea conținutului de pregătire cu mijloace adaptate la specificul armei, efectuate cu 
echipament specific intervențiillor. 

Obiectivele cercetării: studierea conceptelor legislative și  metodologice privind 
optimizarea procesului de instruire în cadrul pregătirii fizice generale și specifice a pompierilor 
militari pe plan național și internațional; analiza opiniilor personalului militar privind desfășurarea, 
baza materială și conținutul procesului de pregătire fizică la nivelul inspectoratului conform 
chestionarului sociologic; analiza nivelului capacităţii motrice a pompierilor militari; elaborarea 
conținutului programei experimentale axată pe mijloace adaptate la specificul armei efectuate în 
echipamentul din timpul intervențiilor; argumentarea și valorificarea eficienței conținutului 
programei experimentale la specificul armei în vederea creșterii nivelului  pregătii fizice a 
pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de urgență. 

Noutatea și originalitatea științifică constă în perfecționarea pregătiri fizice a pompierilor 
militari prin diversificarea conținutului programei de pregătire a personalului militar din cadrul 
inspectoratului pe timpul formării continue, adaptat cerințelor din timpul situațiilor de urgență, 
prin adaptarea unor mijloace din jocuri sportive, jocuri dinamice, organizate în trasee aplicative, 
efectuate în condițiile specifice intervențiilor. 

Rezultatele obținute care contribuie la soluționarea unei probleme științifice 
importante constau în consolidarea, din punct de vedere teoretic și experimental a optimizării 
pregătiri fizice a pompierilor militari, prin imitarea condițiilor din timpul intervențiilor, transpuse 
prin diversificarea mijloacelor de pregătire implementate în programa elaborată în acest sens.   

Semnificația teoretică vizează argumentarea teoretică a condițiilor speciale din timpul 
intervențiilor și includerea în cadrul programei de pregătire fizică obligatorie a cadrelor militare 
din unitățile și subunitățile de pompieri pe durata unui an de pregătire. 

Valoarea aplicativă constă în posibilitatea utilizării rezultatelor studiului, a programei 
experimentale, pentru optimizarea pregătirii fizice a pompierilor militari din cadrul inspectoratelor 
județene. Programa ar putea fi întrebuințată în procesul de pregătire și formare profesională 
continuă a pompierilor militari din unitățile și subunitățile de pompieri, pe durata unui an de 
pregătire. 

Implementarea rezultatelor științifice: rezultatele cercetărilor au fost aplicate în scopul 
optimizării pregătrii fizice a pompierilor militari, fiind implementate în procesul de instruire a 
personalului militar, precum şi în pregătirea competițională a loturilor sportive din cadrul 
Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al Judeţului Botoşani, România. 
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АННОТАЦИЯ 
Лолуцэ Адриан Габриэль, Физическая подготовка военных пожарных в рамках 

профессиональных служб по чрезвычайным ситуациям, докторская диссертация в 
области педагогических наук, Кишинев, 2023 

 
Структура диссертации: Диссертация состоит из: введения, трех глав, общих 

выводов и рекомендаций, библиографии из 210 источников, 14 приложений, 128 страниц 
основного текста, 39 рисунков, 17 таблиц. Полученные результаты опубликованы в 10 
научных статьях. 

Ключевые слова: военные пожарные, адаптированная физическая подготовка, 
двигательный потенциал, специальная экипировка. 

Цель исследования: оптимизация физкультурной деятельности в рамках 
обязательной программы непрерывной подготовки военных пожарных путем разнообразия 
и индивидуализации содержания тренировок средствами, адаптированными к специфике 
оружия, отрабатываемых на специализированном оборудовании. 

Задачи исследования: изучение законодательных и методических положений по 
оптимизации тренировочного процесса в рамках общей и специальной физической 
подготовки военных пожарных на национальном и международном уровне; анализ мнений 
военнослужащих по вопросам дислокации, материальной базы и содержания процесса 
физической подготовки на уровне инспектората по данным социологического опроса; 
анализ уровня двигательной способности военных пожарных; отработка содержания 
экспериментальной программы, ориентированной на средства, адаптированные к 
специфике оружия, осуществляется в технике при проведении интервенций; аргументация 
и использование эффективности содержания экспериментальной программы по специфике 
оружия в целях повышения уровня физической подготовки военных пожарных в составе 
профессиональных служб по чрезвычайным ситуациям; 

оригинальность: исследование заключается в совершенствовании физической 
подготовки военных пожарных за счет разнообразия тематического содержания программы 
подготовки военнослужащих в составе инспекции в ходе непрерывной подготовки, 
адаптированной к все более сложным требованиям, за счет адаптации некоторых средств 
из спортивных и динамических игр. к условиям вмешательства. 

Полученные результаты: способствующие решению важной научной задачи, 
заключаются в закреплении с теоретической и экспериментальной точек зрения 
оптимизации физической подготовки военных пожарных, путем диверсификации средств 
обучения, адаптированных к специфике оружия, которые были реализованы в учебной 
программе, разработанной в связи с этим. 

Теоретический смысл: направлено на теоретическое обоснование включения в 
программу физической подготовки в учебно-тренировочный процесс и непрерывную 
подготовку военнослужащих из частей и подразделений пожарных, за один год обучения. 

Прикладное значение: состоит в возможности использования результатов 
исследования, экспериментальной программы, с целью улучшения физической подготовки 
военных пожарных в составе уездных инспекций. Учебная программа может быть 
использована в процессе подготовки и непрерывной профессиональной подготовки 
военных пожарных пожарных частей и подразделений в течение одного года обучения. 

Внедрение научных результатов: результаты исследований применены с целью 
оптимизации физической подготовки военных пожарных, внедряются в процесс 
подготовки военнослужащих, а также в соревновательную подготовку спортивных команд 
в составе Инспекции по чрезвычайным ситуациям «Николае Йорга» уезда Ботошани, 
Румыния. 
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ANNOTATION 
Loluță Adrian Gabriel, Physical training of military firefighters within the professional 
services for emergency situations, doctoral thesis in educational sciences, Chisinau, 2023 

 
Structure of the thesis: The thesis consists of: introduction, three chapters, general 

conclusions and recommendations, bibliography from 210 sources, 14 appendices, 128 pages of 
basic text, 39 figures, 17 tables. The obtained results are published in 10 scientific papers. 

Key words: military firefighters, adapted physical training, motor capacity, specific 
equipment. 

The purpose of the research: consists in optimizing the physical training activity within 
the mandatory continuous training program of military firefighters, by diversifying and 
customizing the training content with means adapted to the specifics of the weapon, practiced with 
intervention-specific equipment. 

Research objectives: studying legislative and methodological concepts regarding the 
optimization of the training process within the general and specific physical training of military 
firefighters on a national and international level; analysis of the opinions of military personnel 
regarding the deployment, material basis and content of the physical training process at the 
inspectorate level according to the sociological questionnaire; analysis of the motor capacity level 
of military firefighters; elaboration of the content of the experimental program focused on means 
adapted to the specifics of the weapon carried out in the equipment during the interventions; 
arguing and exploiting the effectiveness of the content of the experimental program for the 
specifics of the weapon in order to increase the level of physical training of military firefighters 
within the professional services for emergency situations. 

Scientific novelty and originality: the research consists in perfecting the physical training 
of military firefighters by diversifying the thematic content of the training program for military 
personnel within the inspectorate during continuous training, adapted to increasingly complex 
requirements, by adapting some means from sports and dynamic games to the conditions of 
intervention. 

The results obtained that contribute to the solution of an important scientific 
problem: consist in the consolidation, from a theoretical and experimental point of view, of 
optimizing the physical training of military firefighters, by diversifying the means of training 
adapted to the specifics of the weapon, which were implemented in the curriculum developed in 
this regard . 

The theoretical meaning: it aims at the theoretical argument regarding the inclusion in 
the physical training program in the training process and the continuous training of military 
personnel from the units and sub-units of firefighters, in one year of training. 

The applicative value: consists in the possibility of using the results of the study, of the 
experimental program, with the aim of improving the physical training of the military firefighters 
within the county inspectorates. The curriculum could be used in the process of training and 
continuous professional training of military firefighters in firefighting units and sub-units, in one 
year of training. 

Implementation of scientific results: the research results were applied in order to 
optimize the physical training of military firefighters, being implemented in the training process 
of military personnel, as well as in the competitive training of sports teams within the "Nicolae 
Iorga" Emergency Situations Inspectorate of Botoşani County, Romania. 
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INTRODUCERE 

Motto: “Să formezi o echipă este doar începutul, să rămâi împreună este progresul, să 

lucrezi împreună este succesul.” 

Citat de Henry David Thoreau  

Actualitatea şi importanţa temei abordate. Diversificarea și multitudinea misiunilor  la 

care participă pompierii militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru coordonarea situațiilor 

de urgență din ultimii 20 de ani și în vederea adaptări la majorarea exponențială a riscurilor 

nonmilitare, pe fondul creşterii globalizării, al modificărilor climatice, al diversificării oscilaţiilor 

economice și a producerii de dezastre naturale, necesită o pregătire continuă foarte bună atât prin 

dezvoltarea condiţiei fizice cât și prin dezvoltarea abilităților de specialitate, deoarece o întrerupere 

a continuităţii pregătirii ar duce la înregistrarea de eșecuri profesionale, pătând totodată imaginea 

instituţiei, atrăgându-ne antipatia și neîncrederea comunităţii  pe care o deservim. 

Acum, domeniul de activitate este mult lărgit în jurul periclitării vieţii omului, iar cetățenii 

s-au obişnuit să sune la 112, numărul unic de apel  pentru situaţii de urgenţă, aproape în orice 

situaţie, iar acest lucru presupune asumarea de responsabilităţi în plus printr-un număr tot mai 

mare de activităţi specifice serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă. 

O  structură deosebit de importantă subordonată Ministerului Afacerilor Interne, din cadrul 

sistemului de ordine publică şi siguranţă naţională este reprezentată de I.G.S.U. (Inspectoratul 

General pentru Situații de Urgență), care a luat fiinţă în anul 2004 prin fuzionarea Protecţiei Civile 

cu Corpul Pompierilor Militari [180]. 

Prin pregătirea pompierilor militari se urmărește îndeplinirea următoarelor cerinţe 

operaţionale:  

- creşterea eficacității sistemului, prin asigurarea unui răspuns adecvat a serviciilor de urgență 

determinat de formarea și dezvoltarea unor deprinderi specifice tipurilor de intervenție; 

- structurarea pe nivele și dimensionarea corectă a sistemului de formare și pregătire a 

pompierilor militari;  

- pregătirea în comun a personalului militar din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de 

urgență, a serviciilor voluntare şi private pentru situații de urgență, precum și a voluntarilor; 

- uniformizarea modului de aplicare a procedurilor și tehnicilor de intervenție pentru toate 

tipurile de risc. 

Formarea profesională continuă a personalului militar din cadrul subunităţilor operative 

subordonate inspectoratelor judeţene se desfășoară pe trei paliere, pe categorii de pregătire, astfel: 
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- pregătire de specialitate [140]; 

- tragerile cu armamentul [145]; 

- educaţie fizică. 

„Educaţia fizică este activitatea care valorifică sistematic ansamblul formelor de 

practicare a exerciţiilor fizice în scopul măririi în principal al potenţialului biologic al omului în 

concordanţă cu cerinţele sociale” [30]. 

Educaţia fizică are mai multe subsisteme, printre care amintim  educaţia fizică militară 

[10; 162, 163]. 

Pregătirea  fizică militară, fiind o componentă a educaţiei fizice generale se realizează prin 

următoarele forme de desfăşurare: 

 şedinţe de pregătire fizică militară, la programa de instrucţie, specifice fiecărei subunităţi; 

 antrenamentul fizic individual [11]; 

În ceea ce privește educația fizică militară, majoritatea lucrărilor din domeniu se axează pe 

educația fizică a cadrelor din sistemul de apărare națională și într-o mai mică măsură pe educația 

fizică a cadrelor militare din sistemul de ordine publică, deși, în componența acestuia din urmă, 

intră numeroase categorii de personal: polițiști, jandarmi, pompieri, civili, etc. [130; 133]. 

I.G.S.U. și inspectoratele judeţene au în componență un număr de 42 centre operaționale 

judeţene și peste 280 structuri operative de pompieri. 

Personalul necesar este asigurat prin următoarele instituţii de formare specifice, astfel:   

În cadrul Academiei de Poliţie „Alexandru Ioan Cuza” din municipiul București, la 

Facultatea de Pompieri se formează viitori ofiţeri, iar la Şcoala de Subofiţeri Pompieri şi Protecţie 

Civilă „Pavel Zăgănescu” din Boldești, se formează viitori subofiţeri [171; 176; 195]. 

„Pregătirea fizică  este o componentă a antrenamentului sportiv şi reprezintă procesul prin 

care se dezvoltă capacitatea motrică (generală şi specifică) şi capacitatea de efort a personalului 

angrenat în această activitate” [18]. 

Pregătirea fizică a pompierilor militari constituie partea integrată a procesului de instructiv-

educativ ce se realizează în cadrul programului de pregătire continuă pentru îndeplinirea cu succes 

a misiunilor şi atribuţiilor din fişa postului. 

De asemenea, acesta trebuie să asigure îndeplinirea următoarelor obiective: 

- menţinerea şi întărirea sănătăţii, sporirea capacităţii fizice şi intelectuale; 
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- formarea şi dezvoltarea calităţilor fizice de bază: rezistenţa, forţa, viteza, îndemânarea, 

precum şi a iniţiativei, ingeniozităţii, voinţei, perseverenţei, încrederii în forţele proprii, curajului, 

atenţiei şi capacităţii de orientare; 

- formarea deprinderilor de a acţiona rapid şi precis, inclusiv în condiţii complexe, de lungă 

durată, de oboseală fizică şi încordare nervoasă; 

- instruirea şi antrenarea personalului în deplasarea rapidă/realizarea dispozitivelor de 

intervenţie din mişcare, urcarea pe scări, deplasarea pe spaţii înguste şi trecerea obstacolelor, 

aruncarea greutăţilor; 

- creşterea capacităţii organismului de a suporta acţiunile radiaţiilor şi gazelor toxice, 

temperaturilor înalte şi frigului, precum şi a altor factori nefavorabili, care apar pe timpul 

îndeplinirii misiunilor; 

- educarea spiritului de disciplină, de acţiune in colectiv, de comportare colegială, formarea 

ţinutei profesionale specifice; 

- stimularea interesului, aptitudinilor şi deprinderilor pentru practicarea diverselor sporturi, 

în mod independent, concomitent cu cultivarea dorinţei de depăşire a performanţelor. 

În urma analizei acţiunilor desfăşurate de pompierii militari, din punct de vedere al 

efortului pe care acesta îl solicită, se reflectă importanţa domeniului pregătirii fizice din armată. 

Obiectivul pregătirii fizice militare constă în valorificarea posibilităţilor fiziologice şi 

psihomotrice ale pompierilor în vederea executării cu success a misiunilor încredinţate. 

În cazul nostru, subiectul este pompierul militar, iar referirile se axează pe educația fizică 

militară, în general și pe educația fizică a pompierilor, în special. 

Resursele bibliografice în domeniul educației fizice, atât de necesare în cadrul acestui 

sistem, se regăsesc sub forma ordinelor sau regulamentelor, literatura de specialitate fiind, din 

păcate, precară și tratând cu preponderență pregătirea fizică a polițiștilor și jandarmilor, unde 

temele sunt axate în special pe atletism, gimnastică, jocuri sportive și autoapărare, pompierii fiind 

nevoiți, în multe cazuri, să împrumute forme și mijloace de pregătire specifice altor arme [52]. 

Pregătirea fizică în Ministerul Afacerilor Interne se desfășoară conform prevederilor 

Ordinului Ministrului Administrației și Internelor nr. 154 din 03.03.2004 cu privire la activităţile 

de educaţie fizică şi sport în Ministerul Administrației și Internelor. Deși au existat și există 

preocupări ale specialiștilor, ordinul suferind modificări și completări ulterioare, totuși, acestea 

sunt insuficiente și cu puține referiri la educația fizică a pompierilor, direcțiile principale fiind 

stabilite la modul general pentru toate armele, cu un conținut structurat pe trei componente 
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fundamentale: pregătire fizică generală (atletism, gimnastică și jocuri sportive), pregătire fizică 

de specialitate (exerciţiile fizice specifice armelor, autoapărarea, culturism, înotul, orientarea 

sportivă, schi) și pregătire fizică de tip special (alpinism, parașutism, scafandrerie). Consider că 

folosirea termenului de pregătire fizică, deși pare că nu are rezonanță, este corectă în cadrul 

educației fizice a pompierilor militari, acesta fiind specifică antrenamentului sportiv, implicit 

sportului. Mai mult decât atât, este un element de conținut, o componentă a antrenamentului sportiv 

alături de pregătirea teoretică, pregătirea tehnică, pregătirea tactică, pregătirea psihologică, 

etc.[58]. 

Cu alte cuvinte, nu trebuie confundată educația fizică cu antrenamentul sportiv, iar termenii 

specifici, deja consacrați uneia, să nu fie folosiți pentru cealaltă activitate, între ele existând 

diferențe evidente [12]. 

Noile transformări pe linia intervenției în situații de urgență, impuse de schimbările 

radicale declanşate în ultimii 20 de ani, vizează diversitatea, amploarea și intensitatea acestora, în 

care resursa umană rămâne prin excelenţă fundamentală. 

În acest sens, este de apreciat preocuparea și implicarea Inspectoratului General pentru 

Situații de Urgență, care, în limita competențelor, a efectuat demersuri și a emis ordine de linie 

prin conținutul cărora s-a încercat ameliorarea pregătirii prin intermediul educației fizice și 

adaptarea acesteia la cerințele moderne și la specificul armei pompieri [53]. 

Este necesar să se conştientizeze că, indiferent de tipul situației de urgență, pompierul 

militar nu-și va putea îndeplini obiectivele. 

Pregătirea fizică specifică efectivelor de pompieri militari este considerată ca fiind o 

componentă a etapei de instruire în cadrul subunităților de intervenție, dar și a procesului de 

învățământ în cadrul instituțiilor de formare a cadrelor militare pompieri.  

Este esenţial să precizăm că, indiferent de situația de urgență apărută, pompieri militari nu 

își vor putea îndeplini atribuţiile misiunilor fără a dobândi deprinderi practice de utilizare a tuturor 

categoriilor de accesorii și materiale de intervenție, dacă nu îşi vor însuşi tehnicile de a acționa în 

regim de viteză, rezistență, îndemânare, coordonare, forță, de multe ori în contextul unei izolări 

temporare, unor condiții deosebit de dificile și chiar periculoase, toate pe fondul unei condiții fizice 

de excepţie. 

Aceste aspecte sunt dezbătute într-o cercetare proprie în care problemele identificate au 

condus la alegerea temei, fiind următoarele: 
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1. Lipsa literaturii românești și, mai ales, lipsa manualelor care se adresează educației fizice 

de specialitate atât a efectivelor de pompieri militari, dar și a efectivelor de elevi și studenți din 

cadrul instituțiilor de formare profesională a acestei arme. 

2. Ședințele de pregătire fizică ale pompierilor se desfășoară stereotipic conform unor 

reglementări ce nu mai sunt de actualitate, tematicile referindu-se în special la capacitatea motrică 

generală (calităţi motrice și deprinderi şi priceperi motrice de bază), în timp ce capacitatea motrică 

specifică și, implicit, pregătirea fizică de specialitate fiind neglijate cu desăvârșire. 

Lucrarea de faţă se prezintă un program de pregătire continuă, adaptată și diversificată în 

cadrul pregătirii fizice, pentru cadrele militare ale I.S.U.J. ,,Nicolae Iorga” al judeţului Botoşani. 

 Această soluţie profesională oferă o viziune nouă, modernă de instruire, care să contribuie 

la creşterea performanţelor de intervenție, la dezvoltarea calităţilor motrice ale cadrelor 

inspectoratului, prin realizarea unei pregătiri concepută ştiinţific, în care atât cuprinsul instruirii 

cât şi planificarea acesteia, să se facă în strânsă concordanţă cu cerinţele actuale şi de perspectivă 

ale formării şi perfecţionării pregătirii pompierilor militari. Prin această lucrare am vrut să 

demonstrăm în ce măsură se pregătesc pompierii militari  prin complexitatea şi diversitatea 

exerciţiilor fizice specifice armei, pentru a putea face faţă acţiunilor în speţă, acţiuni întâlnite atât 

în activitatea de instruire cât şi prin misiunile specifice profilului de activitate: stingerea 

incendiilor, descarcerare, asistenţă medicală (SMURD), salvări din diferite medii, etc. 

Competenţa profesională reprezintă capacitatea de a realiza activităţile cerute la locul 

de muncă la nivelul calitativ specificat în standardul ocupaţional [173]. 

Standard ocupațional – servant pompier: 

Elemente de competenţă: 

 1. Desfăşoară activităţi de pregătire fizică generală şi de specialitate 

Criterii de realizare asociate rezultatului activităţii descrise de elementul de competenţă: 

 1.1. Pregătirea fizică se desfăşoară periodic, conform reglementărilor interne specifice. 

 1.2. Pregătirea fizică se desfăşoară în etape, gradual, conform scopului propus. 

 1.3. Pregătirea fizică se desfăşoară în condiţii speciale, având în vedere adaptarea în 

 funcţie de situaţiile specifice de intervenţie. 

Criterii de realizare asociate modului de îndeplinire a activităţii descrisă de elementul de 

competenţă: 

- Desfăşurarea activităţii de pregătire fizică generală şi de specialitate se realizează cu atenţie 

şi conştiinciozitate. 
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- Desfăşurarea activităţii de pregătire fizică generală şi de specialitate se realizează cu 

rigurozitate şi preocupare. 

- Desfăşurarea activităţii de pregătire fizică generală şi de specialitate se realizează prin 

implicare activă [161]. 

Din aceste considerente, este necesar ca în sistemul situațiilor de urgență, în cadrul 

procesului de pregătire, accentul să fie pus, exclusiv, pe educația fizică a pompierilor, evident, cu 

definirea și folosirea corectă a următorilor termeni specifici principali, de bază: 

a) pregătirea fizică generală, proces instructiv-educativ bilateral, desfășurat în vederea 

perfecţionării dezvoltării fizice/corporale a pompierilor și capacităţii motrice generale a acestora 

(calităţile motrice de bază – viteză, îndemânare, rezistență, forță) şi deprinderile motrice de bază, 

precum şi cele utilitar-aplicative: mers, alergare, săritură, căţărare, escaladare, tracţiune/împingere, 

transport greutăţi. 

  b) pregătirea fizică de specialitate, proces instructiv-educativ bilateral desfășurat în vederea 

perfecţionării capacității motrice specifice (calități motrice și deprinderi / priceperi motrice 

specifice) pompierilor, necesare executării misiunilor de intervenție în situații de urgență. Evident, 

capacitatea motrică specifică nu poate exista fără capacitatea motrică generală. 

Până de curând, pregătirea fizică de specialitate a pompierilor militari se rezuma doar la 

cele patru probe, sau segmente din acestea, din cadrul concursurilor serviciilor profesioniste pentru 

situații de urgență, și anume: “Scară de fereastră”, “Pistă cu obstacole pe 100 m”, “Ștafeta 4 x100 

m” și “Realizarea dispozitivului la motopompă”. 

Noile orientări, însă, urmare a cerințelor impuse de diversitatea, intensitatea și amploarea 

situațiilor de urgență, determină apariția și utilizarea unor noi metode, procedee și mijloace de 

pregătire a pompierilor, cu eficiență maximă în atingerea scopului final: salvarea vieții oamenilor 

și animalelor, protejarea unor obiective și bunuri materiale, înlăturarea efectelor unor dezastre 

naturale sau provocate de om, etc. 

În propria lucrare de cercetare vom urmări aplicarea în cadrul lecțiilor de pregătire fizică 

de specialitate a pompierilor militari, al unui conținut al procesului de instruire restructurat pe 

folosirea ca mijloace a exercițiilor fizice complexe constând în diferite parcursuri, trasee aplicative 

[32], circuite motrice, efectuate, utilizând echipamentul, accesoriile și materialele din dotare, sub 

forma lucrului individual sau în grup în condiții apropiate de specificul intervențiilor, atunci, 

nivelul capacității motrice specifice va înregistra un progres semnificativ și într-o perioadă mult 

mai scurtă de timp comparativ cu folosirea metodelor clasice, deoarece se dezvoltă abilităţi motrice 
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specifice și se îmbunătăţesc deprinderi motrice specifice care sunt elementare efectuării misiunilor 

primite. Pentru atingerea în cel mai scurt timp a obiectivelor stabilite, este necesară încadrarea 

strictă în programul de pregătire fizică, o bază sportivă dotată corespunzător şi nu în ultimul rând, 

coordonarea sedinţelor de către profesionişti în domeniu. 

Scopul lucrării constă în optimizarea activității de pregătire fizică din cadrul programului 

obligatoriu de formare continuă a pompierilor militari din Inspectoratul pentru Situaţii de Urgenţă 

„Nicolae Iorga” al judeţului Botoşani,  prin diversificarea şi particularizarea conținutului de 

pregătire cu mijloace adaptate la specificul armei, efectuate cu echipament specific intervențiillor. 

La elaborarea programei experimentale în cadrul planului anual de pregătire fizică s-a avut 

în vedere și nevoia de a se efectua activităţile şi competiţiile sportive de profil într-un cadru 

organizat, având o structură unitară,  care au ca scop:  

 formarea şi perfecţionarea deprinderilor de mânuire cu rapiditate şi precizie a accesoriilor 

tehnicii de intervenţie din dotare, precum şi a echipamentului individual de protecţie; 

 perfecţionarea modului de îndeplinire a misiunilor şi activităţilor specifice gestionării 

situaţiilor de urgenţă identificate în zona de competenţă a inspectoratului; 

 formarea şi dezvoltarea rezistenţei pentru eforturile fizice îndelungate şi creşterea 

capacităţii de a suporta, timp îndelungat, poziţiile statice şi de mobilitate redusă; 

 participarea şi obţinerea de performanţe la etapele finale ale competiţiilor sportive 

organizate la nivelul Ministerului Afacerilor Interne, Inspectoratului General pentru 

Situaţii de Urgenţă precum şi la nivel inernaţional. 

Obiective ale cercetării:  

1. Studierea conceptelor legislative și  metodologice privind optimizarea procesului de 

instruire în cadrul pregătirii fizice generale și specifice a pompierilor militari pe plan național și 

internațional. 

2. Analiza opiniilor personalului militar privind desfășurarea, baza materială și conținutul 

procesului de pregătire fizică la nivelul inspectoratului conform chestionarului sociologic.  

3. Analiza nivelului capacităţii motrice a pompierilor militari. 

4. Elaborarea conținutului programei experimentale axată pe mijloace adaptate la specificul 

armei efectuate în echipamentul din timpul intervențiilor. 

5. Argumentarea și valorificarea eficienței conținutului programei experimentale la 

specificul armei în vederea creșterii nivelului  pregătii fizice a pompierilor militari din cadrul 

serviciilor profesioniste pentru situații de urgență. 
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Ipoteza de cercetare  presupune că prin diversificarea și adaptarea conținutului programului 

de pregătire fizică folosind ca mijloace jocuri sportive, dinamice, trasee aplicative efectuate în 

echipamentul specific intervențiilor se va contribui la optimizarea procesului de formare continuă 

a pregătirii profesionale, precum şi a îmbunătățirii stării de sănătate a pompierilor militari. 

Sinteză a metodologiei de cercetare și justificarea metodelor de cercetare alese. 

Metodologia cercetării ştiinţifice. În procesul elaborării tezei au fost utilizate o serie de 

metode cu caracter general, cum ar fi metoda analizei literaturii de specialitate,  metoda istorică, 

metoda statistico matematică, dar și metode de cercetare specifice, cum ar fi metoda 

experimentului pedagogic, metoda anchetei etc., precum și metode de evaluare și testare; 

Cercetarea a fost efectuată prin abordarea interdiciplinară din aria culturii fizice și educației fizice, 

Cârstea, G. [18],  Jinga, G. [42], metodologia cercetării interdisciplinare în pedagogie, 

psihopedagogie, psihosociologie, activitate fizică și educație fizică și sport - Epuran, M. [33; 34], 

Holdevici, I. [35],  Horghidan, V. [36], Neculau, A. [54], Niculescu, M. [55] şi a metodelor de 

cercetare ştinţifică - Chirazi, M. [25], Petrea, R. [29]. 

 Totodată, studiu s-a bazat pe documente normative cu ar fi: Ordinul Ministrului 

Administraţiei şi Internelor  nr. 154 din 03.03.2004, privind activităţile de educaţie fizică şi sport 

în M.A.I. [151]; Ordinului Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situaţii de 

Urgenţă nr. 1535/IG din 28.12.2018, privind organizarea şi desfăşurarea educaţiei fizice și a 

sportului cu personalul militar din cadrul structurilor şi subunităţilor de intervenţie ale serviciilor 

de urgenţă profesioniste subordonate I.G.S.U., [157]; Ordinul Inspectorului General nr. 1314 din 

26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea şi desfăşurarea concursurilor 

serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă, [146]; Ordinul Inspectorului General nr. 6/IG 

din 08.03.2019, pentru aprobarea Instrucţiunilor de organizare şi funcţionare a punctelor de 

antrenament, poligoanelor şi centrelor de pregătire specifică serviciilor profesioniste pentru 

situaţii de urgenţă - ISU 05 [148]; Regulamentul pregătirii fizice, MapN,  Bucureşti - ediţia 1984 

[164]; 

Sumarul compartimentelor tezei.  

Teza este alcătuită din: adnotări în limba română, rusă şi engleză, listă abrevieri, introducere, 

trei capitole, concluzii generale şi recomandări, bibliografie (210 surse), 14 anexe, 39 figuri, 17 

tabele, conținutul fiind prezentat de 128 pagini text de bază.   

În Introducere se argumentează actualitatea tematicii abordate și importanța cercetării. 

Astfel, sunt precizate scopul, obiectivele lucrării, subliniind elementele de  noutate științifică a 



 

 

21 

 

rezultatelor obținute; sinteza metodologiei de cercetare și justificarea metodelor de cercetare la 

tema abordată; modalitatea aprobării rezultatelor cercetării. 

În Capitolul 1, „Argumentarea teoretică și  analiza metodologiei pregătirii fizice a 

pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de urgență”, sunt 

prezentate obiectivele și legitățile de implementare a pregătiri fizice militare, în care este descris 

şi studiat cadrul conceptual al pregătiri fizice militare, precum și sistemul competițional din cadrul 

structurilor serviciilor profesioniste pentru situații de urgență. Sunt prezentate aspectele 

metodologice de organizare şi desfăşurare a pregătiri fizice pe plan național și internațional. De 

asemenea au fost evidenţiate elementele de conţinut a planului anual de pregătire fizică, s-a realizat 

o comparaţie al nivelul sistemului de evaluare la pregătire fizică pentru pompieri militari din 

România și alte țării, folosind documentele normative actuale, precum și a tendințelor privind 

pregătirea fizică a pompierilor. Totodată s-au analizat studii și cercertări din străinătate care au în 

vedere aceelași preocupări de optimizare a pregătirii profesionale ale pompierilor militari 

Capitolul 2 al tezei, cu titlul „Influența mijloacelor de acționare asupra pregătirii fizice 

a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de urgență” sunt 

prezentate metode de cercetare, precum şi o descriere a probelor de control și evaluare raportate la  

cerințele programei experimenatală întocmită și prezintă subiecți implicați în desfășurarea 

cercetării științifice. În baza sondajului sociologic au fost stabilite nevoile de pregătire în procesul 

de instruire la ședințele de pregătire fizică a pompierilor militari.   

În cadrul experimentului pedagogic, care s-a efectuat în 2 etape, discutăm de un moment 

constatativ, cu un număr de 321 subiecți (pompieri militari), din cadrul subunităților operative ale 

inspectoratului şi etapa de verificare a variabilei independente cu un număr de 80 pompieri militari 

(tură de serviciu)  din cadrul celor două subunități, cu vârsta de până la 35 de ani, respectiv 40 de 

pompieri militari  la grupa experimentală din cadrul Detașamentului de Pompieri Botoșani și 40 

pompieri militari grupa martor de la Detașamentul de Pompieri Dorohoi de pe tura de serviciu. S-

au analizat opiniile personalului militar participant printr-un studiu sociologic, privind optimizarea 

procesului de pregătire fizică la nivelul inspectoratului. S-au evaluat nivelul de pregătire fizică 

generală, pregătirea fizică de specialitate și câțiva indicatorii fiziologici a eșantionului de pompieri 

militari din cadrul turei de serviciu și s-a elaborat programa experimentală de pregătirea fizică de 

specialitate bazată pe utilizarea echipamentului de intervenție în practicarea mijloacelor 

selecționate din jocuri sportive, dinamice, precum și exerciții fizice motrice organizate sub formă 

de trasee aplicative. 
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Capitolul 3, „Argumentarea experimentală a mijloacelor de acționare în cadrul 

ședințelor de pregătire fizică ale pompierilor militari”, s-a avut în vedere implementarea 

conţinutului diversificat prin mijloace adaptate la specificul armei, a programei experimentale în 

cadrul ședințelor de pregătire fizică la nivelul inspectoratului. Totodată sunt explicate ştiinţific 

rezultatele obţinute în experimentul pedagogic, care cuprinde o analiză a dinamicii evoluției 

indiciilor capacităților fizice, de pregătire motrică specială  și a unor indicatori fiziologici a 

pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de urgență. Sunt prezentate 

moduri de organizare şi desfăşurare a activităților programate, care au avut ca scop de a verifica 

eficienţa programei experimentale. Astfel, aplicarea programei experimentale, urmată de analiza 

şi compararea diferenţelor ce au fost obţinute între rezultate ale subiecţilor din grupa experimentală 

şi martor, a dovedit că diversificarea conținutului programului de pregătire fizică efectuat în 

echipamentul specific intervențiilor, prin mijloace adaptate la specificul armei contribuie la 

perfecționarea formării continuă a pompieri militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru 

situații de urgență. 

În concluzii generale şi recomandări sunt expuse rezultatele cercetării, care evidențiează 

influența programei la categoria de pregătire fizică având la bază mijloacele adaptate la specificul 

armei, efectuate prin utilizarea echipamentului de intervenție,  repartizarea acestora pe parcursul 

unui an de formare continuă, dar și diferitele forme de desfăşurare a activităţilor. Totodată, sunt 

prezentate îrecomandări, în baza rezultatelor cercetării efectuate. 

În cadrul anexelor sunt prezentate: conţinutul chestionarului sociologic, planificarea 

calendaristică,  planul anual de pregătire; actele de implementare; model de plan didactic; probe și 

bareme; calendarul sportiv, model fișă rezultate, exemple de programe de dezvoltarea și 

menținerea calităților de bază, trasee motrice aplicative, jocuri sportive și dinamice adaptate la 

specificul armei, pentru dezvoltarea și menținerea capacităților motice și a deprinderilor 

profesionale. 

La finalul tezei este ataşată Declaraţia privind asumarea răspunderii şi CV-ul autorului  
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1. ARGUMENTAREA TEORETICĂ ȘI  ANALIZA METODOLOGIEI 

PREGĂTIRII FIZICE A POMPIERILOR MILITARI DIN CADRUL 

SERVICIILOR PROFESIONISTE PENTRU SITUAȚII DE URGENȚĂ 

1.1. Cadrul conceptual, legislativ și organizatoric al pregătirii fizice militare la 

structurile de intervenţie ale serviciilor de urgenţă profesioniste subordonate I.G.S.U. 

Pregătirea fizică a personalului militar din cadrul Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă 

„Nicolae Iorga” al județului Botoşani, este organizată şi se desfăşoară în conformitate cu 

prevederile Ordinului Ministrului Afacerilor Interne nr. 177/2016 privind activitatea de 

management resurse umane în unităţile militare ale M.A.I, Ordinului Ministrului Administraţiei 

şi Internelor nr. 154 din 03.03.2004  privind activităţile de educaţie fizică şi sport în M.A.I şi 

Ordinul Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situaţii de Urgenţă nr. 1535/I.G. 

din 28.12.2018  privind organizarea şi desfăşurarea educației fizice și a sportului cu personalul 

militar din cadrul structurilor și subunităților de intervenție ale serviciilor de urgență 

profesioniste subordonate Inspectoratului General pentru Situații de Urgență. 

Prezentele ordine reglementează formarea profesională continuă a cadrelor militare din 

cadrul subunităţilor operative, care constituie o sarcină individuală, fiind o obligaţie de serviciu 

pentru fiecare cadru angajat în structurile profesioniste pentru situaţii de urgenţă, precum și o conduită 

de o înaltă valoare etică și deontologică [131; 149]. 

Formarea profesională a pompierilor are ca scop dobândirea şi păstrarea statutului 

profesional de subofiţer operativ printr-o continuă dezvoltare a competenţelor în sectorul de 

activitate şi înfăţişeză multitudinea activităţilor de învăţare realizate pe parcursul carierei, pentru 

îndeplinirea misiunilor şi atribuţiilor postului [158; 159; 160]. 

Formarea profesională continuă se desfășoară pe trei paliere: 

- pregătirea de specialitate; 

- tragerile cu armamentul  

- pregătire fizică. 

Pe lângă pregătirea de specialitate [141], tragerile cu armamentul din dotare [155], 

pregătirea fizică ocupă un loc esențial în nobila profesie de salvator și anume pompier militar.  

Pregătirea fizică este obligaţie de serviciu, fiind planificată, organizată şi desfăşurată în 

scopul asigurării îndeplinirii sarcinilor de serviciu şi a misiunilor potrivit 

competenţelor/atribuţiilor conferite de lege. 



 

 

24 

 

Fiecare cadru militar răspunde de nivelul propriu de pregătire şi are obligaţia să se 

pregătească individual [151]. 

Ţinuta pentru activitatea de pregătire fizică este cea sportivă, adaptată în funcţie de 

anotimp, de temperatură şi de disciplina sau proba fizică planificată să se desfăşoare. 

Planificarea pregătirii fizice cuprinde teme şi şedinţe din atletism [7], gimnastică, jocuri 

sportive (minifotbal, tenis de masă, fotbal – tenis) şi culturism, precum și teme de specialitate 

pentru personalul operativ din cadrul subunităților de intervenție (trasee aplicative, circuite 

motrice și exerciții specifice armei), ponderea acestora în planificare fiind stabilită de ofițerul 

specialist cu pregătire fizică, în funcție de nevoile de pregătire, posibilitățile și particularitățile 

unității/ subunităților de intervenție, cu respectarea procentelor de timp alocate pentru categoria de 

pregătire fizică  (generală/specialitate), în funcţie de categoria de solicitare fizică şi va cuprinde 

teme şi exerciţii adaptate la baza sportivă şi materialele sportive existente în fiecare loc de 

desfăşurare al activităţii. 

În cazul în care la nivelul unității există personal scutit medical/apt limitat sau pe parcursul 

anului apar situaţii similare, se va informa de îndată ofiţerul specialist cu pregătirea fizică. 

La finalizarea scutirii medicale, după gravitatea afecțiunii avute și modificarea stării de 

sănătate, medicul poate cere introducerea personalului, după caz, în programe de recuperare sau 

gimnastică medicală, care se vor desfășura sub îndrumarea ofițerului specialist / instructorului 

sportiv. 

Limitările medicale vor fi analizate din punct de vedere al compatibilităţii cu îndeplinirea 

atribuţiilor de serviciu operative în cadrul Comitetului pentru Sănătate şi Securitate în Muncă 

[137]. 

Asigurarea prezenţei personalului militar la activităţi de pregătire fizică și sport este 

responsabilitatea șefilor de structuri de la reședința unității, respectiv a comandantului de 

subunitate pentru personalul subunităților de intervenție. 

Ofiţerul specialist cu pregătire fizică şi instructorul sportiv de rezervă sunt conducătorii 

şedinţelor de pregătire fizică și răspund de planificarea, organizarea şi conducerea acestor  

activităţi şi de verificarea nivelului de pregătire al personalului unităţii. 

La categoria de solicitare fizică „normală”, se încadrează următorul personal din cadrul 

Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al județului Botoşani: 

 personalul din cadrul structurilor inspectoratului judeţean (reşedinţa unităţii); 

 comanda subunităților de intervenție; 
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 personalul din suportul operativ al subunității (maistru militar principal, subofiţer 

administrativ principal) din cadrul subunităților de intervenție [157]. 

Ședințele de pregătire fizică se vor desfășura în zilele de luni și vineri, în intervalul orar 

14:00-16:00, la stadionul Municipal Botoșani, baza sportivă din cadrul Detașamentului de 

pompieri Botoșani și Sala Polivalentă „Elisabeta Lipă” din municipiul Botoșani, orele 12:00-

14:00 (iarna) pentru personalul de la reședința unității și personalul din cadrul Detașamentului de 

pompieri Botoșani. 

Personalul de la Detașamentele de pompieri Botoșani și Dorohoi vor desfășura ședințele 

de pregătire fizică pe platoul subunităților sau în spațiile din cadrul subunităților (sală forță), 

destinate pregătirii fizice. 

Personalul încadrat în dispeceratul de la reședința unității vor adopta o formă de pregătire 

autoplanificată, dacă timpul și programul de lucru nu permit participarea la întreaga perioadă de 

pregătire alocată activităților fizice, astfel încât la momentul evaluării nivelului de pregătire fizică, 

să îndeplinească baremele stabilite pentru grupa de vârstă și sex. 

Pentru personalul încadrat la categoria de solicitare fizică „normală”, se prevede, prin 

planificare, numai pregătire fizică generală [151]. 

Activitatea de educaţie fizică şi sport din cadrul subunităţilor de intervenție ale 

Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al județului Botoşani este coordonată 

de către ofițerul specialist II – instructor sportiv și condusă de instructorii sportivi de bază 

(locţiitorii comandanţilor de subunităţi) şi instructorii sportivi de rezervă (şefii turelor de 

serviciu). 

Instructorul sportiv răspunde de asigurarea ordinii şi a disciplinei militare pe perioada 

efectuării activităţilor de pregătire fizică adoptând măsurile care se impun. 

Instructorul sportiv numit pe subunitate răspunde de nivelul de pregătire al personalului 

subunităţii de intervenţie şi de obţinerea rezultatelor corespunzătoare scopurilor şi obiectivelor 

stabilite, prin planificare, organizare şi conducere a activităţi de pregătire fizică şi sport, precum şi 

de verificarea nivelului de pregătire al personalului subunităţii. 

Conducerea activităților de pregătire fizică, prevăzute după-amiaza, cât și cele prevăzute 

în zilele de sâmbătă şi duminică și în zilele de sărbători legale sau în lipsa instructorului sportiv, 

se asigură de către șeful de tură, în baza planului de lecție întocmit de către instructorul sportiv 

desemnat.  
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Evidenţa prezenţei şi a rezultatelor se ţine de către instructorul sportiv din subunitate, pe 

baza precizărilor făcute la convocarea metodică organizată la începutul anului de pregătire (Anexa 

7). 

Obiectivele generale şi specifice pregătri fizice a pompierilor militari 

Obiective generale ale pregătri fizice: 

 practicarea sistematică şi continuă a exerciţiilor fizice în cadrul ședințelor de pregătirea 

fizică pentru scăderea / menținerea indicelui de masă corporală a personalului unității în vederea 

menţinerii stării optime de sănătate și a îndeplinirii misiunilor şi activităţilor specifice; 

 pregătirea diferențiată a personalului în funcție de particularitățile misiunilor și 

atribuțiilor ce-i revin; 

 calificarea loturilor reprezentative ale unității la etapele finale ale concursurilor 

serviciilor profesioniste pentru situații de urgență respectiv a concursului „Cel mai puternic 

pompier”; 

 formarea de a se obişnui de practica independent exerciţii fizice pentru îmbunătăţirea 

performanţelor motrice, a refacerii, precum şi în scop recreativ ori profilactic; 

 învăţarea procedeelor de bază, formarea, consolidarea şi perfecţionarea deprinderilor de 

executare a exerciţiilor şi procedeelor specifice disciplinelor sportive abordate în procesul de 

pregătire fizică; 

 formarea unui climat de lucru plăcut prin desfăşurarea a unor întreceri sportive bazate 

pe competitivitate în spiritul fair-play-ului. 

 Obiective specifice ale pregătri fizice: 

 formarea şi perfecţionarea deprinderilor de mânuire cu rapiditate şi precizie a 

accesoriilor tehnicii de intervenţie din dotare, precum şi a echipamentului individual de protecţie; 

 perfecţionarea modului de îndeplinire a misiunilor şi activităţilor specifice gestionării 

situaţiilor de urgenţă identificate în zona de competenţă a inspectoratului; 

 formarea şi dezvoltarea rezistenţei pentru eforturile fizice îndelungate şi creşterea 

capacităţii de a suporta pe timpul îndelungat, poziţii statice şi de mobilitate redusă;  

 participarea şi obţinerea de performanţe fizice foarte bune, la etapele finale ale 

competiţiilor sportive organizate la nivelul Ministerului Afacerilor Interne, Inspectoratului 

General pentru Situaţii de Urgenţă precum şi la nivel internaţional. 
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 Baza de calcul privind timpul/durata repartizări pregătiri fizice datorită solicitării categoriei 

fizice a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de urgență se 

realizeză astfel: 

 Pentru personalul unității, încadrat la categoria de solicitare fizică „normală”, se alocă 4 

ore /săptămână pentru activităţi de educaţie fizică și sport, respectiv 2 şedinţe pe săptămână a câte 

2 ore /şedinţă, în timpul programului de lucru. Timpul de deplasare la și de la locul de desfășurare 

al activității nu trebuie să afecteze intervalul alocat efectiv programului de pregătirea fizică. 

Prezenţa cadrelor militare la şedinţele de pregătire fizică este obligatorie la întregul 

program de educaţie fizică, minimum 2 ore săptămânal, conform prevederilor art. 23, alin.(1), lit. 

c) din Anexa nr. 4 din O.M.A.I nr.177/2016 [150]. 

Timpul efectiv alocat fiecărei ședinţe de pregătire fizică este de 100 minute, conform 

repartiţiei pe teme/luni/săptămâni/zile pentru personalul militar încadrat la categoria de solicitare 

fizică „normală”. 

Planificarea pregătirii fizice a personalului care se încadrează la categoria de solicitare 

fizică „normală” cuprinde teme şi exerciţii din diverse discipline, adaptate la baza sportivă şi 

materialele sportive existente în fiecare loc de desfăşurare al activităţii, astfel: 

Pregătirea fizică generală: 

 30 % pentru atletism; 

 30 % pentru gimnastică; 

 40 % pentru jocuri sportive (minifotbal, volei, tenis de masă, fotbal-tenis). 

Pentru pompierilor militari din cadrul subunităţilor de intervenţie, încadrat la categoria de 

solicitare fizică „accentuată”, se alocă 6 ore/săptămână [151]. 

Timpul efectiv alocat fiecărei ședinţe de pregătire fizică este de 100 minute, conform 

repartiţiei pe teme/luni/săptămâni/zile pentru personalul militar încadrat la categoria de solicitare 

fizică „accentuată”. 

Durata de  timp care se  alocă acestei categorii de pregătire este de minimum 2 ore pe tura 

de serviciu, respectându-se  structura şi timpului alocat organizării şi desfăşurării şedinţei de 

pregătire fizică și sport, iar timpul alocat în programul de pregătire, se va realiza cumulat într-o 

lună de zile [157]. 

Pentru personalul militar încadrat la categoria de solicitare fizică „accentuată” se prevede, 

prin planificare, conform programei clasice: 

 pregătire fizică generală 40%; 
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 pregătire fizică de specialitate 60%. 

Ponderea mijloacelor de pregătire conform categoriei de solicitare fizică mai sus 

menţionată  este prezentată în Tabelul 1.1. 

Tabelul 1.1. Ponderea mijloacelor în programa de pregătire fizică clasică  

Nr. 
crt. 

Componenta 
% 

Mijloace utilizate 
Procent 
din % 

Ponderea  semestreală Total 
ore Sezon 

primavară/vară 
Sezon 

toamnă/iarnă 
1.  Pregătire 

generală 
40% 

Atletism  30% 17 17 34 
2.  Gimnastică  30% 17 17 34 
3.  Jocuri sportive  40% 23 23 46 
4.  Pregătire de 

specialitate 
60% 

Exerciţii specifice armei  
80% 

32 32 64 
5.  Circuite  motrice 36 36 72 
6.  Culturism  

20% 
14 14 28 

7.  Înot 2 2 4 
8. Evaluare  3 3 6 
9. Total ore  144 144 288 

 Notă: Conform O.M.A.I. 154/2014 trebuie parcusă 50% din tematică. 

Planificarea pregătirii fizice a personalului care se încadrează la categoria de solicitare 

fizică „accentuată” cuprinde teme şi exerciţii din diverse discipline, adaptate la baza sportivă şi 

materialele sportive existente în fiecare loc de desfăşurare al activităţii, astfel: 

 Pregătirea fizică generală: 

 30 % pentru atletism; 

 30 % pentru gimnastică; 

 40 % pentru jocuri sportive (minifotbal, volei, tenis de masă, fotbal-tenis). 

 Pregătirea fizică de specialitate: 

 80 % exerciţii fizice specifice armei - exerciţii utilitar-aplicative şi probe sau segmente 

din probele specifice concursurilor pompierilor militari („Scară de fereastră”, „Pistă cu 

obstacole pe 100 de metri”, „Ştafetă 4 x 100 metri”, Realizarea dispozitivului de intervenţie la 

motopompă”) şi „circuite pentru verificarea nivelului capacităţii motrice” [143]; 

 20 % culturism [5], orientare sportivă şi înot. 

Personalul care deţine brevet de scafandru sau de alpinist şi execută misiuni în mediul 

acvatic sau alpinism, sunt alocate şi teme şi şedinţe specifice, astfel încât prin pregătirea planificată 

şi/sau autoplanificată şi prin stagiile anuale să fie capabili pentru menţinerea calificării de 

alpinist/scafandru de clasă (Anexa 2). 

Subofiţerul operativ principal (şi conductor câine) încadrat la programul de lucru de 8 ore, 

va desfășura programul de pregătire fizică cu tura de serviciu în zilele de luni, miercuri și vineri. 
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Organizarea grupelor de pregătire fizică pentru personalul unității/subunităților încadrat la 

categoria de solicitare fizică „normală” și „accentuată”. 

Categoriile de vârstă la pregătire fizică și sport atât pentru bărbaţi cât şi pentru femei sunt 

următoarele: 

- Categoria I: vârsta de până la 30 de ani inclusiv; 

- Categoria a II-a: vârsta de la 31 de ani până la 35 de ani inclusiv; 

- Categoria a III-a: vârsta de la 36 de ani până la 40 de ani, inclusiv; 

- Categoria a IV-a: vârsta de la 41 de ani până la 45 de ani, inclusiv; 

- Categoria a V-a: vârsta de la 46 de ani până la 50 de ani, inclusiv; 

- Categoria a VI-a: vârsta de peste 51 de ani; 

Constituirea categoriilor de pregătire se va realiza după următoarele criteri: grupele de 

vârstă, genul/sex şi a problemelor medicale, având avizul medicului. 

Măsurile de siguranţă şi de prevenire a accidentelor pe timpul desfășurării ședințelor de 

pregătire și pe timpul evaluărilor se prezintă la începutul fiecărei teme sau evaluări. 

La începutul fiecărui an de pregătire ofiţerul specialist/instructorii sportivi prezintă 

întregului colectiv, Instrucțiunile proprii de securitate și sănătate în muncă pe timpul desfășurării 

ședințelor de pregătire fizică, emise de către ofițerul specialist II / lucrătorul desemnat cu 

securitatea și sănătatea în muncă (S.S.M.) și aprobate de inspectorul șef [136]. După ce 

participanţii au fost  instruiţi, aceştia vor semna de luare la cunoştinţă în tabele nominale ce au fost 

întocmite în acest sens [137]. 

 Evaluarea personalului:  

Evaluarea personalului la pregătirea fizică se realizează în cadrul verificărilor anuale    

(categoria de solicitare fizică „normală”), semestriale (categoria de solicitare fizică 

„accentuată)”, de către comisia numită prin O.Z.U. formată din: 

 președinte- șeful Serviciului Pregătire pentru Intervenție și Reziliența Comunităților; 

 membri - ofițerul specialist cu pregătirea fizică de la reședința unității, instructorul 

sportiv din unitate/subunitate și secretar (personal din cadrul Serviciului Pregătire pentru 

Intervenție și Reziliența Comunităților). 

Probele de alergare se vor efectua cu startul din picioare, astfel: la proba alergare de viteză, 

cronometrarea va începe la prima mişcare a executantului, care va fi, de regulă câte doi concurenţi 

pe cronometru, iar la alergare de rezistenţă, serii de câte 10 concurenţi pe cronometru. 
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Probele prin care se verifică calitatea motrică forța (flotări și flexii abdominale) se execută 

timp de 2 (două) minute, fără întreruperea mișcării. 

În cadrul verificării pregătirii individuale, personalul va fi apreciat prin timpii /numărul de 

repetări realizate la probele de la educaţie fizică și sport cu note de la 1,00 la 10, transformate în 

calificative conform normelor şi baremelor prevăzute (Anexa 3). 

Transformarea notelor în calificative pe timpul evaluărilor obligatorii, a controalelor de 

fond şi a inspecţiilor se vor face astfel: 

 Excepţional - (E)   - 10,00 

 Foarte Bun - (FB)   9.00 - 9.99 

 Bun - (B)    7.00 - 8.99 

 Corespunzător - (C)              6.00 - 6.99 

 Mediocru - (M)   5.00 - 5.99 

 Necorespunzător - (NC)             1.00 - 4.99 

Sunt declarate promovate cadrele militare care au obţinut pentru fiecare probă în parte 

minimum nota 5 şi media generală 6. 

Fiecare cadru militar va avea dreptul la o singură încercare pentru executarea probelor 

fizice. 

Toate probele se vor executa în aceeaşi zi, atât pentru categoria de solicitare fizică 

„normală” cât şi pentru ceea „accentuată” în următoarea ordine: viteză pe 50 de metri, flotări, 

flexie abdominală, proba de specialitate (doar personalul operativ din cadrul subunităților de 

intervenție), alergare de rezistenţă pe distanţa de 800 metri-femei [21] și de 1000 metri bărbați; 

Personalul care execută serviciul la tură va fi planificat să participe la evaluările 

semestriale/ anuale din turele libere, cu posibilitatea recuperării timpului planificat pentru 

evaluare, acordării timpului liber corespunzător desfăşurării acestei activităţi sau cu echivalarea 

acestuia în drepturi băneşti. 

Personalul, care este detaşat pe  în perioada verificărilor la probele sportive, va fi evaluat 

acolo unde îşi desfăşoară activitatea, la categoria de solicitare fizică respectivă, conform 

atribuţiilor desfăşurate pe perioada detaşării, iar rezultatele sunt transmise la unitatea/structura 

unde se va face aprecierea de serviciu anuală şi la unitatea unde este angajat militarul. 

Cadrele militare care deţin scutire medicală în perioada programată pentru verificarea 

performanţelor sportive obligatorii, a nivelului de pregătire fizică sunt replanificate pentru altă 

perioadă, când vor fi apţi din punct de vedere medical. 
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Replanificarea este realizată de către ofiţerul specialist în pregătire fizică, împreună cu 

medicul unităţii, într-un interval, de maxim 6 luni. 

Totodată, atât cadrele militare care din motive obiective, nu au susţinut testul de evaluare 

a nivelului de pregătire fizică cat şi personalul militar declarat „nepromovat” la evaluarea 

performanţelor fizice, vor fi replanificate pentru reevaluare. 

Personalul militar care nu participă la una din perioadele planificate pentru evaluare 

semestrială obligatorie a nivelului de pregătire fizică, este declarat „nepromovat” la acea evaluare, 

în situaţia în care nu există justificare legală pentru neprezentare. 

Personalului militar care nu a trecut probele sportive periodice i se acordă, în vederea 

completării pregătirii înaintea reevaluări, 30 de zile şi se reexaminează la proba nepromovată doar 

o singură dată. Dacă după reevaluarea nivelului de pregătire fizică, cadrele militare sunt declarate 

„nepromovat”, inspectorul şef/comandanţii subunităţilor vor face o analiză asupra menţinerii 

personalului care nu au promovat probele sportive pe posturile încadrate sau vor lua măsurile 

necesare (trecere în rezervă), după caz [138; 154]. 

Personalul militar din cadrul pentru Inspectoratului Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al 

județului Botoşani, încadrat categoria de solicitare fizică „normală” va fi evaluat la pregătirea 

fizică și replanificat /reevaluat în luna septembrie. 

Personalul de la reședința unității care execută serviciul la tură va fi planificat să participe 

la evaluările anuale în afara turelor de serviciu, prin grija șefilor de structură. 

Comanda unității și ofiţerul specialist cu pregătirea fizică vor fi evaluați la pregătirea fizică 

cu ocazia convocărilor anuale de specialitate. 

 Personalul operativ din cadrul subunităților de intervenție ale  Inspectoratului pentru 

Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al județului Botoşani, încadrat la categoria de solicitare fizică 

„accentuată” va fi evaluat/reevaluat/replanificat pentru evaluare la educaţie fizică şi sport, astfel: 

 în semestrul I în perioada martie-aprile; 

 în semestrul II în perioada septembrie-octombrie. 

Pe timpul evaluărilor semestriale şi anuale, precum şi cu ocazia verificărilor la educaţie 

fizică și sport, în cadrul inspecţiilor şi controalelor este obligatorie supravegherea medicală a 

participanţilor, care se va asigura de către personalul din cadrul Centrului medical la care este 

arondată unitatea/echipaj SMURD (cu autospecială tip B, de prim ajutor calificat) și în ultimă 

instanță cu 2 paramedici [147]. 
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Tipuri de pregătire fizică: 

Educaţia fizică a personalului cuprinde pregătire fizică generală şi de specialitate 

Pregătirea  fizică generală, va asigura [142] : 

 formare şi dezvoltare a calităţilor fizice de bază: viteză, forţă, rezistenţă, îndemânare, 

precum şi a voinţei, curajului, iniţiativei, ingeniozităţii, atenţiei, determinărişi a încrederii 

în forţele proprii; 

 formarea deprinderilor pentru a acţiona în siguranţă, cu rapiditate, precizie chiar şi în 

condiţii de oboseală psihică şi fizică; 

 obişnuirea personalului cu practicarea sistematică a exerciţiilor fizice şi stimularea 

resurselor fizice şi psihice ale acestora. 

La pregătire fizică generală se va efectua : gimnastică, atletism şi jocuri sportive: fotbal, fotbal-

tenis, baschet,  handbal, tenis de masă, volei şi tenis de câmp. 

Exerciţii ce se execută în cadrul şedinţelor de pregătire fizică generală  

Mers şi alergare; 

Exerciţii de atenţie executate repede şi prin surprindere; 

Exerciţii libere  se execută pentru dezvoltarea anumitor grupe musculare, în diferite formaţii, 

la comanda instructorului [152]. 

Exerciţii la aparate de gimnastică; 

Exerciţii la frânghie şi scară fixă [154]. 

Pregătirea fizică de specialitate, asigură: 

 mărirea capacităţii organismului de a rezista acţiunilor radiaţiilor calorice, frigului, gazelor 

toxice şi a altor factori nefavorabili care apar pe timpul acţiunilor de intervenţie. 

 creşterea capacităţii de a acţiona rapid, folosind accesoriile din dotare, în condiţiile ducerii 

acţiunilor de intervenţie. 

 formarea şi sporirea rezistenţei pentru eforturi fizice prelungite şi creşterea capacităţii de a 

rezista o perioada lungă de timp poziţiilor statice şi de mobilitate scăzută. 

La pregătirea fizică de specialitate se vor utiliza: exerciţii fizice specifice armei [146] 

(exerciţii utilitar aplicative, probe sau segmente din cadrul probelor specifice concursurilor 

pompierilor militari: scară de fereastră, pistă cu obstacole pe 100 m, ştafetă 4 x 100 m, realizarea 

dispozitivului de luptă la motopompă, circuite pentru verificarea capacităţilor motrice); pregătire 

fizică specifică: culturism, orientare sportivă, înot, schi. 
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Sistemul competițional din cadrul structurilor serviciilor profesioniste pentru situații 

de urgență 

La începutul anului 1960 la nivelul Inspectoratului General pentru Situaţii de Urgenţă 

(I.G.S.U.) intervine nevoia de activităţi interne din domeniul pregătirii fizice, cu caracter 

competiţional şi necompetiţional, care se organizează cu efectivele de pompieri militari, personal 

civil, studenţi, elevi şi militari în termen, precum şi participarea la competiţiile existente în 

programele concursurilor sportive internaţionale ale pompierilor, organizate de Comitetul 

Internaţional de Prevenire şi Stingere a Incendiilor (C.T.I.F.) la care România prin Asociaţia 

Sportivă Pompierilor din Româmia (A.S.P.R.) face parte, fiind înființată în anul 2000 și având 

filiale și sucursale în cadrul tuturor inspectoratelor județene [172]. 

Aceste activități au rolul creșterii motivației activității de pregătire fizică, a realizării stării 

de emulație la nivelul grupului dar și pentru creșterea prestigiului la nivel național și internațional.   

În cadrul M.A.I, I.G.S.U., I.S.U.J. la nivel național și internațional se organizeză anual, 

conform aprobării conduceri ministerului și conduceri instituților abilitate, în funcție de bugetul 

alocat [135], dar și cu sprijinul A.S.P.R. (Asociația Sportivă a Pompierilor din România) competiții 

sportive şi alte activităţi de educaţie fizică şi sport în unitaţi ale Ministerului de Interne, cum ar fi 

,,Concursurile serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă”, campionate de atletism şi cros, 

tir,  fotbal, tenis, judo, șah, tenis de masa, schi, karate, oină, baschet, tenis de câmp, etc. [129; 200].  

Aceste competiţii se organizează anual cu diferite ocazii cum ar fi: Cupa ,,28 Februarie” 

cu ocazia Zilei Protecţiei Civile din România; Cupa Mărţișorului cu ocazia Zilei Internaționale a 

Femeii pentru cadrele militare femei; Cupa ,,13 Septembrie” cu ocazia Zilei Pompierilor din 

România; Cupa  ,,1 Decembrie” cu ocazia Zilei Naţionale a României, etc. (Anexa 12). 

Deviza Asociației Sportive a Pompierilor din România fiind: ,,Mişcare, Sănătate, 

Performanţă” aceasta sprijinând prin demersul ei toate activitățile organizate în acest sens. 

Asociația Sportivă a Pompierilor din România având siglă, insignă, steag și marș propriu 

(Figura 1.1). 

 

Fig. 1.1. Asociația Sportivă a Pompierilor din România 
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Astfel, anual în luna decembrie - ianuarie are loc o festivitate de premiere și mulțumire a  

pompierilor militari(ofițeri, maiștri militari și subofițeri) care au avut rezultate deosebite,  în cadrul 

unei ceremoni intitulată „Gala celor mai buni sportivi” ai Asociației Sportive a Pompierilor din 

România - Sucursala Botoșani din cadrul Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae 

Iorga” al Judeţului Botoşani, în semn de apreciere pentru rezultatele obținute la nivel național și 

internațional, care au reprezentat cu mândrie și ardoare semnificația însemnului heraldic al 

inspectoratului (Figura 1.2) și deviza acestuia ,,Audacia et Devotio” (Curaj şi Devotament) [180; 

181]. 

 

Fig. 1.2. Însemn heraldic al Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă  

„Nicolae Iorga” al Judeţului Botoşani 

Participarea la competițiile sportive 

Ca specfic armei  pompieri ,,Concursurile serviciilor profesioniste pentru situaţii de 

urgenţă” au o foarte mare importanţă. Competiție cu tradiție, ce datează din 1937 în U.R.S.S. și 

implementată la celelalte naționalității în 1960, conform C.T.I.F. (Comitetul Internațional de 

Prevenire și Stingere a Incediilor), la care România debutează oficial în  anul 1968, fiind 

organizatoare în anul 1969 la București (locul 4) și 1980 la Brașov (locul 7) a țărilor socialiste 

(Tabelul 1.2). 

Participarea la ultimul campionat mondial al pompierilor români a fost în Cehia, Ostrava 

în 2016, ca invitaţi, apoi la Moscova, Rusia în 2002 unde din 19 ţări, România a ocupat locul 14, 

câştigătoare fiind Belarusia. Deasemenea au participat şi la competițile din Germania şi Austria 

din anii 1987 respectiv 1988 [177].   

O realizare personală a fost înscrierea și participarea în premieră în orașul Cleje, Slovenia, 

la a 17-ediție a Olimpiadei Pompierilor privind concursurile profesioniste, ce are loc din 4 în 4 

ani, fiind organizată de către C.T.I.F, la care România este membră [183].   

În domeniul activității competiționale  Inspectoratul pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae 

Iorga” al Judeţului Botoşani a obținut primele rezultate la nivel național în anul 2010 la Sibiu,  

unde a ocupat locul 6 sub conducerea domnului maior Jachel Narcis-Dumitru, apoi locul 4 la 
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general în anul 2013 la Bacău. Tot în anul 2013 lotul naţional al României a ocupat locul 1 la 

concursurile internaţionale a pompierilor aşa numita ”Balcaniadă” organizată de Fire Sports 

Federation Balkan, de unde au făcut parte și 3 botoșăneni [188; 189]. 

Un alt rezultat remarcabil a fost în anul 2014 în Varna, Bulgaria  la Cupa ,,Odessos” fosta 

”Balcaniadă” a pompierilor unde am ocupat locul 1, devansând echipa Ucrainei care era 

campioană mondială în anul 2013 [192]. 

Tabelul 1.2. Rezultatele obținute în cadrul concursurilor serviciilor profesioniste pentru 

situaţii de urgenţă de lotul național al I.G.S.U la competițiile internaționale. 

Nr. 
crt. 

Competiția internațională 
Anul 

nivelul 
Locul obținut 

1.  
Olimpiada Pompierilor 2022 C.T.I.F. 

Cleje , Slovenia. 
Olimpică 

2022 
Locul 6  

2.  
Cupa ,,Odessos,, Varna, Bulgaria 

Ediția 2019 
Balcanică 

2019 
Locul 2 din 20 de cluburi 

3.  
Campionatul Mondial 2016  

 Ostrava, Cehia 
Mondial 

2016 
Baza de invitație 

4.  
Cupa ,,Odessos,, Varna, Bulgaria 

Ediția 2015 

Balcanică 
2015 Locul 3 

5.  
Cupa ,,Odessos,, Varna, Bulgaria 

Ediția 2014 

Balcanică 
2014 Locul 1 

6.  
Balcaniadă ediția a-VI-a  

Sibiu, România 2013 

Balcanică 
2013 Locul 1 

7.  
Balcaniadă ediția a-V-a  
Plodvin, Bulgaria 2010 

Balcanică 
2010 Locul 2 

8.  
Balcaniadă ediția a-IV-a  

Sibiu, România 2007 

Balcanică 
2007 Locul 2 

9.  
Balcaniadă ediția a-III-a  
Koncely,Turcia  2005 

Balcanică 
2005 Locul 1 

10.  
Balcaniadă ediția a-II-a  

 Bulgaria, 2003 

Balcanică 
2003 Locul 1 

11.  
Campionatul Mondial 2002  

Moscova, Rusia 

Mondial 
2002 Locul 14 din 19 

12.  
Balcaniadă ediția a-I-a  

Grecia, 2001 

Balcanică 
2001 Locul 1 

 

Ultimele participări la un concurs internaţional a lotului inspectoratului au fost în anii: 2018 

în Varna, Bulgaria  la Cupa ,,Odessos”, unde din 24 de echipaje am obţinut locul 13, rezultat 

notabil având în vedere prima participare la această competiţie a Inspectoratului pentru Situaţii de 
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Urgenţă „Nicolae Iorga” al Judeţului Botoşani, apoi în 2019 locul 9, în anul 2021 am obținut locul 

3 cu echipa la proba ,,Ștafeta 4x100 metri” având în vederea situația Covid-19 din aceea perioadă, 

precum și în anul 2022 echipa noastră a obținut locul 6 la general, fiind singura echipa care a 

reprezentat România în ultimi 2 ani [193]. 

Un alt concurs cu tradiție care a luat amploare în ultimii ani la nivel național și internațional 

T.F.A. este ,,Cel mai puternic pompier” [199; 201]  și ,,Scării” [202] la care pompieri botoșeneni 

primează și care se desfășoară pe 3 categorii de vârstă, adresându-se cadrelor militare care au 

calități motrice specifice competiției pentru următoarele categorii de vârstă: 

a) până la 30 de ani inclusiv  

b) între 30 și 40 de ani; 

c) peste  40 de ani.  

Prin aceste concursuri se urmăresc următoarele aspecte: 

- creșterea prestigiului inspectoratului și promovarea imaginei asociației la nivel 

internațional; 

- realizarea unui schimb de experiență și îmbunătățirea relaților între pompierii militari; 

- o mai bună pregătire fizică de specialiate a pompierilor; 

- alinierea la standardele internaționale ale acestor concursuri. 

 

1.2. Forme de organizare şi desfăşurare a pregătiri fizice pe plan național și 

internațional  

Pregătirea fizică şi sportul în Ministerul Afacerilor Interne indiferent de armă (pompieri, 

polițiști, jandarmi, polițiști de frontieră, etc.) fac parte din procesul de intruire şi pregătire continuă 

a structurilor ministerului şi se efectuează în vederea  orientării activităţilor fizice pentru formarea 

şi dezvoltarea capacităţii motrice şi a unor calităţi psihice din sfera cunoaşterii şi a determinării, 

necesare îndeplinirii  misiunilor încredinţate [63]. 

Legea educaţiei fizice şi sportului nr. 69/2000 menţioneză că „prin educaţie fizică şi sport 

se înţelege toate formele de activitate fizică menite, printr-o participare organizată sau 

independentă, să exprime sau să amelioreze condiţia fizică şi confortul spiritual, să stabilească 

relaţii sociale civilizate şi să conducă la obţinerea de rezultate în competiţii de orice nivel”, iar 

conform aceleiaşi legi, educaţia fizică şi sportul „sunt activităţi de interes naţional sprijinite de 

stat” [139]. 
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În Ministerul Administraţiei şi Internelor, respectiv I.G.S.U., pentru buna organizare şi 

desfăşurare a activităţilor de pregătire fizică se stabileşte următoarea categorie de solicitare fizică 

pentru care se alocă următoarele orele de pregătire stabilite, conform O.M.A.I. 154/2004 astfel, la 

categoria accentuată - 6 ore/săptămână; 

Pregătirea fizică a personalului militar/polițiștilor  din cadrul fiecărei instituți în parte se 

realizează prin următoarele forme: 

- şedinţele de instruire şi antrenament la temele de pregătire fizică; 

- antrenamentul fizic executat în cadrul celorlalte categorii de pregătire [3; 4]. 

Pregătirea fizică cuprinde teme din: 

 la educaţia fizică generală: gimnastică, atletism şi jocuri sportive: fotbal, fotbal-

tenis, handbal, oină, baschet, rugby, tenis de masă, tenis de câmp şi volei. 

  la educaţia fizică de specialitate: 

- exerciţii fizice specifice fiecărei armei: autoapărare, exerciţii utilitar-

aplicative; 

- pregătire fizică specifică: culturism [24], orientare sportivă, înot, schi;  

- pregătire fizică de tip special: alpinism, scafandrerie, parașutism. 

Precizări metodico-organizatorice cu privire la activitățile de pregătire fizică pentru care 

este nevoie de instructor sportiv specializat în ramura sportivă respectivă: 

 Orientare sportivă [37];  

 Înot;  

 Schi. 

Şedinţa are ca scop transmiterea şi însuşirea cunoştinţelor de specialitate şi practicarea 

exerciţiilor fizice, fiind o formă de bază a procesului instructiv-educativ [1; 2].  

La pregătirea fizică,  se vor realiza  următoarele categorii de ședințe: de învăţare; de 

consolidare, de perfecţionare, de verificare și  ședințe mixte. 

Structura şedinţei este constituită din succesiunea, în timpul atribuit, a verigilor care sunt 

necesare pentru realizarea obiectivelor stabilite [8; 9]. 

Toate ședințele de  pregătire fizic, vor cuprinde organizarea coletivului, pregătirea 

organismului pentru efort, influenţarea selectivă a aparatului locomotor, revenirea organismului 

după efort, încheierea organizată a sedinţei de educaţie fizică, incluzând aprecieri şi recomandări 

pentru activitatea independentă [42]. 

Verigile şedinţei de pregătire fizică sunt următoarele: 
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1. Organizarea colectivului, cu durata de 3-5 minute, având ca obiective, organizarea 

lecţiei, captarea atenţiei, cunoaşterea variabilelor de moment (efective, echipament, stare de 

sănătate, etc.), iar ca elemente de conţinut, raportul, dacă este cazul, anunţarea problematicii 

lecţiei, precum şi constituirea formaţiilor de lucru corespunzătoare; 

2. Pregătirea organismului pentru efort, cu durata de 6-10 minute, având ca obiective, 

stimularea treptată a marilor funcţii ale organismului, educarea percepţiilor spaţio-temporale, iar 

ca elemente de conţinut, variantele de mers şi alergare combinate cu jocuri de mişcare, ştafete, 

parcursuri şi exerciţii ritmice, precum şi constituirea formaţiilor de lucru corespunzătoare; 

3. Influenţarea selectivă a aparatului locomotor, cu durata de 6-10 minute, având ca 

obiective, stimularea tonicităţii şi troficităţii musculare segmentare, educarea atitudinii corporale 

corecte, prevenirea sau corectarea unor deficienţe fizice, iar ca elemente de conţinut exerciţiile 

libere, cu sau fără partener, pentru educarea actului respirator voluntar, precum şi constituirea 

formaţiilor de lucru corespunzătoare; 

4. Dezvoltarea calităților motrice viteză sau îndemânare: cu durata de aproximativ 5-6 

minute, având următoarele obiective: 

 dezvoltarea vitezei, a tuturor formelor sale de manifestare (viteză de reacție, de 

execuție, de repetiție și viteză de deplasare). 

 dezvoltarea îndemînării generale (se urmărește creșterea indicilor de îndemînare, 

formarea priceperilor prin utilizarea deprinderilor motrice în condiții complexe). 

Pentru a nu produce obosirea accentuată a organismului este foarte important să se respecte 

dozarea efortului depus în cadrul dezvoltării acestor calități motrice [30; 31]. 

5. Verigile de conţinut ale lecţiei, cu durata de 70-80 minute, reprezintă momentele 

principale şi sunt destinate îndeplinirii obiectivelor didactice operaţionale, se proiectează în funcţie 

de tipul acesteia şi se diferenţiază prin durată, conţinut şi formaţiile de lucru adoptate [18]. 

6. Dezvoltarea calităților motrice rezistență sau forță: cu durata de 5-10 minute, 

presupune eforturi substanțiale, condiții de oboseală, motiv pentru care veriga este plasată după 

realizarea temelor propriu-zise, având ca obiectiv creșterea indicilor de forță sau rezistență la 

nivelul aparatului locomotor și al musculaturii de postură. 

Conținutul verigii a VI-a este influențat de dominanța de efort a temelor de bază (temele 

pot rezolva obiectivele verigii a VI-a, astfel că se poate renunța la organizarea acesteia). 
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7. Revenirea organismului după efort, cu durata de 3-5 minute, având ca obiective 

revenirea treptată a marilor funcţii ale organismului şi întărirea efectului de postură a acestuia, iar 

ca elemente de conţinut exerciţii de mers, alergare uşoară şi de respiraţie normală; 

8. Aprecieri şi recomandări, cu durata de 2-4 minute, având ca obiective conştientizarea 

personalului privind modul de participare la lecţie, formarea capacităţii de apreciere, stimularea 

interesului pentru desfăşurarea activităţilor independente, iar ca elemente de conţinut evidenţieri 

pozitive/negative, formularea de recomandări. 

La începutul/terminarea ședinţelor de pregătire fizică, personalul unității are alocat timp 

pentru: 

 prezentarea normelor de securitate și sănătate în muncă – 5 minute; 

 încălzirea organismului la începutul ședinţei – 10 minute; 

 încheierea ședinţei – 5 minute. 

 Principiile metodice care stau la baza planificării, organizării şi desfăşurării educaţiei fizice 

şi sportului [57; 60] sunt: 

 Principiul intuiţiei 

Intuiţia presupune cunoaşterea realităţii prin intermediul simţurilor (vizual, auditiv şi tactil) 

şi receptorilor organismului uman. Principiul intuiţiei  presupune o stimulare a unor analizatori în 

vederea formării unei imagini cât mai exacte a ceea ce urmează a fi de învăţat. 

Metodele intuitive sunt: 

 Demonstraţia – demonstrarea a celor ce urmează a fi însuşite; 

 Existenţa materialelor (video-proiectoare, planşe, schiţe, diapozitive, casete, cd uri) 

care prezintă imagini necesare învăţării; 

 Observarea execuţiei altor subiecţi, din aceeaşi categorie sau din alt grup. 

 Principiul participării active şi conştiente [14; 16]. 

Principul participării active şi conştiente presupune conştientizarea de către întregul 

personal a necesităţii participării active la îndeplinirea obiectivelor de pregătire stabilite precum şi 

manifestarea unei atitudini responsabile pe parcursul şedinţelor de educaţie fizică pentru formarea 

şi însuşirea corectă a actelor şi acţiunilor motrice specifice fiecărei ramuri sportive. O caracteristică 

importantă a acestui principiu metodic este formarea capacităţii de autoapreciere obiectivă a 

propriilor execuţii, în vederea perfecţionării acestora prin repetarea lor sistematică si continuă în 

cadrul procesului instructiv-educativ. 

Principiul accesibilităţii 
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Principiul accesibilităţii presupune necesitatea desfăşurării activităţilor de practicare a 

exerciţiilor fizice în funcţie de particularităţile participanţilor (vârsta, gen, nivelul de pregătire). 

Pentru îndeplinirea acestui principiu metodic instructorii sportivicare conduc ședinţele de 

pregătire fizică de la nivelul subunităţilor de intervenţie, trebuie să respecte următoarele cerinţe, 

astfel: 

 selecţia atentă a exerciţiilor fizice; 

 planificarea dozării corespunzătoare a efortului fizic; 

 adaptarea metodelor şi procedeelor metodice de instruire şi educaţie la nivelul de 

înţelegere şi de dezvoltare psiho-motrică a cadrelor militare participante la procesul instructiv 

educativ; 

 necesitatea cunoaşterii permanente a cadrelor militare angrenate în practicarea 

exerciţiilor fizice; 

 stabilirea unui ritm adecvat de lucru, în funcţie de reacţia participanţilor la stimuli; 

 nevoia de cunoştere şi aplicare a celor 3 reguli de bază ale principiului accesibilităţii 

după cum urmează: 

 parcurgerea de la uşor la greu; 

 parcurgerea de la simplu la complex în care funcţionează prioritar criteriul 

îndemănării necesare pentru efectuarea actelor şi acţiunilor motrice; 

 trecerea de la cunoscut la necunoscut, adică de la elementele deja însuşite la altele 

noi, care să se bazeze pe cele deja însuşite. 

Principiul sistematizării şi continuităţii 

Principiul sistematizării şi continuităţii presupune conceperea atentă şi eficientă a 

documentelor necesare de planificare - programare şi de evidenţă a activităţilor de pregătire fizică 

şi sport [15; 17]. 

Sistematizarea şi continuitatea reprezintă condiţiile principale pentru asigurarea reuşitei 

procesului instructiv - educativ. 

Materia nou predată se va sprijini pe cea din activităţile anterioare şi va pregăti pe ceea 

care va fi predată în activitatea ulterioară. 

Principiul însuşirii temeinice 

Principiul însuşirii temeinice constă în însuşirea durabilă a actelor şi acţiunilor motrice 

predate anterior şi implică respectarea următoarelor cerinţe: 
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 să nu se încerce realizarea unui volum mare de activități motrice într-o scurtă perioadă 

de timp; 

 verificarea pregătirii trebuie să se facă în mod ritmic prin diverse probe de control, 

concursuri sau întreceri sportive, pentru cunoaşterea permanentă a nivelului de însuşire a actelor 

şi acţiunilor motrice predate. 

 Conducerea programului de pregătire fizică. 

 În vederea organizării, desfăşurării şi conducerii şedinţelor de pregătire fizică, ofiţerul 

specialist II / instructorii sportivi redactează câte un proiect de tehnologie didactică, care se aprobă 

de şeful nemijlocit. 

 Conducerea nemijlocită a ședinței de pregătire fizică este realizată de către ofiţerii / 

subofiţerii instructori sportivi, care să fie apţi medical pentru efort fizic, iar în baza planurilor de 

desfăşurare, ce vor avea teme şi obiective regăsite în planul anual al pregătirii fizice. 

Şedinţele care au durata de o oră şi se desfăşoară după următorul plan: 

  Partea pregătitoare (5 - 8 minute), în care se execută: mers şi alergare cu schimbări de 

direcţie şi diferite poziţii ale braţelor şi corpului; exerciţii de atenţie executate repede şi prin 

surprindere; exerciţii libere pentru braţe, trunchi şi picioare; exerciţii în doi; exerciţii la şi cu 

aparate (obiecte). 

Partea fundamentală (43 - 39 minute), în care se execută: exerciţii la aparate de gimnastică; 

exerciţii acrobatice; exerciţii la aparate şi instalaţii speciale de gimnastică; antrenament în circuit; 

ştafete la aparate şi instalaţii de gimnastică; antrenament la alergare în teren variat. 

Partea de încheiere (2 - 3 minute), în care se execută: alergare uşoară şi mers liniştitor; 

exerciţii de relaxare şi respiraţie. 

Şedinţele se execută la instalaţiile şi aparatura de gimnastică din cadrul bazelor sportive 

ale unităţilor/subunităţilor. Pe timpul iernii şi în condiţii atmosferice nefavorabile (viscol, 

temperaturi sub 10 grade), şedinţele se pot executa în săli de sport special amenajate sau 

improvizate. 

 Structura şi conţinutul de principiu a proiectului de tehnologie didactică (plan de lecţie) se 

realizează conform modelului din Anexa 8. 

Desfășurarea probelor de evaluare în cadrul M.A.I. 

De a lungul carierei, angajaţii M.A.I. sunt obligaţii să susţină anual, semestrial sau 

trimestrial, în funcţie de grupa de solicitare fizică, o verificare la educaţie fizică, rezultatul obţinut 

contribuind la aprecierea anuală de servicu, la aprecierea modului în care poate face faţă 
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exigenţelor specifice profesiei avute [132; 153]. În cazul nepromovării de două ori, în mod 

consecutiv, a verificărilor la educaţie fizică, va pune angajatul în cauză în discuţia conducerii 

instituţiei, care are puterea de a hotărî, menţinerea sau nu, în postul deţinut, a persoanei în cauză 

[138; 154]. Aşadar, pregătirea fizică a fost şi rămâne una dintre cele mai importante componente 

de bază ale pregătirii poliţiştilor/cadrelor militare, fără de care nu se poate concepe formarea 

viitoarelor cadre militare ale M.A.I. 

A. Proba de alergare – prin care se evaluează calitatea motrică - Viteza. 

- se execută cu startul din picioare, de regulă 2 (doi) concurenţi pe cronometru; 

- cronometrul porneşte la mişcarea primului concurent; 

- la timpul obţinut de concurent se ia în calcul prima cifră de după virgulă; exemplu: 

6,78=6,7; 

- startul greşit (plecarea înaintea semnalului acustic) se reia. La al doilea start greşit 

concurentul este declarat „Nepromovat”; 

- concurenţii care se ciocnesc în timpul alergării şi cad sau care se împiedică ori alunecă 

din cauza suprafeţei de alergare, se consideră că nu au parcurs traseul şi vor relua proba o singură 

dată, după examinarea la această probă a celorlalţi concurenţi. 

B. Proba de flotări și flexie a trunchiului – prin care se evaluează calitatea motrică - Forţa. 

 proba de flotări se execută din poziţia inițială în sprijin culcat înainte, pe ambele brațe, 

cu coatele întinse, având picioarele cu genunchii întinși; 

 se execută flexii ale braţelor pe antebraţe până ce acestea formează între ele un unghi de 

90°, timp de 2 minute, iar în acest intervalul sunt permise pauzele doar când se ajunge în poziţia 

iniţială; 

 proba de flexie a trunchiului se execută din poziţia culcat dorsal, cu mâinile la ceafă şi 

sprijin la glezne, cu genunchii întinși; 

 se execută pe o perioadă de 2 minute fără pauze, câte un concurent pe cronometru; 

 extensia se consideră completă atunci când omoplaţii concurentului ating salteaua, iar 

flexia este completă atunci când între trunchi şi membrele inferioare se formează un unghi mai 

mic sau egal cu 90°; 

 repetările incomplete/incorect executate nu se iau în considerare. 

C. Proba de alergare - prin care se evaluează calitatea motrică - Rezistenţa. 

Randamentul  unei persoane este influenţată în mare măsură de rezistenţă care este o 

calitatea motrică perfectibilă. Aceasta, a fost definită ca fiind „capacitatea organismului de a 
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depune eforturi cu o durată relativ lungă şi o intensitate relativ mare, menţinând indici constanţi 

de eficacitate optimă” [16] sau „capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate 

mare, un timp mai îndelungat” [62]. Autorul, Dragnea Adrian o caracterizează ca şi  „capacitatea 

psihofizică a organismului executantului de a face faţă oboselii specifice activităţii depuse” [31]. 

 se efectuează, în serii de cel mult 10 concurenţi/cronometru cu startul din picioare; 

 părăsirea pistei de alergare atrage eliminarea concurentului din evaluare; 

 trecerea de la alergare la mers nu se consideră abandon. 

D. Proba de specialitate – Autoapărare.  

 Prin autoapărare, în sensul prezentului ordin, se înţelege „întreaga gamă a exerciţiilor 

şi procedeelor de atac şi apărare, cuprinse în sporturi de luptă în vederea pregătirii personalului 

pentru a face faţă unor situaţii care presupun contracararea adversarilor” [151]. 

Baza sportivă și asigurarea materială: 

Lipsa bazelor sportive şi a materialelor necesare pregătirii fizice şi sportului duc la o 

pregătire precară a personalului militar, nefiind alocate fonduri financiare pentru materiale 

sportive, echipamente sportive, instalaţii, aparate, etc. 

 În vederea achiziţionării, întreţinerii, reparării, construirii, amenajării punctelor de 

antrenament, poligoanelor şi centrelor de pregătire specifică serviciilor profesioniste pentru situaţii 

de urgenţă anual se fac demersuri în vederea alocării acestor fonduri [156]. 

Sursa de finanţare  fiind  Asociaţia Sportivă a Pompierilor din România - Sucursala 

Botoşani prin achiziționarea minimului necesar de pregătire. 

 

Pregătirea fizică a pompierilor militari  din orașele Paris și Marsilia, Franța. 

În Franța pregătirea fizică se caracterizează prin evaluări periodice ce constau în 

parcurgerea unor teste specifice [179].  

1. Testul scândurii – testul a fost creat la 16 iunie 1895 de pompierii din Paris, testul de 

scândură este mult mai mult decât o tradiție. În fiecare zi, în toate stațiile de pompieri militari din 

Paris, echipajul de pompieri trebuie să efectueze testul de scândură pentru a le evalua starea fizică. 

Înainte de test, fiecare salvator vine în fața ei și o salută înainte de a efectua testul. Pompierii 

militari trebuie să urce pe el în fiecare dimineață, îmbrăcați în echipamentul de intervenție, iar în 

cazul în care pompierul nu reușește să urce pe placa, el este notat ca „eșec la bord” și declarat inapt 

pentru a intra în tură la intervenție.  
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Prin urmare, obiectivul este de a ști dacă personalul este capabil să se recupereze prin forța 

brațelor în cazul unei căderi de pe un acoperiș sau al prăbușirii unei podele.  

Mult mai mult decât o încercare fizică sau o tradiție, testul scândura este un adevărat drept 

de ieșire din cazarmă la intervenție pentru pompieri [196]. 

2. Testul Luc Leger - rezistența cardio-respiratorie  

Obiectivul acestui test este de a merge înainte și înapoi între două conuri și de a ajunge la 

linia de 20 de metri în același timp cu semnalul sonor la care se face un anunț la fiecare 15 secunde 

[72; 77; 78]. 

Ţinuta: Acest test se desfășoară în îmbrăcăminte sport, cu pantofi fără cuie. Un dost/vestă  

numerotat prin care se  identifică fiecare candidat. 

Descriere: Această probă constă în alergarea în navetă pe o pistă delimitată de două linii 

distanțate la 20 de metri, în ritmul unei coloane sonore care indică candidatului numărul de etape 

atinse, liniile fac parte din pistă, la începutul testului, viteza este lentă, apoi crește în etape la 

fiecare 60 (șaizeci) de secunde [194]. 

3.Tracțiuni 

 Pentru bărbați: brațele întinse, mâinile în pronație (Paris), se aduce bărbia deasupra barei, 

candidatul execută tragerile în forța brațelor. Pentru bărbații din Marsilia, priză la mâini este în 

supinație, iar tragerile vor fi efectuate ca la evaluările militare. 

Pentru femei: Femeile vor efectua trageri complete la un scripete înalt cu 30 kg. 

Poziția inițială:  așezată la scripete, brațele întinse, picioarele așezate pe pământ, genunchii ținuți. 

Repetiția se numără atunci când bara intră în contact cu pieptul, apoi spatele cu brațele întinse. 

Testul este oprit de îndată ce timpul de odihnă în poziție înaltă depășește 1 secundă.  

Fesele candidatei trebuie să rămână mereu în contact cu scaunul. Se menține o postură 

bună/corectă și se evită mișcările greșite care pot produce accidentare, cu o respirație corectă în 

timpul efortului depus [187, 198]. 

4. Înotul 

 Aceștia vor avea de efectuat 100 de metri înot liber, ochelari de protecție sunt permiși. 

 Pentru pompieri din Marsilia, aceștia au de efectuat 2 probe de înot și anume liber 100 

metri și brass 100 metri. 

Probe suplimentare: Pornind de la scufundări, candidatul va efectua un simplu salt de 3 

metri în piscină. Odată ajuns în apă, va trebui să caute un obiect adânc la 2,50 metri, să-l scoată și 

să-l arate evaluatorului (ochelarii nu sunt permiși).  
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5. Cursa de pompier (Figura 1.3.) 

Cursa de pompieri este un eveniment sportiv fiind creat la 26 octombrie 1949 printr-un 

decret ministerial semnat împreună de Ministrul de Interne și Ministrul Educației Naționale.  

 

Fig. 1.3. Cursa de pompier   

(https://aecopsd.eu/le-sport/les-sports/parcours-sportif-du-sapeur-pompier 

Este o probă specifică pompierilor francezi constând într-un set de obstacole pe o distanță 

de 350 de metri care trebuie finalizate cât mai repede. Aceste ateliere necesită eforturi musculare, 

cuplate cu un efort cardiac constant, eforturi care pot fi comparate cu cele pe care le întâlnește un 

pompier în timpul intervenției, respectiv în timpul unui incendiu [197]. 

Având în vedere că primele teste de rezistență și forță (Luc Leger și tracțiunile) sunt teste 

militare obligatorii, celelalte fiind suplimentare putem concluziona că în Franța se pune accent pe 

înot în comparație cu pregătirea fizică a pompierilor din România, unde înotul se impune doar la 

scafandrii pompieri [185; 186]. 

Pregătirea fizică a pompierilor din Bulgaria. 

Pregătirea fizică a pompierilor din Bulgaria se realizează conform Regulamentului nr. IZ-

9 din 9 ianuarie 2012 și Ordinului nr. IZ-1809 din 3 septembrie 2012 privind condițiile și 

procedura de admitere în funcția publică în Ministerul Afacerilor Interne-Metodologie de 

specializare să examineze aptitudinea fizică a candidaților la intrarea în serviciul public în 

Ministerul de Interne [168; 169; 184].  

Testul nr. 1 „Săritură în lungime de pe loc cu elan”; 

Testul nr. 2 „Flotări”;   

Testul nr. 3 „Ridicarea trunchiului din decubit dorsal în șezut”; 
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Testul nr. 4 „Alergare în figura opt”; 

Testul nr. 5 „Alergare 800 metri”; 

Testul nr. 6 „Cursă cu obstacole pe 60 de metri”; 

 Testul nr. 7 „Urcarea pe scara de pompier la 7 metri”; 

Pregătirea fizică a pompierilor din Republica Moldova.  

Pregătirea fizică a pompierilor din Republica Moldova se realizează conform 

Regulamentului cu privire la organizarea pregătirii fizice și sportului în cadrul MAI, aprobat prin 

Ordinul M.A.I nr. 69 din 16.03.2017 a funcționarilor publici cu statut special [165; 166; 167]. 

I. Tipuri de probe și calități fizice efectuate de aceștia: 

1. Alergare 100 metri –Viteză; 

2. Flotări    

3. Ridicarea trunchiului din poziția culcat dorsal, picioarele fixate; 

4. Alergare 1000 metri;  

5. Tracțiuni 

Notă: Proba 2 poate fi înlocuită cu proba 5. 

Pregătirea fizică a pompierilor din Federația Rusă. 

Pregătirea fizică a pompierilor din Federația Rusă se realizează conform Ordinului 

Ministerului Situațiilor de Urgență al Federației Ruse nr. 153 din 30 martie 2011 (modificat la data 

de 26.07.2016) cu privire la aprobarea Manualului privind pregătirea fizică a personalului 

serviciului federal de pompieri al Serviciului de Pompieri de Stat [170]. 

Salvatorii și cetățenii care dobândesc statutul de salvator efectuează câte un exercițiu din 

fiecare standard, determinat de comisia de atestare în funcție de condițiile meteorologice și de 

locul în care sunt verificate standardele [118; 119].  

Pregătirea fizică se desfășoară sub formă de educație și auto-studiu, exerciții de 

dimineață/înviorare, antrenament în procesul de activități oficiale, evenimente sportive [120; 

121;127]. 

Scopul pregătiri fizice a pompierilor din Rusia este:  

- dezvoltarea și îmbunătățirea continuă a calităților fizice: viteză, forță, agilitate și 

rezistență; 

- stimularea încrederii în sine și creșterea rezistenței organismului la efectele factorilor 

negativi de performanță; 

- îmbunătățirea abilităților în sporturile aplicate în serviciu; 
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Prevederile prezentului ordin se aplică personalului subdiviziunilor structurale ale 

aparatului central al situațiilor de urgență din  Rusia, instituțiilor de cercetare și de învățământ și 

organizațiilor Ministerului. Deasemenea vorbim și despre angajații centrelor regionale de apărare 

civilă, situații de urgență și management al dezastrelor, principalele departamente ale pompierilor 

ale  Rusiei și din entitățile constitutive ale Federației Ruse [122; 123; 124]. 

Organizarea și desfășurarea standardelor de pregătire fizică se desfășoară în îmbrăcăminte 

sportivă sau uniforme, în funcție de tema cursurilor, locul și condițiile meteorologice [125; 126]. 

Exercițiile sunt efectuate în următoarea secvență astfel: 

1. Exerciții de viteză 

1.1. Cursa de navetă 10 pe 10 m (s);  

1.2. Alergare pe 100 m (s) ; 

2. Exerciții de forță (Flotări și abdomene) 

2.1. Tracțiuni la bară fixă;   

2.2. Flotări.  

2.3. Ridicarea trunchiului din decubit dorsal.  

3. Exercițiu de anduranță 

3.1. Alergare pe distanța de 1 km;  

3.2. Înot pe 100 m (min/sec.);  

3.3. Schi fond 5 km (min/sec); 

 

1.3. Actualități și tendințe în domeniul cercetărilor privind pregătirea fizică a 

pompierilor militari 

Pe plan național o abordare a pregătirii fizice a pompierilor fost implementată de către  

autori: Galan, D., Galan, D. D. , Dobre, I. C., în cartea ,,Manual de educatie-fizica pentru 

pompieri” apărută la editura Risoprint, Cluj Napoca, 2010, prin introducerea artelor marțiale în 

pregătirea psiho-fizică a pompierilor [38]. 

Autoapărarea fizică a fost definită în literatura de specialitate ca fiind „o metodă eficientă 

prin care victima atacată prin surprindere îşi apăra integritatea, opunând forţei primatul 

inteligenţei şi al stăpânirii de sine” [41]. 

Orele de autoapărare au ca scop învăţarea procedurilor de bază, majorarea vitezei de reacţie 

şi de execuţie, dezvoltarea forţei fizice în regim de rezistenţă, formarea şi perfecţionarea 

deprinderilor de executare a exerciţiilor şi procedeelor cu unul sau mai mulţi adversari. 
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Autoapărarea se regăseşte în următoarele sporturi de luptă: karate, kick-boxing, jiu-jitsu, 

judo, lupte. 

Exerciţiile şi procedeele din kick-boxing au ca scop, învăţarea şi perfecţionarea pregătirii 

atacului, învăţarea şi perfecţionarea atacului şi învăţarea şi perfecţionarea apărării. 

Exerciţiile şi procedeele din jiu-jitsu urmăresc învăţarea şi perfecţionarea imobilizării 

adversarului, învăţarea şi perfecţionarea încătuşării adversarului; învăţarea şi perfecţionarea 

conducerii forţate a adversarului [39]. 

 Exerciţiile şi procedeele din judo au ca scop, învăţarea şi perfecţionarea prizelor, învăţarea 

şi perfecţionarea dezechilibrărilor, învăţarea şi perfecţionarea căderilor [26]. 

Exerciţiile şi procedeele din karate au ca scop, învăţarea şi perfecţionarea atacului, 

învăţarea şi perfecţionarea loviturilor specifice,  învăţarea şi perfecţionarea apărării. 

Exerciţiile şi procedeele din lupte au ca scop, învăţarea şi perfecţionarea aducerii la sol a 

adversarului, învăţarea şi perfecţionarea doborârii la sol a adversarului, învăţarea şi perfecţionarea 

aruncării la sol a adversarului [27]. 

Deasemenea se dorește implementarea în planurile/programele de pregătire a temelor de 

autoapărare pentru pregătirea fizică a pompierilor, lucru care este foarte greu de realizat.  

Mijloacele moderne folosite în pregătirea fizică a pompierilor la nivel internațional. 

În plan internațional, în special în SUA, Canada, Europa (Germania, Norvegia), Australia, 

China, Brazilia, etc. se urmărește o tendiță de cunoaștere și control a nivelului tensiuni cardio-

vasculare [96; 114; 178], precum și a combaterii obezități prin folosirea aparatelor de fitness și 

culturism pentru a preveni eventualele decese survenite datorită stopului cardio-vascular și 

cerebral pe timpul intervenților și misiunilor la care pompieri participă [115; 116]. 

Pompierul modern are o greutate suplimentară de aproximativ 20-25 de kilograme, datorită 

echipamentului de bază utilizat cu mijloacele de protecție individuală (costum de protecție contra 

apei tip nomex, bocanci/cizme de intervenție, centură de siguranță, cască de protecție, mănuși de 

protecție și aparatul de respirat cu aer comprimat Drager) [175].  

În plus, există aparatură de spargere, tăiere, linii de furtun, țevi de refulare și materiale 

suplimentare care sunt necesare pentru îndeplinirea misiunii.  

Cu această sarcină suplimentară mare asupra corpului, trebuie urcate scările către etajele 

superioare, trebuie efectuate lucrări de stingere și eventual, persoanele inconștiente trebuie salvate 

din zona periculoasă.  
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Așadar, este de la sine înțeles că fiecare lucrător de urgență care poartă aparatura de 

protecție este apt fizic și poate lucra sub presiune.  

Reziliența fizică este verificată la fiecare trei ani pentru salvatorii cu vârste cuprinse între 

18 și 50 de ani și anual pentru cei peste 50 de ani [73; 83]. 

Într-un curs de două săptămâni pentru a deveni utilizator de aparate respiratorii, serviciile 

de urgență dobândesc capacitatea de a controla dispozitivul chiar și în cele mai extreme situații 

posibile, ca parte a pregătirii de bază.  

Pe lângă rezistența mentală (comportament corect în caz de zgomot, evenimente bruște 

imprevizibile și erori ale dispozitivului), condiția fizică a pompierului este de mare importanță [74; 

75; 76]. După controlul medical aceștia au de  finalizat cele 3 unități sportive (bicicletă ergometru, 

scară fără sfârșit de 25 m și bandă de alergare) iar apoi celelalte aparate pe care trebuie depășite 

cu diverse obstacole, toate acestea fiind sub protecție respiratorie grea.  

Trecerea cu succes a traseului este o cerință de bază pentru a fi folosit ca purtător de aparate 

de respirație.  

Pompierii militari sunt obligați să efectueze o varietate de sarcini ocupaționale solicitante, 

care necesită un nivel ridicat al capacității de efort aerob și anaerob. Astfel, este esențial ca 

pompierii militari  să se antreneze la o intensitate adecvată pentru a dezvolta un nivel adecvat al 

capacității de efort aerob și anaerob [85; 88; 182]. 

Câteva  caracteristici ale activității profesionale ale pompierilor militari o constituie: 

-  lucru la temperatură crescută, dată atât de echipamentul utilizat cât și mediul ambient 

(flăcări); 

-  riscul de intoxicare cu gaze; 

- activitate cu vizibilitate redusă; 

- acționarea în stare de stres impusă de situația de urgență; 

- lucru la înălțime; 

- imprevizibilitatea intervenției (poate fi chiar după efectuarea activității de pregătire 

fizică). 

- apariția unor boli profesionale cum ar fi cele cauzate de intoxicații sau 

supraponderabilitatea. 

În acest sens atât pe plan național cât și pe plan internațional sunt preocupări științifice care 

au în vedere aspectele enumerate anterior.  
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Preocupări privind optimizarea activității de pregătire fizică în plan internațional 

Una dintre metodele care imită cel mai bine intervenția în teren o constituie antrenamentul 

în circuit. Aceasta este o metodă unică de antrenament care pune accent pe ambele sisteme 

energetice și, prin urmare, poate fi o metodă de antrenament viabilă pentru a îmbunătăți pregătirea 

pompierilor. În acest sens a fost realizat un studiu [69] prin care s-au comparat intensitățile 

valorilor aerobe și anaerobe ale unui antrenament, bazat pe metoda circuitului, cu datele fiziologice 

recoltate de la pompierii care efectuează sarcini de stingere a incendiilor și de salvare. Astfel, au 

fost monitorizați câțiva parametri fiziologici, printre care cei mai reprezentativi au fost frecvența 

cardiacă și nivelul acidului lactic din sânge. În urma analizei celor două situații: antrenamentul 

având la bază metoda efortului în circuit pentru a solicita organismul la nivel aerob și anaerob, 

respectiv nivelul acestora după intervenții de salvare reale. În urma comparației celor două două 

categorii de rezultate s-a constatat că doar nivelul lactatului din sânge din urma efortului anaerob 

s-a ridicat la nivelul celui obținut după intervenții reale. Una dintre concluzii face trimitere la 

efectuarea pregătirii în care să fie introduse circuitele care au la bază un efort anaerob, pentru a se 

pregăti în mod adecvat la cerințele fiziologice variabile din momentul stingerii incendiilor [89; 90; 

91]. 

O altă categorie de cercetări s-a îndreptat spre adaptarea parametrilor individuali de 

sănătate la efortul necesar sarcinilor de stingere a incendiilor de către pompierii militari. In acest 

sens a fost realizat un studiu [71] în care s-a urmărit identificarea relațiilor dintre câțiva indicatori 

ai stării de sănătate: greutate, absorbția maximă de oxigen (VO2 max), procentul de grăsime 

corporală, forța musculară a trunchiului și a  muscularii inferioare a corpului și performanța fizică 

înregistrată la sarcinile simulate de capacitatea de stingere a incendiilor, care au inclus un set de 

șapte evaluări: urcarea pe frânghie, alergare 200 m dus-întors cu o greutate, alergare pe 60 m 

purtând o scară, urcare pe scări cu o greutate, transportul unor cu greutăți pe distanța de 400 m, 

alergare pe distanța de 5 km cu masca din dotare, alergare pe distanța de 100m cu furtunul de apă. 

Prin utilizarea unui algoritm de regresie parțială a celor mai mici valori, pentru a efectua o corelați 

liniară, s-au dezvăluit schimbări ale diferitelor performanțe ale testelor de abilități specifice 

obținute în antrenament cu parametrii capacității de efort.  Studiul a demonstrat relații 

semnificative între parametrii sănătății și performanța sarcinilor simulate de stingere a incendiilor.  

Acest aspect reprezintă că acești parametri monitorizați au contribuit semnificativ la 

puterea de predicție a modelului și au fost factori favorizanți adecvați ai obținerii scorului simulat 

pentru sarcinile de stingere a incendiilor [92; 93; 94]. 
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Având în vedere una dintre cele mai frecvente tendințe ale generației de vârsta a II-a, la 

nivel mondial și anume creșterea în greutate, tendință care a cuprins și angajații serviciului de 

pompieri au fost realizate studii prin care s-a urmărit realizarea unor comparații ale raportării 

indicelui de masă corporală în funcție de nivelul țesutului adipos cutanat și cel visceral [70]. În 

acest sens raportarea greutății la înălțime ca la orice persoană obișnuită clasifică pompierii militari 

la diferite categorii de obezitate în ciuda faptului că aceștia promovează cu succes evaluările 

periodice la care sunt supuși. Aceste studii au determinat raportarea clasificarea pompierilor în 

musculoși cu țesut adipos cutanat și raportarea acestora la categoriile de sportivi. Asa după cum 

se cunoaște, există mai multe categorii de clasificare a persoanelor în funcție de valoarea indicelui 

de masă corporală, în funcție de gen [117]: copii, adulți și sportivi. În urma acestor studii angajații 

serviciilor de intervenții au fost clasificați în categoria sportivi. Studiile au demonstrat [86; 87; 98] 

că nu este semnificativă includerea subiecților într-o categorie de suprabonderabilitate ci 

monitorizarea capacităților fiziologice cum ar fi capacitatea respiratorie, capacitatea 

cardiovasculară influențată de indicele de masă musculară. O astfel de situație este din ce în ce 

mai întâlnită în practică, mai ales în subunitățile cu risc scăzut de apariție a intervențiilor. 

Considerăm că este efectul unui impact psihologic crescut asupra comportamentului pompierului 

deoarece absența participării frecvente la intervenții poate determina o motivație scăzută de 

participare activă la pregătirea fizică și activitatea sportivă voluntară. 

Altă direcție de studii care are la bază aceeași temă: supraponderabilitatea o constituie 

relația dintre activitatea în schimburi și consumul alimentar [103; 104]. Munca în schimburi duce 

la modificarea obișnuințelor alimentare, pompierii consumând adesea alimente în orice moment 

în perioada de 24 de ore cât timp sunt la program. Strategiile de reducere a sarcinii muncii în 

schimburi asupra lucrătorilor ar trebui să aibă prioritate, iar modificarea acestor tipare de 

alimentație este un domeniu important de schimbare. În urma analizării mai multor situații au fost 

identificate câteva categorii de probleme:  

- când mănâncă pompierii pe perioda turei de serviciu? 

- ce tipuri de alimente consumă pompierii în timpul programului? 

- de unde provin alimentele consumate de pompieri în timpul turei? 

- de ce aleg pompierii să mănânce în schimburi? 

Studiile au ajuns la concluzia că programul de lucru neregulat a fost cea mai mare influență 

asupra momentului în care lucrătorii au mâncat în timpul turei de servici, tipul de tură a avut cea 

mai mare influență asupra a ceea ce mâncau lucrătorii, majoritatea alimentelor proveneau din 
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cantine, iar socializarea cu colegii a fost cel mai mare motiv pentru care lucrătorii au ales să 

mănânce [95; 97].   

 O altă preocupare a serviciilor de intervenții de stingere a incendiilor o constituie 

menținerea unei stări optime de sănătate a angajaților. Menținerea sănătății angajaților este un 

deziderat esențial al structurilor de intervenție din două motive întemeiate: pompierii, prin 

specificul activității, sunt supuși permanent riscului de accidente din categoria intoxicațiilor cu 

noxe și a arsurilor iar un alt motiv este dat de costurile de timp și resurse materiale care stau la 

baza formării unui specialist. Cu toate acestea exercițiile regulate efectuate de către pompieri pot 

fi eficiente în menținerea sănătății și prevenirea instalării unor afecțiuni (de exemplu, hipertensiune 

arterială, diabet și obezitate), dar și pentru îmbunătățirea capacității lor de stingere a incendiilor. 

În acest sens au fost efectuate cercetări care au investigat relația dintre forma fizică și capacitatea 

de stingere a incendiilor [80; 81].  

 Astfel, rezultatele evaluării nivelului de efectuare a unui efort  au evidențiat la un nivel 

semnificativ capacității de stingere a incendiilor după luarea în considerare a vârstei și a indicelui 

de masă corporală. Rezistența cardiovasculară a reprezentat a fost și rezistența musculară au 

reprezentat, de asemenea o corelație ridicată privind capacitatea de stingere a incendiilor.  Având 

în vedere asocierea puternică dintre capacitatea de efort și performanța la stingerea incendiilor, 

departamentele de pompieri ar trebui să se concentreze pe creșterea nivelului de efort în rândul 

pompierilor.    

 Problemele de sănătate și recuperarea în urma unor traumatisme constituie o altă direcție 

de cercetare în domeniul serviciilor de intervenție în situații de urgență. Un studiu focus grup al 

șefilor pompierilor și al pompierilor [82; 84] a fost organizat  pentru a determina percepțiile 

participanților cu privire la factorii care contribuie la leziunile musculo-scheletice și strategiile de 

prevenție  care ar fi acceptabile pentru aceștia. Participanții și-au împărtășit percepțiile, motivațiile 

și sentimentele despre factorii determinați, sugerând astfel concepte și ipoteze care trebuie 

explorate în continuare.  Asistența în sănătatea muncii trebuie să ia în considerare semnificațiile 

diferite pe care conducerea și lucrătorii le acordă unei probleme lor specifice activităților de 

intervenție a pompierilor. În acest sens s-a sugerat dezvoltarea unui capitol special din domeniul 

medicinii muncii specializat pe activitatea de intervenție în stingerea incendiilor.  

 Unul dintre efectele activității specializate și a programului de lucru de 24 de ore în care 

intervențiile nu pot fi anticipate o constituie apariția stării de oboseală. Stingerea incendiilor este 

o ocupație obositoare care necesită un nivel optim și specific al condiției fizice. Asociații 
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profesionale pentru protecția împotriva incendiilor sugerează că pompierilor ar trebui să li se 

permită să facă exerciții în timpul programului pentru a menține un nivel adecvat al capacității de 

efort. Acest aspect, de realizare a programului de pregătire fizică generală și specifică, reprezintă 

astăzi o obligație de serviciu. Astfel, pompierul angajat este obligat să efectueze minim 2 ore de 

activități fizice, din timpul celor 24 ale programului [99; 100].  

Întrebarea care se poate formula ar fi: care este capacitatea de intervenție a pompierului  

performanței ulterioare manifestate în timpul unui incendiu. În acest sens a fost efectuat un studiu 

[79] prin care s-a determinat efectul pe care l-a avut o singură sesiune de exerciții asupra 

performanței unui test simulat de foc de teren. În același timp, studiu a căutat să compare efectul 

stării de pregătire fizică (adică, pompierii antrenați vs. neantrenați) asupra performanței unui unui 

test simulat de foc de teren. A fost monitorizat timpul de intervenție, frecvența cardiacă, nivelul 

de lactat din sânge în două situații: o intervenție simulată după o sesiune de exerciții și o situație 

de intervenție simulată fără sesiune de exerciții. De asemenea, protocolul a fost efectuat pe o grupă 

de pompieri profesioniști și o grupă de pompieri amatori, care evident aveau un nivel mai scăzut 

al capacității de efort. La nivelul grupei de pompieri profesioniști frecvența cardiacă și timpul de 

intervenție au fost mai mari, dar nesemnificativ, la acțiunea de stingere simulată după efectuarea 

sesiunii de exerciții în comparație cu acțiunea de simulare directă. Timpul de intervenție a fost 

semnificativ mai bun al pompierilor profesioniști decât a celor amatori, ceea ce era de așteptat 

[101; 102]. În concluzie efectuarea programului de pregătire fizică sau specială a influențat 

nesemnificativ durata intervenției la acțiunea simulată. Cu toate acestea în situațiile reale orice 

secundă în plus poate influența în mod decisiv calitatea intervenției. Comparând rezultatele 

obținute de către cele două categorii de pompieri s-a ajuns la concluzia că practicarea exercițiilor 

fizice pentru realizarea pregătirii generale sau specifice intervenției este decisivă în calitatea 

intervenției.  

1.4. Concluzii la capitolul 1 

În urma analizei şi sintezei ideilor cercetătorilor în domeniu, putem să formulăm 

următoarele concluzii: 

1. Lipsa literaturii românești și mai ales, lipsa manualelor care se adresează pregătirii fizice,  

atât a efectivelor de pompieri militari, dar și a efectivelor de elevi și studenți din cadrul instituțiilor 

de formare profesională a acestei arme, stă la baza inițierii acestui studiu. 

2. Ședințele de pregătire fizică ale pompierilor se desfășoară stereotipic conform unor 

reglementări ce nu mai sunt de actualitate, tematicile referindu-se în special la capacitatea motrică 
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generală (calităţi motrice, deprinderi şi priceperi motrice de bază), în timp ce capacitatea motrică 

specifică și implicit, pregătirea fizică specifică sunt neglijate cu desăvârșire. 

3. Analiza şi  interpretarea informaţiilor din cercetarea de profil din țara noastră, cu privire 

la pregătirea fizică a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situații de 

urgență, ne-a arătat că până acum nu s-au efectuat studii fundamentate ştiinţific cu privire la 

perfecționarea procesului de pregătire fizică. 

4. Modalităţile de efectuare a exercițiilor fizice în cadrul programului de pregătire fizică, 

metodele aplicate în cadrul procesului de instruire militară a pompierilor, nu reuşesc să satisfacă 

în totalitate necesarul de activităţi motrice pentru pompierii militari. Liantul dintre pregătirea fizică 

a pompierilor militari şi cunoştinţele lor teoretice este la un nivel scăzut, fapt care ar putea avea 

influenţă asupra menţinerii stării de sănătate, pentru îndeplinirea atribuțiunilor și misiunilor 

încredințate acestora.  

5. Principalele preocupări ale cercetătorilor din străinătate sunt îndreptate spre trei direcții 

generale: starea de sănătate  a pompierilor militari (riscul de intoxicare și supraponderabilitatea); 

creșterea capacității de efort anaerob; diversificarea echipamentelor și mijloacelor de acționare în 

realizarea pregătirii fizice generale și de specialitate. 
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2. INFLUENȚA MIJLOACELOR DE ACȚIONARE ASUPRA PREGĂTIRII 

FIZICE A POMPIERILOR MILITARI DIN CADRUL SERVICIILOR 

PROFESIONISTE PENTRU SITUAȚII DE URGENȚĂ 

2.1. Metodele de cercetare și organizarea studiului 

Pe durata desfășurării experimentului, direcţia de bază a studiului a reprezentat-o 

determinarea şi argumentarea ştiinţifică a implementării conţinutului mijloacelor adaptate, prin 

utilizarea echipamentului de intervenția specific armei, în planul anual de pregătire fizică pentru 

pompieri militari.  

În scopul atingerii obiectivelor cercetării au fost utilizate metode de cercetare și tehnici de 

evaluare precum [25; 29; 33]: 

1. Analiza informaţiilor literaturii de specialitate (documentarea); 

2. Observaţia pedagogică întâmplătoare și participativă); 

3. Metoda anchetei sociologice tip chestionar; 

4. Experimentul pedagogic; 

5. Metoda statistico-matematică; 

6. Metode și tehnici de evaluare. 

Analiza informaţiilor literaturii de specialitate 

Prin metoda studiului bibliografic s-a urmărit fundamentarea teoretică şi metodică a 

problemelor identificate  în tematica lucrării abordate. Totodată, în vederea realizării unei analize 

în detaliu, s-au utilizat lucrări de specialitate, care abordează tema lucrării, concretizate în 210 

titluri, a unor autori atât din ţară cât şi din străinătate, referințe la documente electronice, precum 

și în acte normative, toate formând bibliografia lucrării. 

În cercetare au fost parcurse următoarele direcţii de analiză a literaturii la tematica lucrării 

și a obiectivelor stabilite: 

- analiza legislaţiei în vigoare cu privire la planificarea, organizarea, desfășurarea și 

evaluarea performanțelor fizice în cadrul pregătiri fizice a pompieri militari din cadrul 

Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al județului Botoşani, România [150]; 

- particularităţile de vârstă, funcţionale şi motrice, ale dezvoltării organismului personalului 

militar din Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă Judeţean; 

- analiză a pregătirii fizice de specialitate a pompierilor militari din cadrul inspectoratului şi 

importanţa acesteia în condiţiile actuale; 
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Observația  

Metoda observației de tip ”întâmplător” și ”participativă”  utilizată în cadrul cercetării 

ştinţifice efectuate, a fost realizarea prin constatarea ocazională de-a lungul timpului, în perioada 

atribuită pregătirii fizice obligatorii cât și pregătirii pentru participarea la concursuri a unor aspecte 

care pot fi optimizate. Cel de-al doilea tip de observație este dat de participarea nemijlocită a 

observatorului la efectuarea activităților practice, atât în cadrul grupei experimentale, cât și a celei 

martor, fiind aplicată în toate fazele / etapele desfășurării studiului, deoarece și ofițerul cu 

pregătirea fizică este supus evaluărilor fizice.  Rezultatele obținute ne-au ajutat în formularea unor 

concluzii și a unor recomandări care au fost puse în practică. 

Observația întâmplătoare s-a desfăşurat în anii de pregătire 2018, 2019, 2020 și 2021 cu 

personalul operativ bărbaţi, încadraţi în categoria de solicitare fizică „accentuată” din cadrul 

Inspectoratului pentru Situaţii de Urgenţă „Nicolae Iorga” al județului Botoşani, respectiv a 

Detaşamentului de Pompieri Botoşani şi Dorohoi, având ca subiecți 80 de pompieri militari cu 

vârsta de până la 35 de ani, din care 40 reprezentând grupa experimentală, urmărindu-se programul 

de pregătire fizică specifică și a conținutului acestuia, precum și formele de testare și nivelul 

creșterii în pregătire. 

Metoda anchetei sociologice de tip chestionar 

În vederea eficientizării şi îmbunătăţirii pregătirii fizice, s-a ținut cont și de opiniile  directe 

ale pompierilor militari. În acest sens s-a realizat un chestionar și s-a adresatunui număr de 321 

pompieri militari (ofiţeri, maiştri militari şi subofiţeri), instructori sportivi de bază (locţiitori de 

detaşament) şi instructori sportivi de rezervă (şefii de tură) din cadrul Detaşamentului de Pompieri 

Botoşani (Garda nr.1 de intervenţie Botoşani, Garda de intervenţie nr.2 Truşesti, Garda de 

intervenţie nr.3 Ştefăneşti) şi Dorohoi (Garda de intervenţie nr.1 Dorohoi, Garda nr.2 de 

intervenţie Săveni) a Punctului de lucru Flămânzi și Darabani conform organigramei 

inspectoratului [181]. 

Astfel, s-a aplicat și distribuit un chestionar în format fizic la convocarea anulă, ce s-a 

desfăşurat la începutul anului de pregătire 2018. Personalul militar (ofiţeri şi subofiţeri) a fost 

solicitat să răspundă să sub formă anonimă la un chestionar cu 12  întrebări (Anexa 1). 

În urma analizei rezultatelor reieşite din chestionare s-au obținut informații importante 

privind opinia referitoare la îmbunătățirea procesului de instruire prin ședințele de pregătire fizică 

a pompierilor militari, dar și privind necesitatea diversificării mijloacelor de pregătire prin diferite 
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metode de practicare. Aceste informații vor contribui la creșterea nivelului de  pregătire fizică a 

acestora [134; 144]. 

Experimentul pedagogic 

Experimentul constă în crearea unor noi situaţii,  având ca scop confirmarea sau infirmarea 

ipotezei de lucru ce a fost lansată în studiul investigat [33].  

Find un demers logic şi sistematic al cercetării ştinţifice, prin experiment s-a urmărit 

verificarea  eficienţei introducerii la şedinţele de pregătire fizică a mijloacelor efectuate echipați 

în uniforma specifică armei, cu scopul îmbunătăţirii programului de instrucţie. 

Experimentul s-a derulat în 2 etape: etapa constatativă, când au fost evaluați un număr de 

321 de pompieri militari din cadrul inspectoratului și  etapa comparativă când au fost supuși 

variabilei independente  un număr de 80 pompieri militari cu vârsta de până la 35 de ani, (tură de 

serviciu) din cadrul celor două subunități, respectiv 40 de pompieri din cadrul Detașamentului de 

Pompieri Botoșani în grupa experimentală și 40 pompieri, în grupa martor sau de control, de la 

Detașamentul de Pompieri Dorohoi. 

În urma desfăşurării experimentului pedagogic s-a analizat randamentul implementării, în 

cadrul ședințelor de pregătire, a programului experimental de diversificare a conținutului 

mijloacelor și de utilizare a echipamentului de intervenție specific armei în cadrul jocurilor 

sportive și dinamice, a traseelor și a unor exerciții specifice din diferite discipline sportive,pentru 

creșterea nivelului pregătirii profesionale a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste 

pentru situații de urgență.   

Prelucrarea matematică a datelor statistice 

Indicii rezultatelor au fost interpretaţi conform metodei statistico-matematice [64; 65; 66], 

prin care s-a stabilit nivelul de verificare a diferenţei dintre mediile indiciilor grupei martor şi 

experimentală. În cadrul acestei metode s-au folosit următoarele formule de calcul: 

1.Media aritmetică după formula:  

( x ): 
n

x

n

xxx
x

n

i
i

n




 121 ...

                                                                                        (2.1) 

unde: - valoarea mediei aritmetice; X  

Σ - semnul sumei;  

i - indexul sumei;  

xi - fiecare rezultat al măsurării;  
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n - numărul subiecților cercetați. 

2. Calculul abaterii standard (): 




 



n

i
i

n

i
i

xx
nn

xx

1

21

2

)(
1

)(
                              (2.2) 

unde: σ – abaterea medie pătratică; 

Σ - semnul sumei; 

X - valoarea mediei aritmetice; 

xi - fiecare rezultat al măsurării; 

n - număr subiecți analizaţi. 

3. Calcularea amplitudinii standard a valorii medii (m): 
1


n

m


                            (2.3) 

unde: ±m- abaterea standard a valorii medii;  

σ – abaterea medie pătratică;  

n - număr subiecți  analizaţi. 

4. Stabilirea coeficientul de variaţie (cv): 100
x

v


                                                                    (2.4) 

Valorile coeficientului de variabilitate (varianţă) cuprinse între: 0-10% indică omogenitate 

mare a colectivului cercetat; 10-20% arată o colectivitate mai puţin omogenă; peste 20% indică 

lipsa de omogenitate a colectivităţii. 

5. Determinarea diferenţelor dintre valorile medii a celor 2 unităţi folosind criteriul Student (t):                        

21

21

mm

xx
t




                                                                                                                                (2.5) 

f = n – 1            r – coeficient corelație; 

Autenticitatea diferenţelor caracteristicilor comparate este realizată prin intermediul 

criteriului t-Student. Prin acest criteriu se confirmă sau infirmă diferențele dintre mediile unui 

eșantion cu caracter experimental și cele ale unui eșantion martor, astfel confirmându-se sau 

infirmându-se ipoteza inițială [48].  

Statistica matematică oferă avantajul de a fixa dacă aceste diferenţe sunt datorate 

intervenţiilor ameliorative sau întâmplării. Aşadar „t” calculat > t tabelar înseamnă că diferența 

dintre cele două medii este semnificativă la P<0,05; P<0,01 și P<0,001, iar dacă „t” calculat este 

< „t” tabelar, diferența dintre cele două medii este nesemnificativă la P>0,05, cele 2 baze de date 

diferă întâmplător.  
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În vederea cercetării stadiului de dezvoltare a condiției fizice a pompierilor militari din cadrul 

subunităților operative am folosit datele testelor prevăzute în planul anual al pregătirii fizice a 

personalului militar din cadrul inspectoratului, care ne prezintă o imagine reală despre aspectele  

studiate.  

Testările de specialitate alese sunt verificate prin metode matematice şi statistice, iar fiecare 

test  prezintă o parte din capacităţiile fizice ale pompierului militar. Menţionăm că testele alese au 

fost într-o mare măsură omogene, redând în general nivelul pompierilor militari observat în ceea 

ce priveşte pregătirea motrică.  

Metode și tehnici de evaluare 

Pentru evaluarea unor inficatori fiziologici, motrici și a stării de sănătate au fost alese o serie 

de măsurători și teste care să corespundă cerințelor normative a nivelului pompierilor militari, dar 

și o categorie de evaluări specifice variabilei experimentale. Rezultatele testărilor folosite 

reprezintă nivelul indicatorilor fiziologici, a capacităților motrice generale, precum și nivelul unor 

indicatori ai stării de sănătate stabiliți de noi, la începerea şi finalul anului de pregătire identificat 

la eșantionul investigat [49].   

În vederea obţinerii unei reprezentări complete și reale a stadiului indicatorilor fiziologici  și 

a capacităților motrice a pompierilor militari s-au analizat și interpretat statistic teste necesare şi 

măsurători care prezintă situaţia acestora. 

Pentru a determina condiţia fizică a pompierilor militari din cadrul subunităților operative, 

s-au utilizat teste de evaluare conform unor bareme stabilite în normativele de pregătire, care 

corespund nivelului lor de pregătire fizică și de specialitate. Rezultatele testelor reprezintă starea 

motrică de moment a organismului pompierilor militari. 

Capacitățile motrice generale și specifice ce se asigură prin executarea sistematică a 

exerciţiilor fizice sunt: rezistenţa, forţa, viteza şi îndemânarea. 

1. Teste pentru studierea nivelului capacităților motrice generale a pompierilor 

militarilor (testări obligatorii).  

Viteza este capacitatea organismului de a executa o mişcare sau o deplasare într-un timp 

cât mai scurt. Pentru a dezvolta viteza se vor executa exerciţii într-un timp rapid, cu o durată scurtă 

de execuţie (alergări, sărituri, ştafete, jocuri sportive şi probe din concursurile de specialitate). 

Viteza poate fi de reacţie, de deplasare, de accelerare şi în regim de rezistenţă [56]. 

Pentru personalul operativ, viteza este o calitate motrică foarte importantă, cu rol hotărâtor 

în realizarea cu randament ridicat a dispozitivelor de intervenţie, precum şi în îndeplinirea, în timp 
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scurt, a unor îndatoriri sau misiuni de stingere a incendiilor, limitare şi înlăturare a urmărilor 

calamităţilor naturale sau catastrofelor. Exerciţiile de viteză se vor efectua, de regulă, în prima 

parte a şedinţei, după ce organismul a fost bine pregătit pentru efort. În aceste condiţii este posibilă 

prelungirea solicitărilor la efort cu intensitate maximă. Comandantul sau instructorul trebuie să 

cunoască că însumarea eforturilor scurte (de viteză) de mare intensitate, repetate prea des, pot 

determina apariţia oboselii premature. În aceste condiţii, exerciţiile pot continua numai în 

concordanţă cu capacitatea de rezistenţă a pompierilor militari, apărând necesitatea lucrului 

diferenţiat, pe grupe omogene, şi asigurându-se intervale de odihnă corespunzătoare. 

Pentru evaluarea capacității motrice ale pompierilor militari s-a efectuat o serie de teste, ce 

corespund stadiului de autenticitate, certitudine și clasare:  

A. Proba de alergare pe 50 m - prin care se evaluează calitatea motrică, viteza: 

 se va executa cu startul din picioare, câte doi concurenți; 

 cronometrul porneşte la mişcarea primului concurent; 

 la timpul obținut de concurent se ia în calcul prima cifră de după virgulă; ex. 6,78=6,7;  

 startul greşit (plecarea înaintea semnalului sonor) se va relua. La cel de al 2 start greşit 

concurentul va fi numit  „Nepromovat”; 

 concurenții care se ating, lovesc şi cad pe parcursul alergării sau alunecă pe suprafaţa pistei, 

au dreptul să reia proba doar o dată, considerându-se că aceştia nu au efectuat traseul, după 

examinarea la această probă a celorlalţi concurenți. 

Forţa este capacitatea organismului de a ridica, transporta sau deplasa o greutate. Forţa fizică 

se dezvoltă prin exerciţii la aparatele de gimnastică, ridicarea şi transportul greutăţilor, trecerea 

obstacolelor, aruncarea greutăţilor [15]. 

Dezvoltarea forţei depinde de mărimea greutăţii folosite, care trebuie să reprezinte 40 - 50% 

din încărcătura maximă pe care o poate efectua, precum şi de ritmul şi de durata de execuţie. 

Pentru dezvoltarea forţei se utilizează, de regulă, exerciţii cu îngreuieri sau împotriviri externe şi 

exerciţii cu îngreuieri rezultate din greutatea propriului corp. Din prima grupă de exerciţii, fac 

parte cele în care se foloseşte greutatea diferitelor accesorii sau obiecte (furtunuri, stingătoare, lăzi 

cu muniţie, bârne, haltere, greutăţi etc.); greutatea şi opoziţia partenerului (exerciţii în doi, 

transportul omului, lupta, trânta etc.); rezistenţa determinată de obiecte elastice (extensoare) şi 

rezistenţa mediului exterior (alergări prin pădure, peste arături, pe nisip, pe zăpadă etc.). Din cea 

de-a doua grupă de exerciţii fac parte toate exerciţiile pe care le execută pompieri militari pentru 
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a-şi învinge propria greutate (la aparate, genuflexiuni, sărituri pe un picior, stând pe mâini, flotări 

pe mâini, sărituri etc.). 

B. Proba de flotări (forța brațelor și a centurii scapulare) - prin care se evaluează calitatea 

motrică forța: 

 proba de flotări se realizează din poziţia iniţială: în sprijin culcat înainte, pe ambele braţe, 

cu coatele întinse, având picioarele cu genunchii întinși; 

 se execută flexii ale braţelor pe antebraţe până ce acestea fac între ele un unghi de 90°, pe 

o perioadă de 2 min. În acest interval de 2 minute sunt permise pauzele doar atunci când 

concurentul revine în poziţia iniţială.  

C. Ridicarea trunchiului - prin care se evaluează calitatea motrică forța: 

 proba de ridicare a trunchiului se realizează din poziţia culcat pe spate, având mâinile la 

ceafă şi sprijin la glezne; 

 se execută pe o perioadă de 2 minute, câte un participant/cronometru; 

 extensia se consideră completă atunci când omoplaţii concurentului ating salteaua, iar 

flexia este completă atunci când între trunchi şi membrele inferioare se formează un unghi 

mai mic sau egal cu 90°; 

 repetările incomplete / incorect executate nu se iau în considerare. 

D. Alergare pe 1000 m - prin care se evaluează calitatea motrică, rezistenţa: 

 se realizeză cu startul din picioare, în grupe de cel mult 10 participanţi/cronometru; 

 părăsirea pistei de alergare atrage eliminarea concurentului din evaluare. 

 trecerea de la alergare la mers nu se consideră abandon. 

 concurenții care nu respectă distanța și traseul indicat pentru alergare, abătându-se de la 

acesta, vor fi opriți de către evaluator și declarați „Nepromovat” la acea probă. 

Rezistenţa este capacitatea organismului de a executa un efort în timp cât mai îndelungat, 

fără a scădea randamentul, de a învinge oboseala şi de a se reface rapid în urma efortului [17; 18]. 

Rezistenţa este condiţionată de următorii factori principali:  

 posibilităţile funcţionale ale sistemului respirator şi circulator (cantitatea de oxigen 

transportată la nivelul muşchilor);  

 unele calităţi ale voinţei (perseverenţa, tenacitatea, abnegaţia etc.);  

 calitatea proceselor metabolice şi a surselor energetice;  

 coordonarea optimă a contracţiilor şi relaxării muşchilor organici şi antagonici şi a 

funcţiilor vitale (respiraţie, circulaţie, metabolism, etc.);  
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 alternanţa dintre efort şi pauză etc. 

Rezistenţa este prezentată în activitatea motrică sub mai multe forme, dintre care 

menţionăm: rezistenţa generală de bază; rezistenţa specifică; rezistenţa în condiţii de efort aerob 

(cu acoperirea nevoii de oxigen); rezistenţa anaerobă (în condiţiile datoriei de oxigen). 

Rezistenţa fizică specifică se dezvoltă prin alergări pe distanţe mari, cu transport de 

accesorii, prin exerciţii de specialitate şi jocuri sportive. Rezistenţa fizică specifică se formează 

prin alergări, exerciţii cu greutăţi, gimnastică, exerciţii de specialitate, cu repetări numeroase în 

reprize scurte, precum şi cu mărirea progresivă a încărcăturii, distanţei, a vitezei de execuţie şi a 

numărului de repetări şi reducerea pauzelor. 

Dozarea efortului în executarea acestor exerciţii se va face sistematic şi continuu, în funcţie 

de gradul de antrenament şi de starea lor de sănătate, evitându-se efortul în stare de oboseală [13]. 

E. Proba de specialitate (alergare 50 m cu 2 role de furtun) - prin care se evaluează calitatea 

motrică îndemânarea: 

Îndemânarea este capacitatea organismului de a executa uşor, precis şi sigur anumite 

mişcări, procedee şi exerciţii cu efort minim şi randament maxim. 

Îndemânarea se formează prin executarea exerciţiilor de coordonare, exerciţiilor complexe 

şi acrobatice, trecerea obstacolelor, aruncarea greutăţilor, exerciţiilor specifice pompierilor 

(probele, concursurile serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă). 

Descrierea probei: deplasare cinci metri, luarea de la sol a unui set de furtune tip „C”, 

întinderea acestuia, fixarea racordurilor între ele, a unui racord la distribuitor iar celălalt racord la 

ţeava de refulare tip „C” şi continuarea alergării încă 25 de metri pană va ajunge la linia de sosire 

trasată la 50 metri, cu ţeava racordată în mână. 

Cerinţe necesare desfăşurării în bune condiţii a probei de specialitate: 

 proba începe doar atunci cadrul militar evaluat este echipat corespunzător (echipament 

sportiv, cască, brâu, teavă de refulare la brâu); 

 în cazul în care cadrul militar evaluat începe proba şi una din rolele de furtun nu se află 

în poziţie, unul din racorduri se desface până cand militarul trece linia de sosire (racord furtun – 

distribuitor sau furtun – ţeavă de refulare), acesta mai are dreptul la o singură încercare; 

 nu se acceptă repetarea probei pentru creşterea performanţei obţinute decât în cazul 

solicitării de către cadrul militar evaluat. 

În paralel cu dezvoltarea calităţilor fizice şi a deprinderilor motrice, o atenţie deosebită 

trebuie acordată formării calităţilor morale şi de voinţă cum sunt: dârzenia, curajul, perseverenţa, 
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iniţiativa, fermitatea, prezenţa de spirit, stăpânirea de sine, camaraderia ostăşească şi sentimentul 

datoriei. 

În cadrul componentei de specialitate, respectiv structurii exerciţii fizice specifice armei, 

acesta cuprinde 4 probe de concurs, 2 individuale și 2 de echipă, fiind identice cu cele ale 

concursurilor internaţionale ale pompierilor, care sunt organizate de Comitetul Internaţional de 

Prevenire şi Stingere a Incendiilor (C.T.I.F.), numărul de participanţi pentru fiecare probă este 

următorul: la proba „Scară de fereastră” - 8 participanţi, la proba „Pistă cu obstacole pe 100 m” 

- 8 participanţi, la proba „Ştafetă 4 x 100 m” - 2 echipaje cu câte 4 participanţi şi la ultima probă 

„Realizarea dispozitivului de intervenţie la motopompă” - 7 participanţi. 

Descrierea probei “Scara de fereastră”. 

Concurenţii se prezintă la start în echipament sportiv, având asupra lor cască de protecţie, 

centură de siguranţă, pantofi sport (cuie) şi o “scară de fereastră”. 

De la linia de start, proba se desfăşoară până la etajul 3 al turnului de instrucţie, pe 2 - 4 

culoare paralele. Înălţimea turnului este de 13,12 metri fiind prevăzut cu 3 etaje, iar la  fiecare etaj 

există deschideri pentru ferestre. Fiecare fereastră este prevăzută cu  prag/pervaz cu o lăţime de 40 

cm, care va ieşi 3 cm în afara faţadei turnului (Figura 2.1). 

 

Fig. 2.1. Proba “Scara de fereastră” 

(Conform O.I.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea 

şi desfăşurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă). 
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În faţa turnului este prevăzută o groapă de nisip pentru siguranţa participanţilor cu o 

adâncimea de 1m şi lăţimea de 4 m, care depăşeşte faţada turnului în lateral stanga/dreapta cu câte 

1 m. Gropa este acoperită cu un strat de 50 cm de cauciuc spongios, peste care se aşează un strat 

de 50 cm de amestec cu nisip şi rumeguş, în proporţie de 1/1. 

Linia de start pentru concurent se află la 32,25 metri faţă de turn, iar pentru “scara de 

fereastră”, la 30 de metri. Concurenţii vor alerga şi escalada turnul până la etaj 3 cu ajutorul scării, 

proba finalizându-se la aterizarea cu ambele picioare pe platforma etajului 3 a turnului de 

instrucţie. 

Descrierea  probei “Pistă cu obstacole pe 100 m”. 

Concurenţii se prezintă la start în echipament sportiv, având asupra lor cască de protecţie, 

centură de siguranţă, pantofi sport (cuie) şi au la brâu o ţeavă tip “C” la care se pot folosi şi 

blocstarturi pentru plecare/start. 

Proba se desfăşoară pe 2 - 4 piste/culoare paralele. Pe fiecare culoar sunt amplasate aparate 

şi accesorii, conform Figura 2.2. 

 

Fig. 2.2. Proba “Pistă cu obstacole pe 100 m” 

(Conform O.I.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea 

şi desfăşurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă). 

De la  linia de “Start” aflată la 23 de metri până la primul obstacol, participantul va alearga 

şi  escalada gardul de 2 m, apoi ridică 2 role de furtun tip "C" cu care travesează bârna de echilibru. 
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Înainte, pe timpul traversării sau după coborârea de pe bârna de echilibru aflată la înălţimea de 1,2 

m, acesta va întinde şi racorda furtunurile între ele, apoi va lăsa jos furtunurile şi va continua 

alergarea, având în fiecare mână câte un racord, pe care trebuie să le cupleze astfel, unul la 

distribuitor şi celălalt la ţeava de refulare tip “C” pe care o scoate de la brâu. 

Proba se consideră încheiată după ce participantul  trece linia de sosire cu ţeava cuplată la 

racordul de  la linia de furtun. Clasamentul probelor  “Scara de fereastră” şi “Pista cu obstacole pe 

100 metri” este atât individual cât şi pe echipe. 

Descrierea  probei “Ştafetă 4 x 100 metri”. 

Echipele participă cu câte 2 grupe, având în componenţă  4 concurenţi, diferiţi de la o 

echipă la alta, reprezentând schimburi în cadrul ştafetei, fiecare grupă având dreptul la o singură 

încercare. Participanţii schimburilor 1, 2 şi 3 se prezintă la start/zona de schimb cu echipament 

sportiv, pantofi de sport, centură de siguranţă şi cască de protecţie, iar ultimul schimb (schimbul 

4), este echipat cu un costum de protecţie rezistent la foc, centură de siguranţă, cască cu vizor şi 

mănuşi de protecţie rezistente la foc.  

Acestă proba are loc pe o pistă de atletism, cu lungime de 400 metri, având suprafaţa 

acoperită cu tartan (granule de caucic), pe care sunt marcate 2 sau 4 culoare. Aparatele şi 

accesoriile sunt situate faţă de la linia de start conform Figura 2.3. 

 

Fig. 2.3. Proba „Ştafeta 4x100 metri” 

(Conform O.I.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea 

şi desfăşurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă). 
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La start, fiecare participanţii îşi ocupă locul, conform schimbului astfel:  

- Schimbul 1, la semnalul „Start!” concurentul, aleargă  30 de metri cu „scara baston/fixă” 

pe care o fixează de căsuţa machetă şi pe care o escladeză, dupa care continuă alergarea 70 de 

metri şi predă ştafeta (o ţeavă tip „C”) la următorul schimb. 

- Schimbul 2, la primirea ştafetei,  concurentul alergă 50 de metri, escaladează gardul de 2 

metri şi continuă alergarea încă 50 metri  şi o predă la următorul schimb. 

- Schimbul 3, după ce primeşte ştafeta, aleargă 10 metri şi ridică 2 role de furtun de tip “C”, 

traversează bârna de echilibru, întinde rolele şi le racordează între ele, rămânând în mână cu 

racordurile libere, dintre care unul, îl racordează la distribuitor, iar celălalt la ţeava tip „C”, pe care 

o dezracordează şi o predă la ultimul schimb. 

- Schimbul 4, preia ştafeta şi alergă către tavă, ridică stingătorul, aflat la 20 de metri apoi 

stinge incendiul din tavă, continuând alergarea 50 de metri trecând astfel linia de sosire. Proba se  

terminată, atunci când focul din tavă  a fost lichidat, iar ultimul schimb a trecut linia de sosire. 

Descrierea probei “Realizarea dispozitivului de luptă la motopompă”. 

Fiecare lot este format din 7 participanţi având dreptul dreptul la 2 încercări. Lungimea 

pistei de concurs este de 100 metri iar lăţimea culoarului este de 20 metri conform Figura 2.4.  

               

Fig. 2.4. Realizarea dispozitivului la motopompă  

(Conform O.I.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea 

şi desfăşurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă). 
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Competitorii sunt echipaţi cu echipament sportiv, cască, centură de siguranţă şi pantofi 

sport (cuie) şi au la dispoziţie 5 minute pentru pregătirea susţineri probei. Motopompa trebuie 

pornită în primul din cele cinci minute de pregătire. Dacă în acest timp se constată o defecţiune 

tehnică timpul de pregătire este întrerupt, aparatele şi motopompa fiind luate de pe pistă. 

Motopompa se repară în afara locului de concurs sau se înlocuieşte, după care echipa va putea 

reîncepe pregătirea. Arbitrii penalizatori de la platformă trebuie să atenţioneze echipa cu 30 de 

secunde şi 10 secunde înainte de expirarea timpului de pregătire a motopompei şi a celor 5 minute 

de pregătire a materialelor. 

2. Testarea nivelului capacității motrice specifice a pompierilor militari (testări 

obligatorii). 

În vederea asigurării creşterii capacităţii motrice a personalului militar din cadrul I.S.U.J. 

„Nicolae Iorga” al judeţului Botoşani este necesară ca pregătirea fizică specifică să se realizeze 

prin parcurgerea unor circuite motrice C1-C4 (min./sec.), forţă în regim de rezistenţă (anduranță), 

individual sau în binom/echipă, care vor dezvolta deprinderi esenţiale efectuării unor manevre şi 

tehnici specifice având tot echipamentul specific [128].  

„Capacitatea motrică  reprezintă ansamblul posibilităţilor motrice naturale şi dobândite 

prin care se pot realiza eforturi variate ca structură şi dozare” [31]. 

Unul din factorii de bază pentru realizarea multora dintre acţiunile motrice îl constituie 

capacitatea de efort fizic, prin care, în general, se înţelege capacitatea organismului de a presta un 

lucru mecanic cât mai ridicat şi a-l menţine un timp cât mai îndelungat [143]. 

Pentru a analiza stadiul capacităţii motrice specifice, se va efectua trimestrial acestă 

verificarea a pompierilor militari care se regăsesc în grupa de solicitare fizică „accentuată”, 

evaluare desfăşurată prin parcurgerea unor trasee/circuite folosind echipamentul de intervenţie. 

Personalul care execută pregătirea fizică, în cadrul turelor de serviciu, i se va verifica şi 

nivelul capacităţilor motrice, fiind astfel stabilite 4 trasee/circuite la toate subunităţile din cadrul 

inspectoratului, având un grad similar de dificultate. Aceste circuite vor fi alcătuite din mai multe 

segmente specifice, iar timpul de execuţie a circuitelor motrice să nu fie sub 5 (cinci ) minute şi 

baremul de maxim opt minute, care va avea minimum opt obstacole (Anexa 12) 

Circuite motrice C1-C4 (min./sec) pentru  dezvoltarea și menținerea deprinderilor motrice 

specifice prin parcurgerea unor trasee motrice, forţă în regim de rezistenţă (anduranță), raportate  

la baremele şi notele din tabelul 2.1, ținând cont de următoarele cerințe: 



 

 

68 

 

 se vor folosi doar materiale, accesorii și echipamente aflate în dotarea subunităților astfel 

încât să poată fi organizate în toate subunitățile; 

 cel puțin două circuite să se poată desfășura în spații închise (sală forță, garaj, sediul 

subunității etc.), astfel încât personalul să poată fi evaluat și în perioadele reci sau cu 

condiții meteo neprielnice; 

 cel puțin un circuit va fi conceput pentru lucrul în echipă, minim 2 servanți, exercițiile sau 

tehnicile pe care le execută aceștia să aibă grade de dificultate similare; 

 la stabilirea baremelor de evaluare se vor testa minim 40 de persoane cu vârsta de până la 

35 de ani, din două sau mai multe subunități.  

Baremele şi traseele sunt stabilite de o comisie formată la nivel de unitate, din care va face 

parte obligatoriu ofiţerul care răspunde de pregătirea pompierilor militari, persoana din cadrul 

inspectoratului, responsabilă cu aplicarea normelor de securitate şi sănătate în muncă, precum şi 

ofiţerul specialist II/instructorul sportiv. 

Circuitele  se  vor executa de la start, din picioare, la semnalul acustic al evaluatorului, câte 

un participant, fiind promovat personalul militar operativ care a îndeplinit baremul minim stabilit 

din  Tabelul 2.1. 

Tabelul 2.1. Baremele şi notele pentru verificările trimestriale la circuitul motric 

Performanţa/ 
timpul - minute 

Nota de 
plecare 

Nota / Calificativul / Pulsul 

Sub 5.00 10 10  E  < 160 9.70  FB  160 - 180 8.70  B   > 190 
5.00 – 5.10 9.70 9.70  FB  < 160 8.70  B  160 - 180 7.70  B   > 190 
5.11 – 5.20 9.50 9.50  FB  < 160 8.50  B  160 - 180 7.50  B   > 190 
5.21 – 5.30 9.25 9.25  FB  < 160 8.25  B  160 - 180 7.25  B   > 190 
5.31 – 5.40 9.00 9.00  FB  < 160 8.00  B   160 - 180 7.00  B   > 190 
5.41 – 5.50 8.70 8.70  B  < 160 7.70  B   160 - 180 6.70  C   > 190 
5.51 – 6.00 8.50 8.50  B  < 160 7.50  B   160 - 180 6.50  C   > 190 
6.01 – 6.10 8.25 8.25  B  < 160 7.25  B   160 - 180 6.25  C   > 190 
6.11 – 6.20 8.00 8.00  B  < 160 7.00  B   160 - 180 6.00  C   > 190 
6.21 – 6.30 7.70 7.70  B  < 160 6.70  C   160 - 180 5.70  M   > 190 
6.31 – 6.40 7.50 7.50  B  < 160 6.50  C   160 - 180 5.50  M   > 190 
6.41 – 6.50 7.25 7.25  B  < 160 6.25  C   160 - 180 5.25  M   > 190 
6.51 – 7.00 7.00 7.00  B  < 160 6.00  C   160 - 180 5.00  M   > 190 
7.01 – 7.10 6.70 6.70  C  < 160 5.70  M   160 - 180 4.70  NC   > 190 
7.11 – 7.20 6.50 6.50  C  < 160 5.50  M   160 - 180 4.50  NC   > 190 
7.21 – 7.30 6.25 6.25  C  < 160 5.25  M   160 - 180 4.25  NC   > 190 
7.31 – 7.40 6.00 6.00  C  < 160 5.00  M   160 - 180 4.00  NC   > 190 
7.41 – 7.50 5.50 5.25  M  < 160 4.70  NC   160 - 180 3.70  NC   > 190 
7.51 – 8.00 5.00 5.00 M  < 160 4.50  NC   160 - 180 3.50  NC   > 190 
Peste 8.00 1.00 - 4.90 4.75  NC  < 160 3.75  NC   160 - 180 2.75  NC   > 190 
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Notă: Grilă cu privire la modificarea notelor în calificative pentru pompieri militari cu 

vârsta de până la 35 de ani: 

 Excepţional (E):10; 

 Foarte bun (FB) între 9.00 - 9.99; 

 Bun (B) între 7.00 - 8.99; 

 Corespunzător (C) între 6.00 - 6.99; 

 Mediocru (M) între  5.00 - 5.99; 

 Necorespunzător (NC) între 1.00 - 4.99. 

Astfel la nivelul unități se vor elabora și aproba minimum 6 circuite motrice cu grad de 

dificultate relativ apropiate. Baremele şi traseele se vor prezenta în vederea avizării şi aprobării 

către comanda inspectoratului, respectiv prim adjunctului şi inspectorului şef [28]. 

Circuitele motrice C1 - C4 pentru  dezvoltarea și menținerea deprinderilor motrice se vor 

efectua trimestrial şi vor fi trecute în  fişa individuală  a acestora (Anexa 7) astfel: 

A. Circuitul nr. 1  individual  în sală de forță - în trimestrul I (min/sec); 

B. Circuitul nr. 2  individual în exterior - în trimestrul II (min/sec); 

C. Circuitul nr. 3 în binom/echipă în exterior/garaj - în trimestrul III (min/sec); 

D. Circuitul nr. 4 individual în exterior - în trimestrul IV (min/sec). 

La toate circuitele se vor folosi obligatoriu echipamentul de intervenţie specific şi a 

materialelor/accesoriilor pe care le mânuiesc pe timpul misiunilor la care participă aceştia.  

3. Teste de evaluare a capacității de efort și a stării de sănătate (teste specifice 

experimentului desfășurat) 

1. Testul Ruffier 

2. IMC – indice de masa corporala 

3. VO2 max 

4. Spirometria 

1.Testul „Ruffier” este un test prin care se evaluează capacitatea fizică,  un test de selecţie, 

lipsit de risc, care este aplicat recruţilor nou angajaţi și a celor cu vârsta de până la 35 de ani. 

Deoarece la nivelul subunităţii nu dispunem nici de timpul necesar şi nici de aparatura prin 

care să se facă investigaţii complexe, vom folosi în cercetare, din numeroasele teste existente doar 

pe acelea care se poate efectua şi prin care se poate aprecia capacitatea de efort, prin modificarea 

frecvenţei cardiace în perioada de revenire după efort, denumit testul RUFFIER. 
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Măsurarea pulsului în repaus, aşezat pentru 15 sec. P (pulsul la repaus), apoi se efectuează 

30 de genuflexiuni timp de 45 sec., iar în următoarele 15 sec. vom  măsura din nou frecvența 

cardiacă P1 (puls la efort), precum și în ultimele 15 sec. din minutul de revenire P2 (puls la 

revenire). Ciferele obținute se vor înmulți cu 4 și se introduc în următoarea formulă:  




100

200)21( PPP
 Indice Ruffier (I.R.)  

Operaţiunea de testare a capacităţii de efort este bine să se facă pentru a cunoaşte valoarea 

iniţială şi pentru a aprecia creşterea realizată, deci eficienţa mijloacelor folosite, a activităţii 

desfăşurate pe timpul pregătirii pentru intervenţie. 

Indice Ruffier obținut se apreciează astfel: „Foarte Bine” sub 1; „Bine” între 1,1 şi 5; 

„Mediocru”  între 5,1 şi 10; „Slab” între 10,1 şi 15; „Foarte Slab” peste 15,1 fapt ce necesită analize 

suplimentare cardiovasculare. 

În contextul dotărilor actuale parametrii organismului atât înainte cât şi pe timpul 

desfăşurării antrenamentelor pot fi monitorizaţi utilizând aparatura din dotarea ambulanţelor EPA 

(echipaj de prim ajutor) SMURD dar numai de către personalul specializat. 

Testarea a fost efectuată cu monitor defibrilator model Corpuls 3 cu funcţie de monitorizare 

şi defiblirare semiautomată de pe ambulanța S.M.U.R.D tip B2. 

2. IMC – Indicele de masa corporala ne indică  greutatea corporală ideală în funcţie de 

înălţime. Acest indice ne ajută să stabilim grupa de greutate la care se încadrează o persoană şi 

anume, nivelul de supraponderabilitate. Acestă testare s-a efectuat în sala de forță amenajată la 

Detașamentul de pompieri Botoșani cu ajutorul unui cântar digital marca Tefal, raportat la 

înăltimea subiecților.Indicele de masă corporală este un instrument care ne arată dacă persoana 

este supraponderală conform înălţimii și are o greutate în limitele normale. Dacă acest indice a 

unei persoane depăşeşte limita normală, considerată ca fiind sănătoasă a IMC problemele de 

sănătate se măresc cu precădere. Totodată, acest indice ne ajută în calcul kilogramelor pe care o 

persoană este nevoită să le scadă sau să le acumuleze pentru a ajunge la o greutate considerată 

ideală pentru înălţime. Standardele raportului IMC se prezintă astfel: 

- până în 18,50 = subponderală; 

- 18,51 – 24,90 = greutatea normală; 

- 25,01 – 29,90 =supraponderală; 

- 30,01 – 39,90 = obezitatea de grad I sau grad II; 

- peste 40,01 = obezitatea morbidă. 
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3. VO2 max sau consumul maxim de oxigen reprezintă nivelul maxim al consumului de 

oxigen măsurat în timpul exercițiilor cu intensitate crescută. Această testare s-a efectuat în 

cabinetul medical amenajat la inspectorat de către o firmă medicală privată din județul Bacău care 

a încheiat cu CASAOPSNAJ Botoșani (Casei  Asigurărilor de  Sănătate  a  Apărării,  Ordinii  

Publice,  Siguranței  Naționale  şi  Autorităţii  Judecătorești)  un contract de efectuare a 

investigațiilor medicale obligatorii anuale. Se începe cu măsurarea oxigenului din butelia 

aparatului de respirat cu aer comprimat la începutului circuitului motric și anume a metabolismului 

în repaus, apoi se efectuează testarea la efort fie la bandă de alergat fie la bicicleta staționară sau 

prin jocuri sportive etc.  

Tabelul 2.2. Valorile consumului maxim de oxigen VO2 max conform standardelor 

Nr. 
crt. 

VO2 
max 

Vârsta de până la 35 ani 

1. Valoare 
indice 

sub 30.5 30.5 - 36.5 36.5 - 40 41.5 – 45.0 46.0 - 49.5 peste 49.5 

2. Valoare 
calificativ 

Foarte 
slab 

Satisfăcător Mediu Bun Foarte bun Excelent 

Notă: Valoarea în funcție de vârstă, sex, înălțime. 

Verificarea acestui indice se realizează prin intermediul unei testări de efort 

cardiopulmonar. Testarea cardiometabolică durează efectiv 10-15 minute (însă cu tot cu pregătire 

și revenire după efort, toată procedura poate să dureze 25-30 minute, raportat la valorile 

parametrilor de mai sus (Tabelul 2.2).  

4. Spirometria este un test simplu, care ajută la diagnosticarea și monitorizarea anumitor 

afecțiuni ale plămânilor, prin măsurarea volumului de aer expirator. 

Acest test  este cu atât mai important cu cât pompierii militari sunt expuși, pe parcursul 

intervențiilor, la intoxicații pulmonare care pot duce la instalarea unor afecțiuni respiratorii. Pentru 

a efectua acest test se folosește un aparat numit spirometru, care poate fi de mai multe tipuri, la 

care este conectat un furtun cu capete de tub schimbabile, de unică folosință sau reutilizabile, prin 

care subiectul este instruit să sufle tot aerul corespunzător volumului maxim expirator pulmonar. 

Spirometrul măsoară volumul aerului expirat într-o secundă, precum și volumul total de 

aer ce poate fi expirat o dată. Valorile normale ale acestor probe funcționale ventilatorii se 

apreciază în raport cu valorile unor tabele recunoscute la nivel internațional și se înscriu între 75-

80% din valorile ideale, conform măsurătorilor spirometrului marca Philips Respironics Personal 

Best, un dispozitiv portabil raportat la parametri  (Figura 2.5). 
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Fig. 2.5. Valori spirometru Philips Respironics Personal Best 

(https://www.philips.ro/healthcare/product/HCHS755012/personal-best-peak-flow-meter) 

Aceste rezultate vor fi comparate cu parametri normali ai unei persoane de aceeași vârstă, 

înălțime și sex până la 35 de ani. Măsurătorile pot arăta și dacă pompieri militari suferă de 

obstrucții și restricții pulmonare sau o combinație între cele două.  

Organizarea cercetării   

Cercetarea s-a efectuat în 4 etape, astfel: 

Etapa I (decembrie 2017 - iulie 2018) constă în: aprobarea temei de doctorat, studierea 

literaturii de specialitate cu privire la pregătirea fizică a pompierilor militari, conceperea planului 

de lucru pentru realizarea tezei de doctorat, analiza literaturii de specialitate în vederea 

fundamentării ştiinţifice a tezei de doctorat, stabilirea etapelor cercetării şi a eşantionului de 

subiecți participanți la studiu, susţinerea examenelor în cadrul programului bazat pe studii 

superioare de doctorat. 

Etapa a II-a (octombrie 2018 - septembrie 2019) presupune conceperea și aplicarea  unui 

chestionar, derularea unui sondaj sociologic şi realizarea evaluării constatative.  

Ancheta sociologică sub forma de chestionar a avut 12 întrebări și a fost aplicat pe 321 de 

pompieri militari din cadrul detașamentului de pompieri Botoșani și Dorohoi, respectiv reședința 

I.S.U.J. „Nicolae Iorga” al judeţului Botoşani, România. 

În cadrul experimentului constatativ desfăşurat la subunităţile operative ale inspectoratului 

s-a urmărit:  

- stabilirea nivelului capacităților motrice ale pompierilor militari din cadrul serviciilor 

profesioniste pentru situații de urgență; 

- verificarea nivelului pregătirii fizice generale a personalului militar;  
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- crearea şi consolidarea programei experimentale din punct de vedere metodologic, de 

pregătire fizică adaptată ls specificul tipului de efort prin utilizarea echipamentului specific 

intervențiilor, planificarea tematicii de aplicare la subiecții pompieri militari din grupa 

experimentală..  

Etapa a III-a (noiembrie 2019 - septembrie 2020) derularea unui experimentul pedagogic 

prin introducerea unor mijloace atractive (jocuri sportive, dinamice), structuri de exerciții din 

variate discipline sportive (gimnastică, atletism, culturism) pentru diversificarea mijloacelor de 

pregătire fizică, toate acestea fiind efectuate în echipament specific intervențiilor (cască, salopetă, 

bocanci). Aceste mijloace au constituit variabila independentă a cercetării și au fost aplicare la 

pompierii militari care au constituit grupa experimentală. Experimentul s-a realizat pe un eșantion 

de 80 de pompieri militari cu vârsta de până la 35 de ani din cadrul subunităților operative ale 

inspectoratului, respectiv 40 de pompieri militari operativi din cadrul Detașamentului de Pompieri 

Botoșani, reprezentând grupa experimentală și 40 de pompieri militari operativi de la 

Detașamentul de Pompieri Dorohoi reprezentând grupa martor. Pe parcursul acestui experiment, 

activitatea de baza la grupa experimentală s-a desfășurat conform programei elaborate în acest 

sens, iar la grupa martor, programul de pregătire s-a efectuat prin utilizarea de metode standard, 

conform strategiilor metodice clasice, specifice ședințelor de pregătire, având ca scop realizarea 

obiectivelor generale și specifice procesului de instruire. 

În etapa a IV-a (octombrie 2020 - februarie 2021) s-a urmărit atât analiza statistico-

matematică cât şi analiza comparativă a rezultatelor după testările desfăşurate şi grafica evoluţiei 

testărilor, iar în urma datelor rezultate s-au  întocmit concluzii şi recomandări practice.  

Pe durata  desfăşurării experimentului, la toate activitățile alocate pregătirii fizice pompierii 

militari au fost echipaţi cu costume specifice, bocanci/cizme de intervenție, centură de siguranță, 

cască de protecție, mănuși de protecție, cagulă, lanternă și aparatul de respirat cu aer comprimat, 

folosind materialele şi accesoriile din dotarea autospecialelor, adaptându-se la situaţiile de urgenţă 

şi misiunile la care aceştia participă şi intervin, pe perioade de timp planificate, în diferite etape 

calendaristice. 

2.2. Analiza opiniilor personalului militar privind îmbunătăţirea procesului de 

pregătire fizică la nivelul inspectoratului  

În Tabelul 2.3 sunt prezentate grupat rezultatele opiniilor specialiștilor cu privire la 

îmbunătăţirea modului de pregătire, precum şi preferinţele/opţiunile cadrelor militare de a 

practica activităţi sportive (n = 321). 



 

 

74 

 

Tabelul 2.3. Rezultatele opiniilor specialiștilor cu privire la îmbunătățirea procesului de 

pregătire fizică și sport la nivelul inspectoratului de către cadrele militare. 

Nr. 
crt. 

Întrebare chestionar Răspuns (n = 321)  
Calificativ % Nr. 

1. Consideraţi că este alocat suficient timp pentru 
activităţile de pregătire fizică și  sportive? 

Da 63 202 
Nu 37 119 

2.  
Cât de des participaţi la activităţi sportive? 

3-4 ori pe săptămână 45 144 
De 2-3 ori pe săptămână 42 135 
1 sau de 2 ori pe săptămână 8 26 
O dată sau de 2 ori pe lună  5 16 

3. Considerați că  unitatea/subunitatea în care 
desfășurați activitatea  dispune de  bază 
materială optimă pentru realizarea conţinutului 
pregătirii fizice? 

Foarte bună 20 64 

Bună 45 144 
Suficientă 25 81 
Lipsă 10 32 

4. Menţionaţi care sunt greutăţile pe care le-aţi  
întâmpinat în utilizarea mijloacelor de pregătire  
în cadrul ședințelor pregătire fizică? 

Monotonia  40 128 
Reținere din partea instructorilor 35 112 

Lipsa motivației – subofițerilor 25 81 
5. Care sunt motivele care vă determină să 

practicaţi mai multe activităţi fizice sportive?  
Îmbunătăţire starea de sănătate  25 81 
Să fie o activitate fizică atractivă  15 48 
Să am mai mult timp liber 10 32 
Să am o formă fizică bună  50 160 

6. Consideraţi baza materială satisfăcătoare? Da 40 128 
Nu 60 192 

7. Cât de mulţumit sunteţi de condiţiile în care 
puteţi desfăşura activităţi fizice sportive la 
unitate/subunitate?  

Foarte mulţumit 25 81 

Mulţumit 45 144 
Nemulţumit  30 96 

8.  
Indicaţi activitatea / activităţile sportive pe care 
doriți să le practicaţi în timpul  liber?  
 

Fotbal 40 128 
Atletism 30 96 
Culturism 25 81 
Tenis de masă 5 16 

9. Ce părere aveţi despre ședințele de pregătire 
fizică din programa de pregătire la nivelul 
unităţi? 

Sunt prea multe  35,5 114 
Sunt prea puţine  64,5 207 
Nu ar trebui să fie deloc  - - 

10. Consideraţi că diversificarea conţinutului 
mijloacelor pregătirii poate contribui la 
creșterea nivelului pregătirii fizice a pompierilor 
militari? 

Da 95,5 307 
Nu 4,5 14 

Nu știu  - - 

11.  
Unde aţi alege să desfășurați ședința de pregătire 
fizică? 

La sala de sport  45 144 
La piscina 10 32 
Pista atletism/stadion 25 81 
Aer liber 20 64 

12. Cât de mulţumit sunteţi de dotarea sălii în care 
vă desfăşuraţi ședințele de pregătire fizică? 

Foarte mulţumit  35 113 
Mulţumit  65 208 

Pentru a analiza opiniile pompierilor militari din cadrul I.S.U. „Nicolae Iorga” al județului 

Botoşani,  referitoare la conținutul, organizarea, baza materială și importanța ședințelor de 

pregătire fizică militară a fost conceput un chestionar cu 12 întrebări (Anexa 1).  
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Chestionarul a fost aplicat pe un eșantion de 321 de pompieri militari (ofiţeri şi subofiţeri) 

din cadrul subunităților de intervenție subordonate inspectoratului. Întrebările au avut un caracter 

mixt cu răspunsuri simple, oferite, ușor de intrepretat pe o scără gradată de evaluare (foarte bun, 

bun, ușor, suficient, destul etc). Obiectivul nostru a fost concentrat pe interesul pompierilor militari 

cu privire la importanța pregătiri fizice militare precum și la anumite discipline practicate în cadrul 

ședințelor. S-a preferat chestionarea tuturor pompierilor militari operativi, indiferent de vârstă, 

datorită experinței acumulate de aceștia pe parcursul carierei profesionale. 

Utilizarea acestei metode a avut drept scop evidențierea opiniilor pompierilor militari, 

obținute prin sondaj, cu privire la necesitățile și lipsa anumitor mijloace de pregătire pentru tipuri  

de discipline și ramuri sportive care pot fi practicate în cadrul ședințelor de pregătire fizică militară, 

acceptate și aprobate de Ministerul Afacerilor Interne, inclusiv la Inspectoratul pentru Situaţii de 

Urgenţă „Nicolae Iorga” al județului Botoşani. 

Examinând separat răspunsurile la întrebarea „Consideraţi că aveţi suficient timp liber 

pentru activităţile de pregătire fizică și  sportive?”, prezentate în Figura 2.6, 63% dintre cadrele 

militare chestionate  au afirmat că Da și 37% - Nu. Acest rezultat ne arată faptul că, nu toți pompieri 

militari consideră că timpul alocat pentru pregătirea fizică este suficient. Noi considerăm că am 

obţinut acest rezultat deoarece nu toți pompieri militari sunt mulțumiți de rezultatele la evaluări și 

consideră că timpul alocat pregătirii fizice obligatorii este un factor decisiv în obținerea unor 

calificative superioare.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.6. „Consideraţi că aveţi suficient timp liber pentru activităţile de pregătire fizică?” 

Analizând răspunsurile la întrebarea: „Cât de des participaţi la activităţi fizice sportive?”, 

prezentate în Figura 2.7, s-au constatat următoarele: 46% dintre pompieri militari chestionați au 

răspuns că participă în mare măsură (3-4 ori), în raport cu ceilalți pompieri militari, 41%  - care 

participă cu o pondere medie, 8% dintre angajați afirmă că participă cu o pondere mică, iar 5% 
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dintre cei chestionați participă foarte rar. Participarea la activitățile sportive organizate reprezintă 

o formă de a atrage pompierii militari pentru menținerea unei stări optime a nivelului de pregătire. 

Considerăm că cei care participă doar o dată sau două ori pe lună sunt în categoria celor în vârstă 

sau că la nivelul subunităților nu se organizează suficiente acțiuni.  

 

Fig. 2.7. „Cât de des participaţi la activităţi fizice?”  

După aplicarea chestionarului cu privire la întrebarea numărul 3, așa după cum se observă 

în Figura 2.8, personalul militar a afirmat, în proporție de 20% că dispun de o dotare foarte bună  

a bazei materiale, 45% din personal că dispun de o dotare bună a bazei materiale, 25% afirmă că 

baza materială este suficientă, iar 10% și-au arătat nemulțumirea privind  baza materială, ceea ce 

ne indică că există subunități care au nevoie de o  bază materială mai dotată sau mai îmbunătăţită. 

Din această întrebare rezultă clar că nu toți pompierii militari sunt mulțumiți de baza materială pe 

care o au la dispoziție ceeea ce înseamnă că nu beneficiază de o varietate a mijloacelor de pregătire 

fizică. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.8. „Considerați că  unitatea/subunitatea în care desfășurați activitatea  dispune de  

bază materială pentru realizarea conţinutului pregătirii fizice?” 
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La întrebarea: „Menţionaţi care sunt greutăţile pe care le-aţi  întâmpinat în utilizarea 

mijloacelor de pregătire  în cadrul ședințelor pregătire fizică?”, evidențiate în Figura 2.9,  40% 

dintre pompierii militari chestionați au răspuns că întâmpină greutăţi în utilizarea mijloacelor de 

pregătire fizice în cadrul şedinţei datorită lipsei bazei materială și 35% reprezentând  reținere din 

partea comandanților/instructorilor, iar 25% dintre cadrele militare au declarat că din cauza lipsei 

motivației. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.9. „Menţionaţi care sunt greutăţile pe care le-aţi  întâmpinat în utilizarea mijloacelor 

de pregătire  în cadrul ședințelor pregătire fizică?” 

Acest item confirmă întrebarea anterioară și scoate în evidență încă odată că o bază 

materială adecvată poate stimula participarea activă, cointeresarea și îndeplinirea condițiilor de 

promovabilitate la indici superiori. 

La întrebarea: „Care sunt motivele care v-ar determina să practicaţi mai multe activităţi 

fizice sportive?”,  rezultatele răspunsurilor fiind prezenate în Figura 2.10. 

 

Fig. 2.10. „Care sunt motivele care v-ar determina să practicaţi mai multe activităţi fizice 

sportive?” 
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Acesta scoate în evidenţă că doar 25% dintre pompieri ne-au indicat că-și înbunătățesc 

starea de sănătate, ceea ce este adevărat, 15% practică o activitate care îi place, 10% că au mai 

mult timp liber, iar 50% dintre pompierii chestionați au afirmat că își doresc să aibă o condiție 

fizică bună.  

Chiar dacă cei mai mulți repondenți au afirmat că principalul motiv este o formă fizică 

bună care este similară cu cei 25% care își ”îmbunătățesc starea de sănătate”, toate acestea au ca 

obiectiv obținerea unor calificative cât mai bune la evaluările periodice. 

În ceea ce privește răspunsurile la întrebarea „Consideraţi baza materială satisfăcătoare?” 

din răspunsurile obținute se poate concluziona (Figura 2.11.) că majoritatea răspunsurilor 60% și 

anume din 321 de pompieri militari  un număr de 192 de pompieri afirmă faptul că nu sunt  

multumiți de baza materială, în timp ce restul de 40% (128 pompieri militari) sunt satisfăcuți de 

existența acutualei baze materiale destinată pregătirii fizice. Acest răspuns scoate în evidență lipsa 

unei baze materiale, iar noi cunoaștem acest aspect, dar și dorința unor pompieri militari de a-și 

desfășura pregătirea fizică într-un cadru cât mai modern. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.11. „Consideraţi baza materială satisfăcătoare?” 

Răspunsurile pompierilor militari chestionați, la întrebarea: „Cât de mulţumit sunteţi de 

condiţiile în care puteţi desfăşura activităţi fizice sportive la unitate/subunitate?” sunt prezentate 

în Figura 2.12, evidențiind următoarele: 45% dintre pompieri militari chestionați afirmă că sunt 

mulțumiți de condițiile în care îți desfășoară activitățile fizice. Un procent de 25% dintre pompieri 

afirmă că sunt foarte mulțumiți, iar 30% dintre pompieri sunt nemulțumiți. Această întrebare a fost 

fomulată pentru a ne confirma rezultatele obținute la itemul anterior, iar rezultatele confirmă 

veridicitatea răspunsurilor anterioare. Din aceste două răspunsuri putem trage concluzia că la 
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nivelul inspectoratului este imperios necesar să se realizeze o îmbunătățire a bazezi materiale 

necesare realizării pregătirii fizice. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.12. „Cât de mulţumit sunteţi de condiţiile în care puteţi desfăşura activităţi fizice 

sportive la unitate/subunitate?” 

Pentru întrebarea nr. 8 „Indicaţi activitatea/activităţile sportive pe care le practicaţi în 

timpul  liber?” răspunsurile respondenților prezentate în Figura 2.13., indică faptul că: 40% dintre 

subiecți pun în prim plan fotbalul pe îl consideră ușor de practicat; 30% ar dori să practice în mod 

regulat atletismul, 25% să meargă la sală pentru menținere (culturism), iar 5% sunt pasionați de 

tenis de masă. Acestă întrebare a avut ca obiectiv identificarea activităților fizice preferate de către 

pompieri militari. Rezulatele obținute erau de așteptat deoarece majoritatea angajaților (98%) sunt 

de gen masculin și este cunoscută popularitatea jocului de fotbal la acest nivel. În acelașii timp se 

constată o preocupare pentru aspectul fizic care se obține prin exersarea unor exerciții la aparate, 

echipamente specifice sălilor de modelare corporală. 

 

Fig. 2.13. „Indicaţi activitatea/activităţile sportive pe care le practicaţi în timpul  liber?” 
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La itemul nr. 9  „Ce părere aveţi despre orele de pregătire fizică din programul de pregătire 

la nivelul unităţi?” constatăm că 64,5% dintre respondenți consideră că orele de educație fizică 

militară și de sport sunt prea puține (Figura 2.13), 35,5% apreciază că numărul acestora este prea 

mult. Diversitaea mare de răspunsuri,  de la ”prea multe” la ”prea puține” este rezultatul faptului 

că pompierii militari angajații sunt foarte eterogeni din perspectiva vârstei, a baremelor ce trebuie 

atinse la evaluări. În acelați timp, faptul că niciunul nu a răspuns că ”nu ar trebui deloc” reprezintă 

faptul că pompieri militarii sunt conștienți de importanța pregătirii fizice în cadrul exercitării cu 

succes a misiunilor de intervenție. 

Procentul foarte mare al celor care au răspuns că este necesară o diversificare a mijloacelor 

de acționare ne determină să luăm măsuri imediate și este unul dintre motivele de bază ale realizării 

acestei teze. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.14. „Ce părere aveţi despre ședințele de pregătire fizică din programa de pregătire la 

nivelul unităţi?” 

În ceea ce priveşte răspunsurile la întrebarea nr.10, evidențiate în Figura 2.15.,  arată că 

95,5% dintre pompieri militari chestionați au considerat că diversificarea conținutului mijloacelor 

pregătirii fizice poate ajuta la perfecţionarea procesului de pregătire, iar 4,5% dintre pompieri 

militari nu consideră, deoarece nu sunt suficient de experimentaţi pentru astfel de păreri. Obținerea 

acestui procentaj covârșitor deteremină cadrele militare responsabile cu pregătirea fizică abordarea 

unor strategii clare de diversificare a mijloacelor de acționare.   
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Fig. 2.15. „Consideraţi că diversificarea conţinutului mijloacelor pregătirii poate contribui 

la perfecţionarea pregătirii fizice a pompierilor militari?” 

Rezultatele răspunsurilor la întrebarea: „Unde aţi prefera să desfășurați ședința de pregătire 

fizică?”, sunt prezentate în Figura 2.16. Dintre pompierii chestionați, 45,%  au afirmat  că cele mai 

preferate locuri de desfășurare a pregătiri ar fi la sala de sport (144 cadre), 25% dintre cei 

chestionați au afirmat că preferă stadionul/pista de alergare (81 cadre), un procent de 20% au 

confirmat folosirea exercițiilor în aer liber (64 cadre),  iar 10% au afirmat că optează pentru 

piscină, înot (32 pompieri militari). Diversitatea mare de răspunsuri scoate în evidența încă odată 

nevoia de diversificare a mijloacelor de acționare, planificarea locațiilor variate de desfășurare a 

ședințelor de pregătire fizică. Din răspunsuri nu rezultă preferința pentru pista de pregătire 

specială, ceea ce reprezintă o sarcină de serviciu obligatorie iar noi avem obligația de a le aduce la 

cunoștință acest lucru, de a-i responsabilita în privința obligațiilor profesionale. 

 

 

Fig. 2.16. „Unde aţi alege să faceţi ora de pregătire fizică?” 
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Referitor la întrebarea: „Cât de mulţumit sunteţi de dotarea sălii în care vă desfăşuraţi 

ședințele de pregătire fizică?”, Figura 2.17., majoritatea 65% pompierilor militari chestionți s-au 

pronunţat mulțumiți asupra dotări săli unde își desfăsoară pregătirea fizică, iar diferența de 35% 

sunt foarte mulțumiți de dotarea acesteia. Întrebarea a scos în evidență faptul că cei mai mulți 

pompieri militari sunt mulțumiți de dotarea sălii de pregătire ceea ce însemnaă că dorința lor de 

diversificare a mijloacelor se referă la situația în care ședințele de pregătire fizică se desfășoară în 

alte medii.  

.  

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 2.17. „Cât de mulţumit sunteţi de dotarea sălii în care vă desfăşuraţi ședințele de 

pregătire?” 

În concluzie, putem spune că rezultatele sondajului evidențiază aprecieri bune ale condițiilor 

de pregătire ale pompierilor militari din cadrul subunităților inspectoratului. De asemenea o 

necesitate o reprezintă  diversificarea conținutului și a mijloacelor de pregătire, a locului de 

desfășurare a pregătirii fizice.   

 În finalul studiului sociologic s-a constatat faptul că s-au identificat și propuneri din  partea 

celor anchetați privind dotarea bazelor sportive şi a materialelor necesare pregătirii fizice şi  de 

practicare a unor sporturi, precum și lipsa motivației personalului angrenat în pregătire, acestea 

fiind nemulțumirile cu care se confruntă.  

 

2.3. Evaluarea nivelului de pregătire fizică generală și de specialitate a eșantionului 

de pompieri militari  

În vederea evaluării componentei de bază și anume pregătirea fizică la pompieri militari 

este necesară realizarea unor testări. Analizând literatura de specialitate am concluzionat faptul 

evaluarea fizică a pompierilor militari are prevăzută introducerea probelor de verificare şi control 

ce sunt definite de stadiul unor calităţi de bază (rezistență, viteză, forță  și îndemânare) și a celor 
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specifice [59; 61]. Cu privire la cercetarea constatativă desfășurată, au fost evaluați un număr de 

321 de pompieri militari de la 2 subunități, respectiv a detașamentului de pompieri Botoșani și 

Dorohoi din cadrul I.S.U.J. “Nicolae Iorga” al județului Botoșani, România.  

Din totalul de 321 de pompieri militari angajați, în studiul nostru au fost selectate 

rezultatele celor cu vârsta de până la 35 de ani, respectiv 212.  

Evaluarea a fost realizată la începutul anului de pregătire pentru probele de evaluare fizice 

generale și trimestrial pentru probele de evaluare specifică în vederea monitărizării creșterii 

capacităților psihomotrice (încredere, lucru în echipa/în binom, echilibru, atenție etc.). Rezultatele 

evaluării la probele stabilite în acel moment au fost comparate cu baremele de evaluare specifice 

notării sau cu standardele stabilite pentru fiecare probă (Anexa 3). 

În cazul nostru, pentru determinarea nivelului pregătirii fizice generale a pompierilor 

militari operativi din cadrul turei de serviciu s-au folosit următoarele probe în cadrul cercetării 

constatative, prevăzute în normele de standard, după cum urmează: 

1. alergare pe distanţa de 50 metri; 

2. flotări;  

3. ridicarea trunchiului din culcat dorsal;  

4. proba  de specialitate - alergare 50 m cu role de furtun; 

5. alergare pe distanţa de 1000 metri; 

În urma desfășurării probelor din cadrul experimentului constatativ pentru evaluarea 

capacităților motrice de bază  care sunt prezentate în Tabelul 2.4 și unde au fost prezentaţi indici 

cu evoluţii exprimate în procente a calităţii motrice cu mediile anuale ale indicatorilor evaluaţi și 

care scot în evidență faptul că omogenitatea pompierilor militari operativi este cuprinsă între mare 

și medie.  

Tabelul 2.4. Rezultatele pregătiri fizice generale a capacităților motrice de bază 

Nr. 
crt. 

Indicatori de evaluare X ± m V% 
Raportarea la 

calificativ  
1. Alergare pe distanţa de 50 metri (sec.) 7,80±0,20 9,6 Bun 

2. Flotări (nr. de rep.) 55,60±0,24 16,6 Bun 

3. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (nr. de rep.) 46,30±0,29 15.2 Bun 

4. Proba  de specialitate- alergare 50 m cu role de furtun (sec.) 13,80±0,60 19,5 Corespunzător 

5. Alergare pe distanţa de 1000 metri (min/sec.) 240,50±11,71 9,8 Bun 

Notă:  n=221 pompieri militari din cadrul subunităţilor cu vârsta de până la 35 de ani. 
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În ceea ce privește alergare pe distanța de 50 m plat, prin care se evaluează calitatea 

motrică viteză, aceasta este o probă din şcoala alergării destinată verificării vitezei, dar şi pentru 

dezvoltarea acesteia și se execută cu starul din picioare, câte doi concurenți, cronometrul porneşte 

la mişcarea primului concurent, la timpul obținut de concurent se ia în calcul prima cifră de după 

virgulă; ex. 6,78=6,7. Timpul obținut de cele două grupe (7,80 s) îl considerăm satisfăcător dacă 

ne raportăm la sistemul de evaluare și notare conform standardelor (Anexa 3). Nivelul de 

omogenitate al colectivului este de 9,6 % ceea ce  reprezintă faptul că omogenitatea colectivului 

este foarte bună.  

Proba de flotări prin care se evaluează calitatea motrică forța se execută din poziţia iniţială 

stând cu sprijin pe mâini. înainte, pe ambele braţe, cu brațele și picioarele întinse. 

Valoarea de 55,60 o putem considera bună deoarece este o acțiune complexă, având în 

vedere că necesită și o bună coordonare între membrele inferioare și trunchi precedată de un efort 

de forță. C.V. se încadrează la limita superioară a omogenității medii (V=16,6%). 

Proba Ridicarea trunchiului - la această probă s-a înregistrat un rezultat bun (in jurul notei 

8) de 46,30 deoarece este o execuție care implică o amplitudine mare, brațele fixate la ceafă, ceea 

ce conferă o îngreunare a execuției, iar pompieri militari sunt interesați să aibă un abdomen tonifiat 

pentru a avea agilitate în mișcare. Omogenitatea se încadrează tot în limitele medii (15,2%). 

Proba de specialitate (alergare 50 m cu role de furtun), prin care se evaluează calitatea 

motrică îndemânarea - la acestă probă de îndemânare specifică valorile au fost satisfăcătoare 

datorită faptului ca această probă necesită multă atenție și orientare, ducând la o sincronizare a 

întregului segment ce trebuie parcurs din acestă probă cu respectarea anumitor factori. 

Timpul înregistrat, 14,8 (tabelul 2.4) încadrează colectivul în categoria notei 7 ceea ce 

demonstrează că subiecții ar trebui să acorde o importanță mai mare pregătirii de specialitate, cea 

care face diferența în intervenții deoarece conține elemente de manipulare a echipamentelor 

specifice profesiei. De asemenea, coeficientul de variabilitate este reprezentativ nivelului de 

pregătire acesta având încadrând colectivul la omogenitate medie.  

Alergare pe distanţa de 1000 metri reprezintă o probă specifică instituțiilor publice militare 

din cadrul Ministerului Afacerilor Interne și face parte tot din şcoala alergării pentru verificarea 

efortului de rezistenţă. Raportarea timpului obținut de către pompieri militari  (240,50s) poate fi 

considerat bun având în vedere că baremul de promovare pentru alergarea pe 1000 m este de 4 

minute și 30 secunde.  
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La probele de alergare, atât la cea de viteză cât și la cea de rezistență, pompieri militari au 

realizat valori care încadrează colectivul la categoria ”omogenitate crescută”. 

După cum rezultă din tabelul 2.4 atât la proba de alergare de rezistență coeficientul de 

variabilitate înregistrează o valoare scăzută care încadrează colectivul în categoria celor cu 

omogenitate mare (V = 9,8%).  

În urma prelucrării statistice a rezultatelor din cercetarea constatativă considerăm că nivelul 

capacităților motrice de bază la pregătirea fizică generală a pompierilor militari este bun, datorită 

cerințelor impuse din fișa postului (Tabelul 2.5). 

Tabelul 2.5. Calificativele obținute de pompieri militari cu vârsta de până la 35 de ani la 

pregătirea fizică generală 

Nr. 
crt. 

Teste Indicatori 
Calificative 

Corespunzător Bun Foarte bun 

1.  
Alergare pe 50 m (sec.) n 88 114 19 

% 39,5% 51,5% 9% 

2.  
Flotări - (nr. de rep.) n 119 84 18 

% 54,%  38,5% 8,5% 

3.  
Ridicarea trunchiului - (nr. de rep.) n 115 94 13 

% 52,5% 42,5% 6% 

4.  
Probă de specialitate n 105 112 4 

% 47,3% 51,1% 1,6% 

5.  
Alergare pe 1000 m (min/sec) n 84 117 18 

% 38,4% 53,2% 8,4% 
Notă: n=221 pompieri militari din cadrul subunităţilor cu vârsta de până la 35 de ani. 

Pompieri militari au înregistrat valori bune, care depășesc baremele minime de promovare 

a performanțelor fizice generale. În același timp, faptul că pompieri militari au fost familiarizați 

cu aceaste probe de evaluare a performanțelor fizice, rezultatele obținute încadrează grupele în 

categoria celor cu omogenitate mare. Unul dintre factorii care au determinat aceste valori 

considerăm noi că este spiritul de echipă și dorința de autodepășire care s-a instalat între pompierii 

militari în timpul efectuării testărilor. 

Cea de a doua categorie de testări efectuate în cercetarea constatativă o reprezintă probele 

specifice pompierilor. Această categorie de testări a fost introdusă deoarece prin specificul 

profesiei, pompierii militari au nevoie de un nivel al capacități motrice foarte bun, deoarece aceasta 

asigură posibilitatea aplicării deprinderilor necesare executării unor tehnici sau manevre specifice, 

precum și a armonizării lucrului în echipă. În Tabelul 2.6 sunt prezentate rezultatele obținute şi 

analiza lor din punct de vedere statistic. 
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Capacitatea de efort fizic reprezintă un factor elementar în vederea realizării unui număr 

mare din acţiunile motrice, prin efort fizic ne referim la potenţialul organismului de a realiza un 

lucru mecanic cât mai ridicat şi de a-l păstra pe o durată cît mai mare [105; 106]. 

Tabelul 2.6. Rezultatele evaluării constatative la probele specifice ale pompierilor militari 

cu vârsta de până la 35 de ani 

Nr. 
crt. 

Mijloace/Indicatori de evaluare Note CV (%) 
Raportare la 
calificative  

1.  Circuitul nr. 1  individual  în sală de forță - (min/sec) 7,90±0,24 11,2 Corespunzător 

2.  Circuitul nr. 2  individual în exterior - (min/sec) 8,10±0,22 12,3 Bun 

3.  Circuitul nr. 3 în binom (echipă)/exterior - (min/sec) 8,40±0,28 9,8 Bun 

4.  Circuitul nr. 4 individual în exterior - (min/sec) 8,30±0.23 12,1 Bun 

Notă:  n=221 pompieri militari din cadrul subunităţilor cu vârsta de până la 35 de ani. 

 În vederea evaluării nivelului capacităţii motrice specifice, verificarea pompierilor militari 

din cadrul structurilor operative ale inspectoratului, se execută trimestrial, prin parcurgerea unor 

trasee stabilite, de către o comisie formată la nivelul unităţii.  

Personalului care execută pregătirea fizică specifică în cadrul turelor de serviciu i se va 

verifica şi nivelul capacităţilor motrice, fiind identificate minimum 4 trasee  având un grad de 

dificultate similar, ce vor fi constituite din mai multe segmente, baremul privind durata minimă de 

parcurs  să fie de cel puţin cinci min., iar baremul cu privire la durata maximă de parcurs să fie de 

cel mult opt min., cu minimum opt segemente.  

Rezultatele obținute la experimentul constatativ, care au avut ca obiect efectuarea a 4 

circuite motrice (Tabelul 2.6), pot fi considerate bune având în vedere că la trei din cele patru 

circuite evaluate pompieri militari au obținut note peste 8. Cele mai mari note au fost obținute la 

circuitele  în binom (echipă) deoarece se execută cu partener, iar acesta reprezintă un reper în 

timpul efectuări, uneori chiar poate împiedica apariția unei greșeli sau chiar accidentări din 

segmentele parcurgeri traseului. Acest aspect scoate în evidență atitudinea responsabilă a 

pompierilor militari față de profesia asumată deoarece în timpul intervenției există un risc mare de 

expunere la situații de risc. 

Pentru a scoate în evidență unele capacități fiziologice influențate de pregătirea fizică s-au 

efectuat, cu ocazia evaluărilor obligatorii, o serie de teste  care scot în evidență capacitatea de 

adaptare individuală la efort, nivelul de acumulare de țesut adipos care poate crește odată cu 

înaintarea în vârstă [107; 108]. 
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1.Testul Ruffier 

După cum se poate observa în tabelul 2.7 în urma măsurătorilor efectuate, indicele Ruffier 

se situează între mediu și satisfăcător, ceea ce indică că pompieri militari sunt la un nivel mediu 

de pregătire demonstrat de acest indicator. Acest aspect scoate în evidență faptul că pregătirea 

fizică efectuată până la acest moment nu are un impact semnificativ asupra capacității de adaptare 

a organismului la efort. Deoarece rezultatul nostru reprezintă totuși o medie a colectivului putem 

trage concluzia că la nivel individual există situații în care subiecții se încadrează mult sub limita 

inferioară a calificativelor. 

Tabelul 2.7. Rezultatele probelor de evaluare a capacității de efort pentru pompierii 

militari cu vârsta de până la 35 de ani 

Nr. 
crt. 

Probă capacitate 
de efort 

Grupa de 
solicitare 

Valoarea medie 
înregistrată 

Standarde de 
încadrare 

1. Indicele Rufierr  

Accentuată 

Bărbați 

7,2 Mediu 

2. IMC 25,20 Supraponderali 

3. VO2 max 38,8 Mediu 

4. Spirometrie 76% Bun 

Notă: n=221 în funcție de vârstă, sex, înălțime. 

2. I.M.C - Indicele de masă corporală (tradus din engleză body mass index =BMI) este un 

indicator numeric al aspectului fizic general al angajaților. Acest indicator este foarte variabil la 

nivelul pompierilor militari cel puțin din două motive: variabilitatea programului de lucru, fapt 

care duce la un regim de viață instabil; înaintarea în vârstă care reprezintă un factor limitativ al 

capacității de efort suprapus cu o alimentație necorespunzătoare [109; 110]. 

 După cum putem observa din Tabelul 2.7 se pare că IMC a pompierilor militari are 

tendința spre un indice de creștere, de luare în greutate, ceea ce ar determina o evoluție scăzută la 

intervenție și chiar la instalarea unor boli profesionale, etc. Prin urmare valoarea înregistrată 

(25,20) clasează colectivul evaluat în categoria supraponderali. Din studiile analizate [111; 112; 

113] rezultă că valoarea înregistrată se încadrează în tendința generală, iar pompierii militari ar 

trebui raportați la categoria de subiecți sportivi datorită regimulu de lucru și a obligativității 

realizării programului de pregătire fizică.  

3. VO2 max sau consumul maxim de oxigen reprezintă nivelul maxim al consumului de 

oxigen măsurat în timpul exercițiilor cu intensitate crescută.  

Valoarea înregistrată la evaluarea constativă (38,8) încadrează colectivul de pompieri 

militari la categoria medie și scoate în evidență importanța pregătirii fizice de specialitate care se 
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realizează prin efectuarea unui efort purtând masca de gaze. Acest lucru opturează respirația 

datorită filtrelor existente și determină o adaptare a sistemului respirator. 

4. Spirometria - valorile normale ale spirometriei variază în funcție de vârstă, sex, înălțime, 

însă în medie, valoarea normală VEMS este între 75-80%. Rezultatele pot fi influențate de prezența 

patologiilor pulmonare. Capacitatea vitală (CV) este dată de volumul maximum de aer care poate 

fi inspirat sau expirat din plămâni în mod controlat (lent sau cu rapiditate). Volumul maxim de 

oxigen expirat oferă informații despre cât de repede se pot goli plămânii și reprezintă cantitatea de 

aer eliminată din plămâni în prima secundă a unei expirații forțate, după o inspirație profundă și 

completă.  

Valorile obținute (76%) arăta că pompieri militari nu suferă de boli cum ar fi  astm la care 

sunt expuși aceștia și suprapus cu VO2 max scoate în evidență importanța utilizării echipamentului 

specific în timpul intervențiilor și a efectuării circuitelor specifice de evaluare. 

Aşadar monitorizarea parametrilor organismului, puls, tensiune arterială, consemnarea 

acestora şi comparaţia cu parametrii şi rezultatele anterioare scot în evidență evoluția stării de 

sănătate a pompierilor militari. 

Analizând rezultatelor obținute de pompieri militari testați pentru a constata nivelul  

indicatorilor urmăriți pentru capacitățile motrice de bază la pregătirea fizică generală cât și la cele 

specifice, putem scoate în evidență faptul că pompieri militari ai subunităților de intervenție din 

cadrul I.S.U.J. “Nicolae Iorga” al județului Botoșani din România au un nivel ”satisfăcător” spre 

”bun” al condiției fizice. De asemenea, considerăm că acest lucru este rezultatul participării active 

a pompierilor militari la ședințele de pregătire fizică militară, dar și datorită condițiilor materiale  

utilizate în procesul de instruire. 

 

2.4. Elaborarea programei experimentale bazată pe utilizarea echipamentului de 

intervenție în pregătirea fizică   

Analiza literaturii de specialitate ne-a pus la dispoziție informații cu privire la 

diversificarea și individualizarea mijloacelor de acționare [14], motiv care ne-a permis să alegem, 

să adaptăm și să utilizăm cele mai potrivite mijloace specifice din atletism, gimnastică, jocuri 

sportive (fotbal, baschet, handbal etc) şi culturism, precum și teme de specialitate pentru 

personalul operativ din cadrul subunităților de intervenție (trasee aplicative și exerciții specifice 

armei). 
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Trebuie precizat faptul că toate mijloacele precizate anterior au fost efectuate, în cadrul 

programului experimental, prin utilizarea echipamentului specific de intervenție (cască, mască, 

costum/salopetă, bocanci) de către pompierii militari. Prin acest aspect s-au urmărit: 

- creșterea temperaturii corpului; 

- dificultatea ciclului respirator; 

- adaptarea organismului în condițiile unui aport redus de oxigen;  

- creșterea nivelului de transpirație ca urmare a nevoii de termoreglare a organismului. 

Toate condițiile prezentate anterior au rezultat ca urmare a analizei condițiile specifice, 

întâlnite de către pompierii militari în intervențiile de urgență. În situațiile de urgență pompierii 

militari trebuie să facă față efortului fizic impus de contextul particular: deplasare în viteză maximă 

pe distanțe scurte; urcarea frecventă a unor trepte, transportarea unor greutăți (echipament specific, 

victime, etc.) în contextul utilizării unor deprinde profesionale specifice.  

 Aceste aspecte întâlnite în practica profesiei de pompier militar au stat la baza conceperii 

unor mijloace de acționare în cadrul programului de pregătire fizică care au la bază utilizarea 

echipamentului folosit la intervenții dar, în același timp, să aibă și rolul de a diversifica activitatea. 

 Ponderea acestora în planificare este stabilită de ofițerul specialist cu pregătirea fizică, în 

funcție de nevoile de pregătire, posibilitățile și particularitățile unității/ subunităților de intervenție, 

cu respectarea procentelor de timp alocate pentru categoria de pregătire fizică  

(generală/specialitate), în funcţie de clasa de solicitare fizică şi cuprinde teme şi exerciţii adaptate 

la baza sportivă şi materialele sportive existentă în fiecare loc de desfăşurare a activităţii  în 

vederea formării și dezvoltării capacităților motrice ale pompierilor militari față de cea clasică 

(Tabelul 1.1.) 

 Programul experimental alcătuit este documentul care prezintă activitățile ce se vor 

desfășura sub formă cantitativă a mijloacelor efectuate în echipamentul de intervenție, adaptate la 

specificul armei pentru: menținerea și dezvoltarea capacităților motrice, însușirea unor deprinderi 

aplicative și specifice, menținerea și creșterea stării de sănătate, chiar pentru acumularea unor 

informații teoretice. De asemenea, menționăm faptul că în cadrul procesului de instruire din cadrul 

pregătirii fizice am introdus elemente comune cu cele din cadrul antrenamentului sportiv [47], 

deoarece pompieri militari au inclusiv posibilitatea de a participa la competiții sportive care se 

adresează lor (concursuri/competiții la nivel județean, național și internațional) reprezentând 

instituția. Planul anual de pregătire fizică pentru personalul militar are la bază planificarea 
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mijloacelor efectuate cu echipamentul specific intervențiilor, adaptate pentru fiecare sezon, 

respectiv repartiţia temelor/şedinţelor pe luni/săptămâni/zile. 

 Având în vedere rezultatele obținute la chestionarul sociologic, unde personalul operativ a 

afirmat faptul că ar fi recomandat un număr mai mare de ore alocate în cadrul ședințelor de 

pregătire fizică, că ar trebui o diversificare a tipurilor de activități predate de instructori, fapt pentru 

care s-a realizat un program al mijloacelor de acționare în echipament specific intervențiilor, 

adaptate la specificul armei pe decursul unui an de pregătire (Tabelul 2.8.)  

Tabel 2.8. Ponderea mijloacelor în programa experimentală adaptată la specificul armei 

Nr. 
crt. 

Componenta 
% 

Mijloace utilizate 
Procent 
din % 

Ponderea  semestrială Total  
ore Sezon 

primăvară/vară 
Sezon 

toamnă/iarnă 
1.  Pregătire 

generală 
28,80% 

Atletism  11,70 18 16 34 
2.  Gimnastică  7,20 6 14 20 
3.  Jocuri sportive  9,90 16 12 28 
4.  Pregătire de 

specialitate 
40,50% 

Exerciţii specifice armei 21,60 31 31 62 
5.  Circuite  motrice 12,60 18 18 36 
6.  Culturism 4,50 6 6 12 
7.  Înot 1,80 2 2 4 
8.  Pregătire 

adaptată cu 
echipament 

specific 
30,70% 

Jocuri 5,40 10 8 18 
9.  Trasee motrice aplicative 12,60 19 19 38 
10.  Culturism  5,40 8 8 16 
11.  Gimnastică 4,50 4 8 12 

12.  Evaluare 2,80 4 4 8 
13.  Total ore  144 144 288 
Notă: Pentru o eficienţă cât mai bună  trebuie parcus minim 75% din programă. 

Planul de pregătire fizică anual care face parte din ordinul de formare profesională continuă 

a cadrelor militare, se elaboreză în fiecare an, după precizările eşalonului superior (I.G.S.U.) şi 

poate fi modificat la nevoile de pregătire ale personalului şi va conţine următoarele: 

1. Noţiuni privind planificarea, organizarea şi desfăşurarea pregătirii fizice militare cu 

menţiunile transmise de către I.G.S.U. 

2. Obiectivele  pregătirii fizice adaptate la specificul subunităţilor şi la categoria de 

personal: 

 menţinerea şi dezvoltarea capacităţilor motrice la nivelul determinat de cerinţele baremelor 

în raport de grupele de vârstă la care se încadrează fiecare cadru din subunitate; 

 dezvoltarea şi menţinerea unui tonus muscular ridicat pentru abordarea cu curaj, fermitate, 

hotărâre şi gândire vie a rezolvării problemelor care apar pe timpul îndeplinirii atribuţiilor 

legale şi misiunilor  specifice; 
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 menţinerea la nivel optim a stării de sănătate și combaterea sedentarismului, a viciilor care 

afectează capacitatea de muncă şi ataşamentul faţă de profesie şi viaţă; 

 formarea şi dezvoltarea obişnuinţei de a practica individual exerciţii fizice şi diverse 

sporturi, în raport cu aptitudinile, vârsta şi starea de sănătate; 

 întărirea spiritului de participare şi combativ la rezolvarea problemelor şi a sarcinilor de 

muncă, formarea şi dezvoltarea unei atitudini civice corecte şi responsabile; 

 cultivarea sentimentului apartenenţei şi a mândriei faţă de profesia şi instituţia deservită, a 

spiritului militant pentru creşterea prestigiului marii unităţi / unităţii / subunităţii în cadrul 

comunităţilor locale şi pe plan naţional; 

 sporirea ponderii rezultatelor foarte bune obţinute de către personal în ansamblu şi al 

subunităţii, la competiţiile sportive organizate pe minister, la nivel local, naţional şi 

internaţional. 

3. Organizarea grupelor de pregătire pe categorii de vârstă; 

Pentru realizarea acestor obiective cadrele din subunitate au fost încadrate în grupa de 

solicitare fizică accentuată participând la şedinţele de pregătire fizică planificate în fiecare zi de 

luni, miercuri  şi vineri în limita a 2 ore – 6 ore săptămânal.  

 Personalul aflat la tura de serviciu a executat pregătirea fizică pe tura de serviciu în limita 

a 2 ore, iar în zilele de sâmbătă şi duminică şi sărbătorile legale au executat obligatoriu câte 2 ore 

de pregătire fizică conform planificării orientative a temelor şi exerciţiilor  pe discipline de 

pregătire a pompierilor militari pentru anul în curs cu completările ulterioare şi propunerile 

comandantului de detaşament pentru fiecare lună în parte. Aceştia au participat la cel puţin 75% 

din totalul orelor planificate. 

La începutul anului cadrele din subunitate au fost încadrate în funcţie de grupa de vârstă 

astfel, categoria de până la 35 de ani: 

 - graficul anual al desfășurării activităților de pregătire fizică pentru personalul  militar al 

unității/subunităţii (Anexa 4); 

- calculul timpilor repartizaţi pregătirii fizice generale, de specialitate şi de tip adaptat specifică 

armei (Tabel 2.8); 

- repartizarea şedinţelor de pregătire fizică pe luni/săptămâni/zile (Anexa 5). 

- fişa  individuală a rezultatelor obţinute la pregătire de specialitate, educație fizică și trageri cu 

armamentul din dotare (Anexa 6); 

- fişe de evidenţă a rezultatelor obţinute la evaluare pregătire fizică (Anexa 7); 
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- planul de desfășurare (Anexa 8); 

- calendarul  principalelor  activități  sportive la nivelul inspectoratului (Anexa 9);  

De asemenea, programa experimentala cuprinde ponderea activităților în contextul 

pregătirii fizice. În cadrul cadrul ședințelor de pregătire fizică, cel mai des s-a utilizat tematica care 

rezultă din pregătirea fizică cu echipamentul de intervenție, adaptată la specificul armei (PFASA) 

și pregătirii fizice de specialitate (PFS). Rezultatul ponderii unor componente ale programei 

experimentale după repartizarea în cadrul unui an de pregătire, scot în evidență 28,8% pregătire 

fizică generală (PFG), 40,5% pregătire fizică de specialitate și 30,7 %  pregătire fizică cu 

echipamentul de intervenție, adaptată la specificul armei (PFASA) conform Figura 2.18.  

Selectând segvențelee din programa experimentală, s-a constatat că  82 ore   sunt din 

mijloacele atletismului, gimnasticii și jocurilor sportive, 114 ore din conținutul pregătirii de 

specialitate, 84 ore din pregătirea fizică cu echipamentul de intervenție, adaptate la specificul armei 

și 8 ore pentru evaluare.   

Programa experimentală scoate în evidență varietatea ședințelor prin multitudinea 

posibilităților de execuție a procedeelor specifice, aspect ce conduce la creșterea atractivității, la 

evitarea monotoniei prin repetarea aceleași mișcări. 

 
Fig. 2.18. Ponderea componentelor programei experimentale 

Pentru a diversifica mijloacele de acționare și în același timp, pentru a atinge un nivel 

ridicat al pregătirii fizice a pompierilor militari, s-au inclus în programul mijloacelor efectuate cu 

echipamentul de intervenție diferite modalități de execuție a procedeelor specifice (exerciții în 

regim de viteză, exerciții în regim de forță,  exerciții în regim de rezistență  etc.) sub formă de 

trasee, care să fie cât mai apropiate de cele cuprinse în programul de evaluare. Din exemplele de 

40.5 %

28.8 %
30.7 %

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

Pregătire de specialitate Pregătire generală Pregătire fizică cu 
echipament de intervenție 



 

 

93 

 

trasee prezentate, acestea au fost aplicate începând cu primul trimestru al anului de pregătire, 

atunci când subofițerii au trecut de la circuitul individual la cel de echipă/în binom, ceea ce le-a 

permis efectuarea lor în regim de coordonare și sincronizare cu un partener, situație des întâlnită 

în intervenții. 

 Cu toate acestea, însușirea mijloacelor specifice, precum și diferitele forme de execuție a 

acestora determină nu doar o perfecționare a tehnicilor ci și o dezvoltare a calităților motrice. 

În planul tematic anual, unde sunt stabilite tematici pentru fiecare componentă a modelului 

de pregătire fizică, regăsim 3 categorii de componente: 

- numărul activităţilor abordate; 

- repartizarea acestor activităţi pe parcursul unui an de pregătire; 

- timpul (durata) ce revine componentei respective în contextul duratei integrale al activităţii. 

Astfel, programa experimentală propusă are ca obiectiv dezvoltarea capacităților motrice 

la pompieri militari, cel puțin la nivelul grupei experimentale, precum şi o perfecționare a 

deprinderilor motrice specifice (circuite motrice) în vederea dezvoltării capacității de efort (Figura 

2.19). 

 

Fig. 2.19. Dinamica ponderii mijloacelor programei experimentale 

După cum se observă în Figura 2.19., programa experimentală cuprinde transferul unui 

număr mare de ore, de la componenta de pregătire fizică generală și doar 2 ore de la pregătirea de 

specialitate. Astfel, în programa experimentală apare o nouă componentă, respectiv mijloace 
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adaptate. Orele alocate acestei noi componente au fost redistribuite din cele alocate pregătirii 

specifice.  

Planificarea pregătirii fizice a personalului care se încadrează la categoria de solicitare 

fizică „accentuată” va cuprinde teme şi exerciţii din diverse discipline, adaptate la baza sportivă 

şi materialele sportive existente în fiecare loc de desfăşurare al activităţii. 

În programa experimentală s-au planificat următoarele metode de dezvoltare și menținere 

a vitezei, forței și rezistenței, chiar în timpul pandemiei de Covid-19 conform Anexa 10 și Anexa 

11 [20].  

1. Trasee  motrice T1-T4 (min./sec) - circuitele motrice  se vor efectua pentru formarea 

coordonării mişcărilor, armonizării, dezvoltarea echilibrului, a atenţiei şi a obişnuinţei de a executa 

mişcări ritmice în ansamblu cu echipament specific intervențiilor, individual sau în echipă (binom) 

precum și pentru câștigarea încrederii în forțele proprii și a partenerului. 

Pe timpul desfăşurării traseelor motrice, pompierii militari vor fi echipaţi si vor purta tot 

echipamentul specific: costum de protecţie contra apei tip „Nomex” , bocanci/cizme de intervenție, 

centură de siguranță, cască de protecție, mănuși de protecție, cagulă, lanternă și aparatul de respirat 

cu aer comprimat, folosind materialele şi accesoriile de pe autospecialele pentru a se adapta la  

misiunile la care aceştia participă şi intervin. 

A. Traseul nr. 1 individual în sală de forță-sezon rece (Anexa 12A). 

Descriere: Start - echiparea aparatului de respirat şi a măştii - alergare pe bandă 100 m - 

tracțiuni bară fixă - bicicleta de fitnes - efectuarea flexii ale brațelor cu greutăți - conducerea mingii 

medicinale - ridicări cu genunchi la piept - deplasarea cu un manechin de 60 kg - Sosire. 

B. Traseul nr. 2 individual în exterior (Anexa 12B). 

Descriere: Start - echiparea aparatului de respirat şi a măştii - deplasarea cu două canistre 

de 20 litri - deplasare 20 m și aplicarea a 100 de lovituri - realizarea dispozitivlui de intervenţie - 

strângerea unui furtun tip „B” - transportul a 2 role de furtun tip B ridicarea și fixarea toporului 

psi - transportul unui manechin de 60 kg – Sosire. 

C. Traseul nr. 3 în binom (echipă)/exterior - platou subunitate (Anexa 12C). 

Descriere: Start - echiparea aparatului de respirat şi a măştii - transportul scării culisabile - 

amplasarea scării culisabile şi întinderea la etajul III - transportul motopompei novus - realizarea 

dispozitivului de intervenţie - coborârea în subsol şi căutarea victimei - evacuarea de urgenţă a 

victimei - lichidarea incendiului şi retragerea din dispozitiv - Sosire. 

D. Traseul nr. 4 individual în exterior - platou subunitate (Anexa 12D). 
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Descriere: Start - echiparea cu aparatul de respirat şi alergare 20 metri - deplasare pe banca 

de gimnastică în echilibru cu 2 furtune  tip B - deplasare prin capcană de 5,4 metri - deplasare între 

şicane 30 metri - escaladarea/trecerea peste calul de gimnastică - săritură peste un obstacol din 

alergare şi continuarea alergării 5 mm - escaladarea unei scări - transportul celor  2 stingătoare tip 

P6 şi mutarea acestora - deplasarea mingi medicinale prin rostogolire – transportarea manechinului 

de 60 kg târâş - Sosire. 

Activităţile de pregătire fizică de specialitate au fost susţinute în timpul programului de 

după amiază cu şedinţe de pregătire fizică generale unde au fost parcurse şedinţe cu teme care să 

întărească coeziunea între participanţi dar şi care să crească progresiv dorinţa de a reuşi şi de a 

lupta în condiţii limită de timp pentru a duce la îndeplinire rezultatele dorite, astfel fiind parcurse 

şedinţe precum: jocuri sportive, jocuri dinamice,etc. 

Formele de efectuare traseelor și explicația acestora se regăsesc în  anexele 12a, 12b, 12c, 
12d.  

2. Jocuri sportive. 

Desfășurarea jocurilor sportive cu echipament specific intervențiilor, respectiv cu 

mijloacele de protecție individuală compus din costum de protecție contra apei tip nomex, 

bocanci/cizme de intervenție, centură de siguranță, cască de protecție, mănuși de protecție, cagulă, 

lanternă și aparatul de respirat cu aer comprimat.  

 

2.1. Baschet – parcurgerea unui traseu individual folosind ca mijloc jocul de baschet 

(Anexa 14), precum și un joc în echipă/meci de 3 la 3 adaptat la jocul de baschet [40, 51]. 

În figura 2.20., este prezentată schemă demonstrativă a  jocului de bachet privind 

antrenarea şi dezvoltarea continuă a capacităţii motrice a personalului de intervenţie. 

Antrenamentul constă în realizarea jocului de  baschet [45], astfel: 

- este necesară o suprafață de teren plată (terenul de sport al subunității), marcat prin două zone 

(dreptunghiulare sau pătrate) care au o linie comună; 

- se împart participanţii în două echipe, egale la număr 3 la 3; 

- se asigură o bază materială formată din mingi de baschet, coș de baschet, cronometru, fluier, 

veste, etc; 

- cele două echipe stau faţă în faţă la linie, cu marginile terenului  împărţite în mod egal, nu au 

voie să depăşească linia şi trebuie să paseseze/arunce  mingea de baschet până când înscriu la coș; 

- jucătorul care are mingea de baschet pasează la un coechipier sau aruncă la coș; 

- este interzis să se atingă mingea la nivelul picioarelor; 
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Fig. 2.20. Schemă demonstrativă a  jocului de baschet 3x3 

- jocul se poate termina în trei feluri: 

 într-un timp stabilit de persoana care conduce antrenamentul (între 5 – 15 min.); 

până când o echipă înscrie cele mai multe coșuri/puncte în timpul meciului  (21 puncte); 
 prin abandonul celor implicații în acestă activitate/probleme medicale. 

 

2.2. Fotbal – efectuarea exerciţiului în echipă folosind regulilie jocului de fotbal adaptat la 

cerinţele  actuale care să întărească coeziunea şi încrederea în parteneri, dar şi dorinţa de a 

reuşi/câştiga lupta cu eventualele obstacole care le întâlnesc pe timpul intervenţiilor. Pompieri 

militari vor desfăşura exerciţiu de menţinere a capacităţii motrice prin jocul de fotbal [43]. 

În figura 2.21., este prezentată schemă demonstrativă a  jocului de fotbal privind antrenarea 

şi dezvoltarea continuă a capacităţii motrice a personalului de intervenţie. 

Antrenamentul constă în realizarea jocului de fotbal [6, 50], astfel: 

- este necesară o suprafaţă de teren plată (terenul de sport al subunităţii), marcat prin două zone 

(dreptunghiulare sau pătrate) care au o linie comună; 

- se împart participanţii în două echipe, egale la număr; 

- se asigură o bază materială formată din mingi de fotbal, porți de fotbal, cronometru, fluier, veste, 

etc; 

- cele două echipe stau faţă în faţă la linie, cu marginile terenului  împărţite în mod egal, nu au 

voie să depăşească linia şi trebuie să lovească cu picioarele  mingea de fotbal până  când înscriu 

gol la una din cele 2 porți ; 

lăţime (l) 

Coș baschet 

Echipa B 

Echipa A 

LINIA 
de 15 m. 

LINIA 
de 11 m. 
 

Lungime (L) 
  



 

 

97 

 

- jucătorul care are mingea pasează la un coechipier sau șutează la poartă 

- este interzis să se atingă mingea la nivelul brațelor, 

- jocul se poate termina în două feluri: 

 într-un timp stabilit de persoana care conduce antrenamentul (între 5 – 15 min.); 

 până când o echipă înscrie cele mai multe goluri în timpul meciului. 

 

Fig. 2.21. Schemă demonstrativă a  jocului de fotbal 

Pentru realizarea şi desfăşuarea exerciţiului, participanţii poartă şi folosesc întregul 

echipament, astfel: costumul de protecţie contra apei tip „Nomex”, cizme/bocanci de protecţie, 

mănuşi de protecţie, cască de protecţie, centură de siguranţă şi aparatul de respirat cu aer 

comprimat. 
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Pentru siguranţa personalului se recomandă să nu se alerge pe parcursul jocului,  

urmărindu-se dozarea efortului depus în timpul acestuia, ţinând cont de nivelul de pregătire fizică 

a fiecărei persoane, de condiţiile de mediu înconjurător şi stadiile de oboseală. 

3. Jocuri dinamice - pentru diversificarea şi atragerea de noi modalităţi de stimulare a 

organismului privind menținerea capacității efortului fizic a pompierilor militari din cadrul 

structurilor profesioniste pentru situații de urgență și anume pompieri militari se va realiza printr-

un joc dinamic, folosind ca mijloc adaptat  jocul de handbal, ce constă în realizarea jocului  „raţele 

şi vânătorii” [67].  

În figura 2.22., este prezentată schemă demonstrativă a jocului dinamic „raţele şi vânătorii” 

privind antrenarea şi dezvoltarea continuă a capacităţii motrice a personalului de intervenţie 

folosind ca mijloc adaptat  jocul de handbal [68]. 

 
Fig. 2.22. Schemă demonstrativă a  jocului dinamic „raţele şi vânătorii“ 
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Pentru realizarea şi desfăşuarea jocului dinamic, pompieri militari sunt echipaţi cu 

echipamentul specific (costum de protecţie contra apei, ghete de protecţie, mănuşi de protecţie, 

cască de protecţie, cagulă, lanternă, centură şi aparat cu aer comprimat). 

Pregătirea fizică constă în realizarea jocului  „raţele şi vânătorii”,  astfel: 

- este necesară o suprafaţă de teren plată (terenul de sport al subunităţii), marcat prin două 

zone (dreptunghiulare sau pătrate) care au o linie comună; 

- se împart participanţii în două echipe, egale la număr; 

- se asigură o bază materială formată din mingi de handbal, numărul de mingi fiind egal cu 

numărul de jucători dintr-o echipă şi se distribuie mingile în mod egal la ambele echipe; 

- cele două echipe stau faţă în faţă la linie, cu mingile împărţite în mod egal, nu au voie să 

depăşească linia şi trebuie să arunce cu mingile în adversarii din cealaltă echipă; 

- când un participant a fost atins cu mingea, acesta se deplasează în afara zonei de joc, 

execută un număr de 10 de genuflexiuni, după care se întoarce în spaţiul de joc şi continuă jocul; 

- jucătorul care prinde mingea aruncată de un adversar fără a o scăpa, nu este eliminat şi 

continuă jocul; 

- jucătorii folosesc mingile aruncate de către adversari pe tot parcursul jocului; 

- este interzis să se arunce cu mingea la nivelul capului; 

- jocul se poate termina în două feluri: 

 într-un timp stabilit de persoana care conduce antrenamentul (între 5 – 10 min.); 

 până când o echipă rămâne fără jucători, în condiţiile în care se stabileşte ca jucătorii 

eliminaţi să nu mai intre în joc. 

Timpul de repaus constă în deplasare pe distanţe de 20- 40 metri, fiind inclus în toate 

segementele probei, pentru restabilirea frecvenţei cardiace şi revenirea după efort a organismului. 

Pentru buna desfăşurare a şedinţelor de pregătire fizică, personalului participant i s-au adus 

permanent la cunoştinţă măsurile specifice de sănătate şi securitate a muncii pe care trebuie să le 

respecte pe timpul şedinţelor astfel încât subunitatea nu s-a înregistrat cu nici un accident de 

muncă. 

Activităţile de pregătire fizică de specialitate şi capacitate motrică au fost susţinute în timpul 

programului de după amiază cu şedinţe de pregătire fizică generală unde au fost parcurse şedinţe 

cu teme care să întărească coeziunea între participanţi dar şi care să crească progresiv dorinţa de a 

reuşi şi de a lupta în condiţii limită de timp pentru a duce la îndeplinire rezultatele dorite, astfel 
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fiind parcurse şedinţe precum: jocuri sportive, jocuri dinamice, etc. în condiţii cât mai apropiate 

de situaţiile de urgenţă la care pompieri militari intervin zi di zi. 

 

2.5. Concluzii la capitolul 2  

1. Analiza opiniilor personalului militar privind condițiile de desfășurare a procesului de 

pregătire fizică la nivelul inspectoratului scoate în evidență aprecieri bune ale condițiilor de 

pregătire a pompierilor militari din cadrul subunităților inspectoratului, preferințelor acestora 

pentru anumite discipline sportive, despre modalitatea de organizare și desfășurare a ședințelor de 

pregătire fizică militară în anumite condiții, despre efectele exercițiilor fizice asupra organismului 

uman, nu în ultimul rând, interesul pentru dezvoltarea și perfecționarea calităților motrice de bază 

și specifice, elemente de bază în pregătirea lor ca viitori salvatori. De asemenea, respondenții au 

afirmat că prin diversificarea conținutului și a mijloacelor de pregătire se poate contribui la 

perfecționarea programului de pregătire. În cadrul studiului sociologic au rezultat și aspecte care 

pot fi îmbunătățite, cum ar fi cele referitoare la lipsa bazelor sportive şi a materialelor necesare 

pregătirii fizice şi sportului, precum și lipsa motivației personalului angrenat în pregătire. Deci 

putem afirma faptul că pompieri militari participă activ la programul  de pregătire fizică şi nu se 

manifestă împotriva statutului de componentă profesională obligatorie a acesteia. 

2. Evaluarea nivelului de pregătire fizică generală și de specialitate a eșantionului de 

pompieri militari din cadrul turei de serviciu  în comparație cu rezultatele obținute față de normele 

standard  prevăzute de legislația în vigoare este bun, reflectând un nivel mediu al cerințelor 

stipulate în fișa postului.  Astfel, s-au obținut rezultate bune, atât la probele de alergare, cât  și la 

cele de evaluare a forței  și rezistenței. Fapt pentru care a fost înregistrat un coeficient de 

variabilitate destul de scăzut ne demonstrează, încă odată, că pompieri militari au participat activ 

și sunt interesați de formarea lor profesională continuă. Totodată, se remarcă faptul că în momentul 

de faţă este înregistrată tendinţa crescută de creștere a greutății pompierilor militari, datorită unui 

stil de viață nesănătos, a unei alimentații dezechilibrată și a stresului cotidian. 

3. Monitorizarea indicatorilor fiziologici (frecvență cardiacă, VO2 max, spirometrie, IMC), 

reprezintă avantajul corelării acestora cu indicatorii capacităților motrice dar și o posibilitate de 

constatare a deteriorării stării de sănătate. 

4. Programa experimentală a fost planificată pe durata unui an de pregătire și a constat în 

aplicarea mijloacelor efectuate cu echipamentul de intervenție, adaptate la specificul armei în 

vederea dezvoltării capacităților motrice la indici superiori, la subiecții grupei experimentale.  
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Luând în calcul opinia pompierilor militari  menţionăm faptul că în programa 

experimentală tematica propusă a asigurat diversificarea și implicit creșterea atractivității  

mijloacelor specifice în toate verigile ședinței de pregătire fizică pe întregul an de formare continuă 

a cadrelor militare. 
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALĂ A MIJLOACELOR DE 

ACȚIONARE ÎN CADRUL ȘEDINȚELOR DE PREGĂTIRE FIZICĂ A 

POMPIERILOR MILITARI 

3.1. Influența programei experimentale asupra dinamicii indicilor de pregătire fizică 

generală ale pompierilor militari 

 Pentru a realiza analiza parametrilor motrici la pregătirea fizică generală a pompierilor 

militari s-au utilizat probele de evaluare specifice activității pompierilor militari, conform 

normativelor în vigoare,  respectiv câte una pentru aprecierea: vitezei - alergarea pe 50 de metri 

cu start din picioare; forţei - flotări și ridicarea trunchiului din culcat; îndemânării - proba de 

specialitate (alergare 50 m cu role de furtun); rezistenţei - alergarea pe distanţa de 1000 metri. 

Reamintim faptul că aceste probe fac parte din categoria evaluărilor obligatorii și periodice, prin 

intermediul cărora sunt testați pompierii militari. 

Analiza indicatorilor motrici, înregistraţi în urma testării pompierilor militari din cele 2 

grupe incluse în experiment cu vârsta de până în 35 de ani, personal operativ din cadrul 

detașamentului de pompieri Botoșani (grupa experimentală - GE) și Dorohoi (grupa martor - GM), 

ne-au permis să realizăm unele constatări privind eficiența programului de pregătire experimental 

aplicat pe durata unui an calendaristic prin calcularea semnificației mediei rezultatelor obținute, 

distribuţia valorică sau omogenitatea subiecților.  

Valorile obținute în urma realizării testărilor iniţiale (T.I.) şi finale (T.F.), la grupa martor și 

experimentală s-au realizat conform planificării evaluărilor, s-au efectuat cu aceleași echipamente 

(cronometru, materiale specifice), în aceleași momente ale zilei, respectându-se aceleași criterii.  

Rezultatele obținute de cele două grupe de subiecţi la testele pentru aprecierea capacităților 

motrice sunt sintetizate în Tabelul 3.1, împreună cu indicatorii statistici corespunzători rezultați în 

urma prelucrării. După cum se poate observa, progresele înregistrate prin  mediile obținute sunt 

confirmate şi de testul Student (testul T).  

De aceea facem precizarea că ipoteza testată nu a fost cea a egalităţii mediilor, ci a 

diferenţelor între ele. 

Testul de semnificaţie nu înregistrează diferențe demne de luat în considerare la testarea 

iniţială pentru indicatorii aplicaţi. Fapt care demonstreză inexistenţa diferenţelor între condițiile 

de pregătire ale celor două grupe, iar pompierii militari participă activ și conștient la instruire.  
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Testele  finale indică modificări ale valorilor în special la grupa experimentală, 

demonstrându-se eficienţa diversificării şi folosirii mijloacelor adaptate, specifice în procesul de 

realizare a pregătirii fizice. 

Proba de evaluare a vitezei prin ,,Alergare pe 50 de metri” este una dintre evaluările la care 

progresul înregistrat de ambele grupe este scăzut deoarece viteza este o calitate motrică care se 

dezvoltă greu, dar cu toate acestea pragul este semnificativ conform calcului statistic, chiar dacă 

s-a consemnat o diferență mică. Astfel, la grupa martor, unde s-a înregistrat o diferență de 

aproximativ 0,20s, diferența înregistrată este nesemnificativă (P > 0,05), între testarea inițială și 

cea finală (Tabelul 3.1).  

Tabelul 3.1. Dinamica indicilor de pregătire fizică a pompierilor militari pentru probele de 

pregătire fizică generală pe durata unui an de pregătire (n=40) 

Nr. 
crt. 

Teste  
Grupa 

de 
subiecţi 

Indicatori statistici 
Testare 
iniţială 
X ± m 

Testare 
finală 
X ± m 

t P 

 
1. 

 
Alergare pe 50 metri (sec) 

M  7,80±0,20 7,60±0,15 0,115 ˃ 0,05 
E 7,67±0,11 7,10±0,09 2.190 ˂ 0,05 
t 0,385 2,087 - - 
P ˃ 0,05 ˂ 0,05 - - 

2. 

 
Flotări  (nr. de rep.) 

M 55,60±0,24 57,52±22,80 2,26 ˂ 0,05 
E 56,80±22,90 60,02±22,72 4,761 ˂ 0,01 
t 0,381 2,252 - - 
P ˃ 0,05 ˂ 0,05 - - 

3. 

 
Ridicarea trunchiului din culcat 
dorsal (nr. de rep.) 

M  46,30±0,29 48,07±0,22 2,36 ˂ 0,05 
E 46,60±0,24 50,82±0,20 4,861 ˂ 0,001 
t 0,491 2,242 - - 
P ˃ 0,05 ˂ 0,01 - - 

4. 

 
Proba  de specialitate (alergare 
pe 50 m cu role de furtun) (s) 

M   13,80±0,60 13,65±0,27 0,105 ˃ 0,05 
E 13,70±0,28 12,15±0,25 2.905 ˂ 0,001 
t 0,155 2,197 - - 
P ˃ 0,05 ˂ 0,05 - - 

5. 

 
Alergare pe 1000 metri (sec.) 

M   240,50±11,71 236,70±9,26 1,407 > 0,05 
E 235,10±10,25 228,44±8,23 3,430 < 0,001 
t 0,180 2,058 - - 
P < 0,05 > 0,05 - - 

Notă:   n=40      P    -  0,05     0,01     0,001       r - 0,461 
           f - 40       t     -  2,045   2,845   3,745 
           f - 80       t     -  1,990   2,687   3,585 
 
La grupa experimentală, diferența dintre cele două momente ale testării (inițială și finală) 

este de  0,57 sec ceea ce înseamnă că este semnificativă înregistrându-se un prag de P < 0,05. În 

același timp diferențele înregistate între cele două grupe, raportate la momentele de evaluare, 
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surprind o valoare nesemnificativă la testarea inițială de 0,13 sec (P > 0,05) și o valoare 

semnificativă de 0,50 sec (P < 0,05) la testarea finală (Figura 3.1). 

Totodată rezultatul testelor finale ale celor două grupe, experimentală și martor va diferi 

semnificativ,  comparându-se cu testele iniţiale unde este constatat un nivel de semnificaţie P < 

0,05. 

Diferența dintre cele două grupe la testarea finală poate fi cauzată și de capacitatea de reacție 

la start, viteza fiind o calitate la care unul dintre factorii determinanți este atenția şi concentrarea. 

 

Fig. 3.1. Rezultatele obținute la proba: Alergare pe 50 m (sec.) 

Pentru proba de ,,Flotări” rezultatele obținute la cele două grupe de pompieri militari au 

înregistrat o creștere aproximativ constantă la ambele grupe, atât la testarea inițială cât și la testarea 

finală (Figura 3.2). Cu toate acestea pragul de semnificație face diferența dintre valorile obținute 

de cele două grupe la testarea finală. Astfel, la grupa experimentală se înregistrează o diferență 

distinct semnificativă de 3,22 rep. (P< 0,01), iar la grupa martor o diferență nesemnificativă de 

1,92 rep. (P< 0,05). În același timp diferența dintre grupa experimentală și grupa martor a fost 

nesemnificativă, P > 0,05 la testul iniţial și semnificativă la testul final (P< 0,05). Această probă 

care evaluează forța musculaturii brațelor,  a musculaturii pieptului și musculaturii spatelui are o 

importanță deosebită în evaluarea pompierilor militari deoarece reprezintă capacitatea de transport 

fie a echipamentului specific, fie a victimelor. În același timp flotările se efectuează la toate 

formele de pregătire fizică din programul obligatoriu al pompierilor militari atât la partea de 

încălzire cât și la partea de dezvoltare a capacităților motrice. Aceste exercițiu este atât un mijloc 

permanent folosit în procesul de instruire cât și o probă de admitere în multe instituții militare. 

Acesta este un motiv întemeiat pentru care diferențele înregistrate nu sunt chiar atât de mari. De 
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asemenea, chiar dacă programul de pregătire adaptat conține exerciții de prelucrare analitică, 

acestea nu sunt concepute pentru dezvoltarea capacităților motrice, respectiv forța, ci pentru 

creșterea potențialului de efort specific, util pompierului militar pe timpul intervențiilor.  

 

Fig. 3.2. Rezultatele obținute la proba: Flotări (nr. rep.) 

Cu toate acestea, am putea afirma în urma rezultatelor înregistrate, că mijloacele pregătii 

fizice adaptate au efect asupra forței musculaturii amintite prin faptul că sunt realizate exerciții 

analitice, la aparate de culturism.  

La proba prin care s-a evaluat forța musculaturii abdomenului ,,Flexii abdominale” grupa 

experimentală înregistrează semnificație mare (P< 0,001), în timp ce grupa martor s-a situat la 

nivel mediu al semnificației (P < 0,05) cu toate că există o creștere a mediei. De altfel, această 

diferență este vizibilă direct (Figura 3.3) prin analiza mediilor, unde grupa experimentală a 

înregistrat o medie de aproximativ  48 de repetări în timp ce grupa martor doar 46 repetări. Relativ, 

o diferență asemănătoare o regăsim și între grupa martor și grupa experimentală la testarea finală 

(P < 0,05). Considerăm că diferențele înregistrate de cele două grupe de subiecți sunt rezultatul 

exercițiilor pentru solicitarea musculaturii cuprinse indirect  în programa adaptată, experimentală. 

De asemenea, trebuie amintit faptul că numeroși pompieri militari execută aceste exerciții și în 

afara ședințelor de pregătire fizică obligatorie ca o măsură suplimentară în timpul liber pentru 

asigurarea unui tonus abdominal. Un alt motiv pentru care considerăm că s-a înregistrat o diferență 

semnificativă, o constituie și faptul că programa adaptată a determinat și o scădere a indicelui de 

masă corporală prin efortul realizat, ca urmare a creșterii temperaturii corpului datorită efectuării 

exercițiilor echipat pentru intervenție. Purtarea costumului de intervenție determină atât efectuarea 
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unui efort ridicat cauzat de greutatea acestuia (aproximativ 20 kg.), cât și prin creșterea 

temperaturii corpului.  

 

 

Fig. 3.3. Rezultatele obținute la proba: Ridicarea trunchiului (nr. rep.) 

Analiza calculelor statistice ale indicilor (X; m) evidențiază la GE, la T.I., o valoare de 

46,60±0,24 repetări, cu o creștere de 4,22 repetări la T.F. diferenţiere semnificativă ale mediilor 

dintre teste (P < 0,001). La G.M., valoarea indicilor (X±m) la T.I. este de 46,30±0,29 repetări, cu 

o creștere de 1,77 repetări la T.F. și diferențe semnificative la P<0,05. Analizând diferenţa dintre 

mediile celor 2 grupe, observăm că la G.E. s-a înregistrat valori mai mari, la T.I., cu 0,30 repetări 

(P>0,05) și cu 2,75 repetări la T.F. (P<0,001).  

Rezultatele evaluării capacității coordinative de îndemânare, apreciată prin ,,Proba de 

specialitate” (alergare pe 50 m cu role de furtun) care a constat în alergare cinci metri, luarea a 2 

furtune tip C de pe sol, desfăşurarea acestora, cuplarea racordurilor, cuplarea la distribuitor a unui 

racord (amplasat la 25 m distanţă fată de linia de start) iar a celuilalt la ţeava de la brâu, alergare 

până la trecerea liniei de sosire trasată la 50 m, cu țeava racordată în mână.   

Această probă reprezintă pe lângă capacitatea de efectua mișcările într-un timp cât mai 

scurt și o probă de demonstrare a potențialului profesional. La această probă pompierii militari își 

dau toată silința pentru obținerea unui timp cât mai mic deoarece sunt conștienți de importanța 

fiecărei secunde scurse de la momentul ajungerii la locul intervenței și începerea operațiunii de 

stingere a incendiului. 

Pompierii militari sunt conștienți că aceste secunde pot conduce la salvarea unor vieți și, 

de multe ori, chiar la asigurarea unei securități personale a intervenției.  
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Diferența de 1,55 secunde situează grupa experimentală la o difernță foarte semnificativă 

față de grupa martor. Așa cum se observă din Figura 3.4 la testarea inițială difența dintre rezultatele 

obținute de cele două grupe le situează în categoria ”bine” conform calificativelor baremelor 

specifice conform Ordinul Ministrului Administraţiei şi Internelor  nr. 154 din 03.03.2004  cu 

privire la activitatea de pregătire fizică şi sport din M.A.I. În același timp această probă este 

întâlnită la toate competițiile pe ramură (competiții ale pompierilor militari) iar angajații sunt 

interasați să obțină rezultate foarte bune deoarece reprezintă principalul moment de selecție în 

constituirea loturilor sportive. Diferența mare dintre cele două grupe, era de așteptat din partea 

nostră, deoarece se desfășoară în echipamentul de intervenție, ori programa adaptată se bazează 

tocmai pe utilizarea acestuia în toate toate formele de exerciții concepute.  

 

 

Fig. 3.4. Rezultatele obținute la proba: Îndemânare (alergare 50 m cu role de furtun) 

La proba de evaluare a rezistenței prin ,,Alergare pe 1000 m” diferența de la testarea inițială 

la testarea finală (Figura 3.5) conform calcului statistic (Tabelul 3.1), la grupa experimentală este 

foarte semnificativă (P < 0,001). Dar, în același timp diferența dintre rezultatele obținute la testarea 

finală între grupa experimentală și grupa martor sunt semnificative (p < 0,05). Cu alte cuvinte, o 

parte din valoarea înregistrată se regăsește în faptul că pompieri militari din grupa martor nu au 

obținut o diferență semnificativă (p > 0,05 ) de la etapa inițială la cea finală. Nu trebuie să uităm 

faptul că la testarea inițială diferența de timp înregistrată  dintre cele două grupe a fost 

nesemnificativă (p > 0,05). Acest rezultat se explică prin faptul că pompieri militari, aveau o 

pregătire fizică, respectiv o rezistență, destul de bună. În acest sens putem afirma că omogenitatea 

acestora, la ambele grupe, este bună. Diferențele obținute la proba de evaluare a rezistenței se poate 
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atribui condițiilor de efectuate a mijloacelor adaptate care  au avut ca obiectiv, implicit dezvoltarea 

acestei calități motrice. În același timp, mijloacele adaptate au fost executate și sub formă de  

circuite, când s-a urmărit dezvoltarea rezistenței generale, crearea diversității, perfecționarea 

deprinderilor profesionale. Desigur, pompieri militari din grupa martor au avut același obiectiv: 

dezvoltarea rezistenței, dar nu trebui să uităm că alergarea de anduranță are și o componentă 

comportamentală specifică și anume apariția monotoniei. În acest sens, putem afirma că subiecții 

grupei experimentale au beneficiat de mijloace mult mai atractive și dinamice, iar creșterea 

rezistenței s-a realizat fără un efort psihic în acest sens. 

 

 

Fig. 3.5. Rezultatele obținute la proba: Rezistență (alergare pe distanța 1000 m) 

Pentru indicatorii care caracterizează capacitatea „rezistenţă” a pompierilor militari din 

cadrul turei de serviciu implicați în experiment, alergare pe distanța de 1000 metri (Figura 3.5), 

este o caracteristică scăderea timpului acestora în decursul unui an de pregătire, media timpului la 

GM este cu mult mai scăzută faţă de GE. 

La pompierii militari, valoarea medie a indicatorului „rezistență” la sfârşitul anului la GM 

la sfârșit de an în GM, este de 236,70±9,26 sec, având o scădere  de 3,8 sec, fiind mai puţin 

semnificativă. La GE a fost obţinută media de 228,44±8,23 sec, fapt ce reprezintă o scădere de 

6,66 sec. fiind semnificativă. Scăderea acesta esențială la grupa experimentală a stabilit 

semnificaţia de P < 0,05 dintre valoarea obţinută la final de an la grupa martor și experiment. 

Valorile diferite dintre cele 2 medii se transpun în pragul semnificativ de P < 0,01. 
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3.2. Analiza mijloacelor de acționare asupra nivelului capacităţii motrice specifice ale 

pompierilor militari  

În tabelul 3.2 sunt prezentate rezultatele evoluției nivelului capacităţii motrice prin 

pregătirea fizică adaptată la specificul armei (PFAS) și pregătirii fizice de specialitate (PFS) în 

cadrul ședințelor de pregătire fizică din cadrul grupei experimentale și martor a pompierilor 

militari, pe durata unui an de pregătire în cadrul celor 4 circuite motrice obligatori efectuate 

trimestrial.  

Rezultatele evaluării privind nivelului capacităţii motrice a pompierilor militari din cadrul 

grupei experimentale și martor, pe durata unui an de pregătire sunt prezentate în Figurile 3.6 - 3.9.  

Tabelul 3.2. Rezultatele evoluției nivelului capacităţii motrice la probele specifice 

Nr. 
crt. 

Mijloace/Indicatori de evaluare 
Testarea 
inițială 
Note 

Testarea 
finală 
Note 

t P 

1 
Circuitul nr. 1  individual  în sală de forță- 
(min/sec) 

7,90±0,24 8,80±0,25 2,87 < 0,01 

2 
Circuitul nr. 2  individual în exterior - 
(min/sec) 

8,10±0,22 8,93±0,21 2,93 < 0,01 

3 
Circuitul nr. 3 în binom (echipă)/exterior - 
(min/sec) 

8,40±0,28 9,34±0,26 3,21 < 0,01 

4 
Circuitul nr. 4 individual în exterior - 
(min/sec) 

8,30±0,23 9,10±0,22 3,10 < 0,01 

Notă:   n=40          P     -     0,05     0,01     0,001       r - 0,461 
           f - 40           t     -     2,045    2,845   3,745 
           f - 80           t     -     1,990    2,687   3,545 
 
În cadrul circuitului nr. 1 [23]  la G.E., în T.F., obţinerea calificativului  „Foarte Bun” 

prezintă o creştere de 23%, arătând îmbunătățirea execuției  traseului și cursivității segmentelor 

stabilită în ordinea desfăşurări la timpii stabiliți, iar calificativul „Bun” prezintă o valoare de 

59,5%, arătând că s-a păstrat o monotonie a execuţiei probelor din traseu având şi greşeli în 

efectuarea exerciţiilor (conform Tabelul 3.2).  

În cazul G.M, la T.F.,  obţinerea calificativul FB prezintă o creștere de 10,2%, 

îmbunătățindu-se modul de execuție și liniaritatea ordinii probelor din circuit şi timpii stabiliți, iar 

calificativul „B” prezintă valoarea de 81,2%, arătând că s-a păstrat înşiruirea stabilită a probelor 

din circuit având şi greşelii în efectuarea exerciţiilor (Figura 3.6).  

Privind diferențele ponderii calificativelor între grupe la T.F., se observă un nivel al 

execuției mai ridicat al calificativul FB cu 22% și calificativul B mai scăzut cu 12%, la ambele 

grupe. După parcurgerea traseului aplicativ care are un grad de dificultate ridicat, afirmăm că 

personalul operativ şi-a îmbunătăţit simţitor capacitatea motrică. 
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Această creștere a calificativului de încadrare a grupei martor este determinată de 

efectuarea circuitelor cu mijloace adaptate care au un nivel ridicat de similitudine cu cele care 

formează probele de evaluare. În același timp este îmbucurătoare și creșterea procentului de 

încadrare la grupa martor deoarece demonstrează dorința pompierilor militari de a obține rezultate 

cât mai bune la evaluările obligatorii. 

 

Fig. 3.6. Dinamica evoluției calificativelor obținute la circuitul nr.1 

În cadrul circuitului nr. 2 [44], la G.E la T.F., calificativul „FB” prezintă o creştere de 

13%, arată o îmbunătăţire a execuţiei şi cursivităţi în ceea ce priveşte ordinea şi timpii stabiliţi, 

calificativul „B” cu un procent  de 56%, păstrându-se  ordinea de efectuare a exerciţiilor cu greşeli 

mici de executare ( Tabelului 3.2). La G.M, calificativul FB are o creștere  de 9%, îmbunătățindu-

se execuția și cursivitatea ordinii și timpii exercițiilor stabiliți; calificativul B are o valoare de 73%, 

păstrându-se ordinea stabilită a exercițiilor, cu mici greșeli de execuție (Figura 3.7). 

 

Fig. 3.7. Dinamica evoluției calificativelor obținute la circuitul nr.2. 
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Privind diferențele ponderii calificativelor între grupe la T.F., calificativul „FB” are o 

creştere de 17%, fapt ce indică o îmbunătăţire a cerinţelor de efectuare a traseului, iar calificativul 

„B” scade cu 17% în G.E. 

Rezultatele obținute după parcurgerea circuitului motric pe durata celor 2 testări (TI și TF) 

având un nivel crescut de dificultate prin sporirea procesului de antrenament a pompierilor militari, 

s-a constatat că au crescut performanţele fizice şi s-a îmbunătăţit timpul de reacţie la intervenţii. 

 Rezultatele obţinute de pompieri militari testaţi din figura 3.7 ne arată că un număr tot mai 

mare de angajaţi au obținut calificativul ”foarte bun” la evaluarea finală faţă de evaluarea iniţială, 

lucru ce se datorează intensificării procesului de pregătire fizică. Unul dintre motivele pentru care 

s-a înregistrat o creștere a procentului de încadrare a grupei martor o reprezintă o faptul că 

mijloacele de acționare au fost mult mai atent planificate pe cele două perioade ale anului, 

respectiv sezonul primăvară/vară. Această repartizare, aparent lipsită de importanță, a facilitat 

desfășurare activităților în condiții optime și a valorificat la maxim avantajele create. 

În cazul circuitului nr. 3 [19] la GE, la T.F., calificativul „FB” prezintă o creştere de 22%, 

îmbunătățind descriptorii de performanţă, iar calificativul „B” are pondere de 16%, arătând 

îmbunătățirea cerințelor de execuție tehnică și promovarea la calificativul FB (Figura 3.8) dat fiind 

faptul că toți pompierii  şi-au corectat greşelile pe timpul efectuări circuitului. 

În cazul GM, în T.F., calificativul „FB” prezintă o creştere de 7%, iar calificativul „B” are 

ponderea de 48% din totalul procentajului (Figura 3.8). 

 
 

Fig. 3.8. Dinamica creşterii rezulatelor capacităţii motrice la circuitul nr.3. 

Analizând diferenţa ponderii calificativelor dintre grupe, observăm că la T.F obţinerea 

calificativului “FB” de la GE, prezintă un nivel ridicat al efectuării circuitului cu 42%, iar 

calificativul “B” fiind cu 32% mai mare la GM. Conform rezultatelor obţinute în urma parcurgerii 
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circuitului motric şi evaluarea nivelului capacităţii motrice în binom am constatat o creştere a 

performanţelor fizice şi îmbunătăţirea timpului de răspuns pe timpul intervenţiilor la situaţiile de 

urgenţă la care sunt supuşi personalul inspectoratului.  

Pentru obţinerea unui calificativ, în urma căruia unui angajat i se permite să-și desfășoare 

activitatea profesională în această armă, sunt necesare ore de antrenament, într-o formă continuă 

şi sistematizată. De aceea, se recomandă, în alcătuirea unui circuit de pregătire și evaluare, 

consultarea unor lucrări de specialitate pentru obţinerea informaţiilor necesare şi pentru  

desfăşurarea activitatea de evaluare într-o manieră profesionistă, singura cale monitorizare a stării 

de pregătire în vederea obținerii unor rezultate. Rezultatele înregistrate de ambele categorii de 

subiecți, dar în mod special al celor din grupa experimentală, scot în evidență impactul efectului 

lucrului în echipă, care face apel la coordonare, la sincronizarea acțiunilor și la valorificarea 

stimulului psihologic dat de partener. Creșterea ponderii de încadrare a pompierilor militari din 

grupa experimentală la categoria de foarte bine cu un procent de 84% poate fi considerată ca fiind 

spectaculoasă, lucru rar întâlnit în istoria evaluărilor.   

 În cazul parcurgerii circuitului nr. 4 [22] la GE, în cadrul T.F., calificativul „FB” prezintă 

o creştere de 30%, arătând îmbunătățirea execuției, cu greșeli minore, respectându-se corect 

execuția tehnică, îmbunătățindu-se descriptorii de performanță; calificativul Bine (B) are o valoare 

de 25%, astfel că toți pompieri militari şi-au corectat greşelile de efectuare a traseului (Figura 3.9). 

 
Fig. 3.9. Dinamica creşteri rezulatelor capacităţii motrice la circuitul nr.4 

La GM, în T.F., calificativul „FB” prezintă o creştere de 15%, îmbunătățind descriptorii 

de performanţă, calificativul „B” are o scădere de 15%, îmbunătățindu-se execuția circuitului și 

promovându-se la calificativul FB. 
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Având în vedere diferenţele ponderii calificativelor dintre grupe observăm că la T.F 

calificativul “FB” are o valoare  mare la GE, fapt ce reprezintă cu 40%  un nivel mai ridicat al 

efectuării circuitului, calificativul B mai mic cu 30%, îmbunătăţind astfel cerinţele de execuţie.  

În figura 3.4  se observă că rezultatele obţinute de personalul evaluat scot în evidență că un 

grup de angajaţi, mai mare a obţinut calificativul „FB” în a doua testare. Acest calificativ este 

rodul obținerii unor timpi superiori de parcurgere a circuitului propus raportați la frecvența 

cardiacă. Prin urmare obținerea calificativului foarte bun necesită o repetare periodică a circuitului 

dar și o pregătire fizică generală continuă. De asemenea, rezultatele obținute reprezintă efectuarea 

unor momente a acestor circuite atât în jocurile concepute cât și în circuitele realizate suprapuse 

cu efectul psihologic al lucrului pe perechi. 

Rezultatele testărilor între grupe, atât la T.I cât și la T.F, evidențiază un nivel mai ridicat 

de executare a elementelor ce compun fiecare circuit la GE. Aceste îmbunătățiri ale descriptorilor 

de performanță, privind execuția elementelor dinamice din cadrul celor 4 circuite, se datorează 

diversificării conținutului mijloacelor de adaptare specifice armei cât mai aproape de situațiile pe 

care aceștia le întâlnesc în situațiile de urgență, precum  și a influenței nivelului dezvoltării 

capacității motrice asupra desfășurări lor.  

 

3.3. Influența programei experimentale asupra nivelului indicatorilor fiziologici a 

pompierilor militari 

În tabelul 3.3 sunt prezentate valorile înregistrate în urma celor 2 testării T.I.- testare inițială 

şi T.F.- testare finală la cele 2 grupe G.M.- grupa martor, G.E.- grupa experiment privind 

capacitatea de efort raportat la valorile testului Ruffier, indicelui de masă corporală, consumului 

maxim de oxigen (VO2 max) şi spirometriei. 

Tabelul 3.3. Dinamica  indicatorilor fiziologici  la cele 2 testări 

Nr. 
crt. 

Probă capacitate 
de efort 

Grupe 
bărbaţi 

Valori înregistrate Grupe valorice 
T.I. T.F. T.I. T.F. 

1. Indicele Rufierr GM 7,2 – M 4,6 – M Mediu Bun 
GE 7,1– M 0,9- FB Mediu Foarte bun 

2. I.M.C (kg/m2) GM 25,20 24,98 Supraponderal Normal 
GE 25,23 22,96 Supraponderal Normal 

3. VO2 max (ml/kg/min) GM 38,8 44,6 Mediu Bun 
GE 39,6 51,9 Mediu Excelent 

4. Spirometrie GM 76% 77% Bun Bun 
GE 76% 80% Bun Foarte bun 

Notă: n=40 în funcție de vârstă, sex, înălțime, G.M.- grupa martor, G.E.- grupa experiment T.I - 
testare inițială, T.F.- testare finală. 
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În urma analizării indicelui Ruffier conform măsurătorilor efectuate, unde au fost 

înregistrate următoarele valorii conform tabelului 3.1 la cele 2 grupe, G.M.- grupa martor şi G.E.- 

grupa experiment în cadrul celor 2 testării T.I.- testare inițială şi T.F.- testare finală privind 

capacitatea de efort raportat la valorile testului „Ruffier”:  foarte bine < 1; între 1,1 - 5 bine; între 

5,1 - 10 mediocru; între 10,1 - 15 slab; peste 15,1 foarte slab. 

Foarte Bun (FB) < 1; Bun (B) 1 – 5; Mediu (M) 5 – 10; Satisfăcător (S) 10 – 15; 

Nesatisfăcător (NS) > 15, putem afirma faptul că aceştia şi-au îmbunătăţit simţitor acest indice. 

După cum se poate observa în figura 3.10. în urma măsurătorilor efectuate, indicele Ruffier 

la G.M.- grupa martor se situează între satisfăcător și mediu, având valoarea indicelui  de 7,2 la 

T.I.- testare inițială ceea ce indică că pompieri militari sunt la un nivel de mediu. 

Rezultatele valorile indicelui Ruffier la grupa martor G.M, însă chiar dacă aceste valori ale 

indicelui scad în cadrul testări finale T.F. de la valoarea de 7,2 la 4,6 acestea nu sunt suficiente 

pentru a satisface nevoile unei pregătirii fizice corespunzătoare. 

 

Fig. 3.10. Dinamica indicelui Ruffier din cadrul celor 2 grupe pe timpul evaluări. 

Rezultatele măsurătorilor efectuate la grupa experiment G.E. în cadrul testări ințiale T.I. ne 

arată o valoare de 7,1 a indicelui Ruffier, ceea ce indică faptul că pompieri militari se situează la 

un nivel mediu, iar în urma efectuări celor 4 circuite pe timpul celor 4 trimestre nivelul indicelui a 

scăzut la testarea finală T.F. la valoarea de 0,9 atingând calificativul de foarte bun, diferența 

indicelui fiind considerabilă datorită faptului că aceștia au conștientizat faptul că doar așa vor putea 

sa fie în măsură să își ducă la bun sfârșit misiunile la care sunt suspuși. Diferențele dintre cele 2 

grupe, grupa martor G.M. și grupa experiment G.E. în cadrul celor 2 testări ceea inițială și ceea 

finală sunt semnificative, indicând faptul că pompieri militari au atins un nivel în cadrul celor 4 

evaluări trimestriale foarte bun, valorile indicelui Ruffier fiind un reper în stabilirea nivelului de 

evaluare a capacității de efort în cadrul celor 4 circuite motrice. De asemenea, diferența foarte 
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mare înregistrată este o urmare firească a utilizării echipamentului special, respectiv masca de 

oxigen, în execuția mijloacelor adaptate. Utilizarea măștii de oxigen îngreunează respirația și 

supune organismul la un efort ridicat. 

Analiza indicelui de masă corporală  efectuat la cele 2 grupe, martor și experimentală, 

luată în considerare ca finalitate la sfârșitul perioadei de pregătire a demonstrat în mod evident 

valoarea programei experimntale. Influența conținutului programei experimentale asupra 

dezvoltării fizice a pompierilor militari la grupa experimentală (GE) și grupa martor (GM) scoate 

în evidență diferențele mediilor și semnificațiile acestora, comparativ cu datele experimentului 

constatativ. Este cunoscut faptul că greutatea şi înălţimea sunt indicii esenţiali pentru a evidenţia 

creşterea şi dezvoltarea fizică. În acest sens, menţionăm că în timpul unui an de pregătire 

parametrii antropometrici, atât la GE cât și la GM, atestă o creștere uniformă. Creşterea acesta, 

este datorată efectului fiziologic a mediei de vârstă a acestora, întrucât parametrii au suferit 

modificării la grupa martor GM dar şi la grupa experiment GE.  

Tabelul 3.4. Dinamica evaluării nivelului indicelui de masă corporală a pompierilor 

militari din grupa experimentală și martor pe timpul unui an de pregătire  

Nr. 
crt. 

Parametrii Grupe Indicatori statistici 

Testare 
iniţială 
X ± m 

Testare 
finală 
X ± m 

 
t 

 
P 

 
1. 

Greutatea 
(kg) 

M 86,17±0,81 83,14±0,89 3,66 <0,01 
E 85,72±0,82 79,21±0,92 1,03 >0,05 
t 0,79 1,48 ‒ ‒ 
P >0,05 >0,05 ‒ ‒ 

 
2. 

IMC (kg/m2) M 25,20±0,37 24,98±0,39 0,28 >0,05 
E 25,23±0,32 22,96±0,34 0,81 >0,05 
t 0,34 1,07 ‒ ‒ 
P >0,05 >0,05 ‒ ‒ 

Notă: I.M.C.- indice masă corporală; n = 40 P - 0,05; 0,01; 0,001.  
df = 80 t =2,098; 2,855; 3,880. 
df = 40 t =2,238; 3,179; 4,597. 

În Figura 3.11 sunt prezentate rezultatele evoluției greutății corporale a pompierilor militari 

din cadrul grupei experimentale și grupei martor pe durata unui an de pregătire. Valoarea indicilor 

la G.E, la T.I. fiind de 85,72±0,82 kg, cu o scădere de 6,51 kg la T.F. și diferențe semnificative ale 

mediilor între testări la P<0,01.  

La G.M,  valoarea indicilor greutății la T.I. este de 86,17±0,81 kg, cu o scădere de 3,03 kg 

la T.F., valoarea fiind de 83,14±0,89 kg și diferențe nesemnificative ale mediilor între testări la 
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P>0,05. Rezultatele  diferențelor mediilor între grupe, scot în evidență valori mai mici la GE, cu 

1,03 kg la T.I. (P>0,05) și cu 0,93 kg la T.F. (P>0,05). 

 

Fig. 3.11. Dinamica evoluției greutății corporale a pompierilor militari din cadrul grupei 

experimentale și martor, pe durata unui an de pregătire. 

Rezultatele evoluției indicelui de masă corporală a pompierilor militari sunt prezentate în 

Figura 3.12. Valoarea indicilor la GE, la T.I. este de 25,23±0,37 kg/m², cu o scădere de 2,27 kg/m² 

la T.F. și diferențe semnificative ale mediilor între testări la P>0,05. La GM, valoarea indicilor este 

de 25,20±0,37 kg/m², cu o scădere de 0,22 kg/m² la T.F. și diferențe semnificative ale mediilor 

între testări la P>0,05. Privind diferențele mediilor între grupe, se observă valori mai mici la GE, 

de 0,03 kg/m² la T.I. (P>0,05) și de 2,02 kg/m²  la T.F. (P>0,05). 

Diferențele înregistrate la cele două momente de evaluare, respectiv categorii de subiecți 

scot în evidență tendința generală a societății de astăzi, respectiv tendința de creștere a greutății 

care se înregistrează la nivel global. Unul dintre motivele pentru care ambele grupe de subiecți se 

încadrează la categoria ”supraponderali” o reprezintă perioada dificilă prin care a trecut omenirea 

dată de carantina impusă de prezența virusului Covid 19. În același timp subiecții au fost raportați 

la un IMC valabil în general iar noi considerăm că pompierii militari ar trebui încadrați la categoria 

”sportivi” deoarece au obligativitatea participării la pregătirea fizică constantă. Cu toate acestea 

subiecții se încadrează la limita inferioară a clasei de ”supraponderali” ceea ce a determinat ca la 

evaluarea finală, prin rezultatele obținute, să se regăsească la categoria normoponderali. La grupa 

experimentală valoarea IMC la testarea finală este o consecință a efortului suplimentar  datorat 

aplicării programei experimentale care prin utilizarea mijloacelor adaptate determină o creștere a 

pierderii de apă și implicit o scădere constantă în greutate. 
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Fig. 3.12. Dinamica evoluției indicelui de masă corporală a pompierilor militari din cadrul 

grupei experimentale și martor, pe durata unui an de pregătire 

Analizând consumul maxim de oxigen (VO2 max) în cele două momente ale evaluării, se 

constată o îmbunătățire a valorilor acestuia la ambele grupe, aceasta fiind o urmare firească a 

efortului depus tot anul. După cum putem observa conform valorilor din  tabelul 3.3, nivelul VO2 

max este în parametri normali la grupa martor – G.M. având valorii cuprinse între 38.8-44.6 

ml/kg/min plecând de la testarea inițială -T.I., însă odată cu creșterea în intensitate acesta va crește 

la un indice de foarte bun la testarea finală T.F. ceea ce ne indică că pompieri militari sunt în 

standardele optime. 

Pe timpul experimentului s-a observat o creștere a potențialului motric dar și o îmbunătățire 

a unor parametri fiziologici (ritmul cardiac, reducerea consumului de aer  din butelii ale aparatelor 

de respirat cu aer comprimat de la 120 atm. la 80 atm. astfel, grupa experiment - G.E a înregistrat 

în cadrul testări inițiale valoarea de 39,6 ml/kg/min al VO 2 max crescând indicele la testarea finală 

T.F la 51,9 ml/kg/min, având un coeficient foarte ridicat trecând la valoarea de excelent. 

Dinamica crescută a consumului de oxigen este o consecință firească a capacității de 

adaptare a organismului la eforturi tot mai mari, dar și la utilizarea unor mijloace care să 

influențeze în mod direct respirația. Astfel, utilizarea măștii de oxigen implică limitarea cantității 

de oxigen care pătrundere în plămân la o singură inspirație. Cu toate acestea mușchiul are nevoie 

de o cantitate din ce în ce mai mare de oxigen odată cu creșterea solicitării fizice. Aceste lucruri 

au determinat o evoluție firească a creșterii capacității organismului de folosi în mod rațional 

oxigenul inspirat. Sigur, folosirea măștii de oxigen nu este un moment așteptat de către pompierii 
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în timpul pregătirii dar varietatea mijloacelor folosite, atractivitatea acestora au determinat 

scăderea impactului psihologic negativ al acestui moment (Figura 3.13). 

 

Fig. 3.13. Dinamica consumului de VO2 max pe durata unui an de pregătire a pompierilor 

militari din cadrul grupei experimentale și martor 

Cu privire la valorile normale ale spirometriei acestea variază în funcție de vârstă, sex, 

înălțime, însă în medie, valoarea normală (VEMS) este  cuprinsă între 75-80%. CV (capacitatea 

vitală) – volumul total de aer expirat după o inspirație profundă, valorile normale ale acestor probe 

funcționale se apreciază în raport cu valorile unor tabele internaționale și se înscriu între 78-80% 

din valorile ideale. Măsurătorile  și valorile obținute arăta că pompieri militari nu suferă de boli 

cum ar fi  astmul la care sunt expuși aceștia prin inhalarea gazelor toxice în timpul intervenției. 

Diferența înregistrată de grupa experimentală era de așteptat odată cu creșterea capacității VO2 

max și are la bază efortul musculaturii toracale dea inspira o cantitate cât mai mare de oxigen prin 

filtrul măștii. 

 

3.4. Influența programei experimentale asupra nivelului de clasare la competițiile 

sportive de profil 

În vederea creșteri prestigiului Ministerului Administraţiei şi Internelor, respectiv a I.S.U.J 

„Nicolae Iorga” al județului Botoşani, România, specific armei ”pompieri” se organizează anual, 

la nivel național și internațional “Concursurile serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă” 

la care pompieri militari botoșăneni au avut rezultate remarcabile (Tabelul 3.5) datorită implicării 

și devotamnetului de care aceștia dau dovadă dar și a nivelului ridicat al pregătirii fizice 
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Tabelul 3.5. Rezultatele obţinute de pompieri militari la concursurile/competiţiile sportive 

interne şi internaţionale specifice armei 

Gradul, numele şi 
prenumele/echipa 

reprezentativă 

Denumirea competiţiei, locul 
şi perioada desfăşurării: 
interne,internaţionale; 

Disciplina 
sportivă 

Pană  
în 2018 

După anul 
2018 

Lotul sportiv 
I.S.U.J.Botoșani 

,,Cupa Odessos”,oraș Varna, 
Bulgaria, 03.-09.06.2018 

Concursuri 
profesioniste 

Locul 13  din 
24 de echipe 

 

Plt. adj. 
Sobariu Dorin [203] 

,,Cupa Odessos”,oraş Varna, 
Bulgaria, 23-28.09.2019 

Pista pe  
100 metri 

 Locul III 
individual 

Lotul sportiv 
I.S.U.J.Botoșani 

[204; 205] 

Cupa ,,Odessos”Varna, 
Bulgaria. 27.09-01.10.2021 

Ștafeta 
4x100m 

 Locul III 
Echipa 

Cupa ,,Odessos” Varna, 
Bulgaria, 26.09-01.10.2022  

Concursuri 
profesioniste 

 Locul 6/13 
Echipa 

Lotul sportiv 
I.S.U.J.Botoșani 

[206; 207] 
 

 Etapa a-III-a Zonală, 
Botoșani, 06-08.07.2022 

Concursuri 
profesioniste 

 Locul I 
General 

Etapa a-IV-a finală, Sibiu 
20-23.09.2022 

Ștafeta 
4x100m 

 Locul III 
Echipa 

Notă: Personalul militar a parcurs 75% din programa experimentală. 

La etapa III-a zonală care a avut loc la începutul perioadei de pregătire desfășurată la Bacău 

(2018), Iași (2019), Botoșani (2022), precum și la etapa națională ce a avut loc la Iași (2018), 

Bacău (2019), Sibiu (2022) facând o medie a rezultatelor obținute la cele 4 probe (2 individuale și 

2 de echipă) rezultatele obţinute sunt mult mai slabe decât cele finale. Privite în ansamblu, 

rezultatele obţinute la cele două etape sunt schimbate radical. Putem spune că este o consecinţă 

normală a perioadei de pauză pe care au asimilat-o înainte de selecţia în lotul reprezentativ. 

La etapa finală (internațională) organizată şi desfăşurată  în perioada iunie 2018, respectiv 

septembrie 2019, 2021 și 2022 în orașul Varna, Bulgaria la care au participat componenţii lotului 

reprezentativ al Inspectoratul pentru situaţii de urgenţă “Nicolae Iorga”al Judeţului Botoșani, s-au 

obţinut următoarele rezultate: 

Desfăşurarea probei nr.1 „Pista cu obstacole pe 100 metri” a acumulat 115’23’’secunde ocupând 

locul 6, iar la individual pe națiuni pe un meritat loc III. 

Desfăşurarea probei nr.2  ,,Scara de fereastră” a acumulat 106’37’’secunde ocupând locul 9. 

Desfăşurarea probei nr.3 ,,Ştafeta 4x100 metri’’ a acumulat 64’73’’secunde ocupând locul 3. 

Desfăşurarea probei nr.4  ,,Realizarea dispozitivului de intervenţie la motopompă” a acumulat 

34’31’’ secunde situându-se pe locul 10. Iar în clasamentul general a ocupat locul 6 unde a 

acumulat în total 320’64’’ secunde la T.F. față de 331’10’’la T.I. 

La această competiție internațională componenţii lotului reprezentativ al I.S.U.J Botoșani 

s-au prezentat în urma perioadei de antrenament  de 4 luni şi a celorlalte etape preliminare, 

respectiv etapa I, II, III, în urma unor probe de concurs pe un meritat loc. 
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Un alt concurs specific pompierilor ,,Cel mai Puternic Pompier” (C.M.P.P.), ediţia 2019 

și 2022,  care a avut loc în perioada 18-21.06.2019 în Alba-Iulia şi în luna iunie 2022, municipiul 

Brașov, respectiv ,,Scări”, ediția a IX-a, ce a avut loc în perioada 31.08-02.09.2022, Satu Mare 

pompierii botoşăneni au obținut rezultate foarte bune (Tabelul 3.6). 

Tabelul 3.6. Rezultatele obţinute de pompieri militari care au participat la 

concursurile/competiţiile sportive interne şi internaţionale specific testelor motrice 

Nr. 
crt. 

Gradul, numele şi 
prenumele/echipa 

reprezentativă 

Denumirea competiţiei, locul 
şi perioada desfăşurării: 
interne, internaţionale 

Disciplina 
sportivă 

Pană  
în 2018 

După anul 
2018 

1. 
Plt. adj. Răus A. 

Sg. maj. Coubiş M. 
,,Cel mai Puternic Pompier”, 

Alba Iulia, 06-08.06.2018 
Motrice 

Individual 
Locul 20 
Locul 18 

 

2. 

Sg. maj. 
Şerban Robert [46] 

,,Cel mai Puternic Pompier”, 
Alba Iulia, 18-21.06.2019 

Motrice 
Individual 

 
Locul III 
individual 

Plt. maj. 
Şerban Robert 

[201] 

,,Cel mai Puternic Pompier”, 
Brașov, 21-24.06.2022 

Motrice 
individual 

 
Locul III 
individual 

,,Scări”, ediția a IX-a 
31.08-02.09.2022, Satu Mare 

Motrice 
 individual 

 
Locul 1 

individual 

3. 
Plt. adj. șef 

Dohotaru Paul 
[202] 

,,Cel mai Puternic Pompier” 
Brașov, 21-24.06.2022 

Motrice 
 individual 

 
Locul III 
individual 

,,Scări”,  ediția a IX-a 
31.08-02.09.2022, Satu Mare 

Motrice 
 individual 

 
Locul 1 

individual 
Notă: Personalul militar a parcurs 75% din programa experimentală. 

Pe parcursul experimentului s-a putut observa o micşorare a duratei de timp şi o creştere a 

potenţialului motric la etapa pe unitate, obţinându-se tot odată locul 3 la faza naţională a 

concursului „Cel mai puternic pompier” ediţia 2019 și 2022 a pompierilor militari din cadrul 

Inspectoratului pentru Situații de Urgență „Nicolae Iorga” al județului Botoșani la 2 categorii de 

vârstă pînă la 30 ani și peste 40 de ani. Selecția s-a realizat timp de 2 luni (mai-iunie 2019) şi 2022 

pe platoul de instrucţie a subunităţilor inspectoratului, respectiv Detaşamentul de Pompieri 

Botoşani şi Dorohoi având ca subiecţi un eşantion de 10 pompieri militari. 

Pompieri militari au susţinut 2 probe individuale: proba nr.1 cu aparat de respirat și proba 

nr.2  fără aparat de respirat cu echipamentul de intervenție în situații de urgență și anume: costum 

de protecție contra apei, încălţăminte sport, mănuşi de protecție (stingere sau descarcerare), cască 

de protecție (stingere) şi mască de la aparatul de respirat cu aer comprimat, cu o presiune minimă 

de 200 bari. 

Pe parcursul celor 2 probe, cu un grad de dificultate ridicat prin intensificarea pregătirii 

fizice profesional-aplicativă a pompierilor militari, am observat o îmbunătăţire a performanţelor 

fizice şi o diminuare a timpului de răspuns în cazul producerii situaţiilor de urgenţă la care aceştia 

intervin. Ca urmare a prcurgerii traseelor aplicative cu un grad  de dificultate ridicat, putem afirma 
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că participanţii la această activitate si-au mărit simţitor nivelul capacităţii motrice necesară 

îndepliniri cu succes a misiunilor încredințate. Diferenţa dintre cele 2 competiţii fiind de 2,7 sec. 

în anul 2019 la Sibiu  şi de 4,3 sec. în 2022 la Braşov, de la etapa unitate până la etapa naţională 

conform figura 3.14. 

 

Fig. 3.14. Rezultatele obținute la C.M.P.P. în cadrul celor 2 competiţi 

Un nume cunoscut la nivel internaţional este domnul plutonier adjutant Rotariu Iulian care 

este subofiţer operativ principal în cadrul Detaşamentului de pompieri Botoşani și care a 

reprezentat cu cinste şi demnitate inspectoratul, A.S.P.R.- Sucursala Botoşani, I.G.S.U, România 

la nivel intern şi extern având rezultate deosebite. Acesta nu este sportiv de perfomanţă, însă doar 

pregătirea fizică de specialitate din cadrul programei experimentale l-a clasat în topul celor mai 

buni sportivi din lume în perioada aplicării acesteia (Tabelul 3.7). 

Tabelul 3.7. Rezultatele obţinute de subofiţerul din cadrul inspectoratului care a participat 

la concursurile/competiţiile sportive interne şi internaţionale 

Gradul, numele şi 
prenumele/echipa 

reprezentativă 

Denumirea competiţiei, locul 
şi perioada desfăşurării: 
interne,internaţionale; 

Disciplina 
sportivă 

Pană 
în 2018 

După anul 
2018 

Plt. adj. 
Rotariu Iulian 

[208; 209; 210] 
 

Gobi March - Competiţia 4 
Deserts,  17 - 26.06.2016 

Maraton 
250 km 

Locul 4 
 

Atacama Crossing 
01 - 12.10.2016 

Maraton 
250 km 

Locul 4 
 

Sahara Race Namibia (China) 
Mai 2017 

Maraton 
250 km 

Locul 4 
 

Rancing The Planet Ultra 
Patagonia (Argentina) 

Noiembrie 2017 

Maraton 
250 km 

Locul 4 
 

„The Track” - Australia, 
15-25.05.2019. 

Maraton 
520 km 

 
Locul I 

 

202

204

206

208

210

212

214

2019-Sibiu 2022-Brașov

212,5

210,5

209,8

206,2

se
cu

nd
e

Motrice (sec.)

faza unitate

faza națională
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Gradul, numele şi 
prenumele/echipa 

reprezentativă 

Denumirea competiţiei, locul 
şi perioada desfăşurării: 
interne,internaţionale; 

Disciplina 
sportivă 

Pană 
în 2018 

După anul 
2018 

„Ultra Africa  Race ” 
Mozambic, 10-14.11.2019. 

Maraton 
220 km 

 Locul I 

„Ultra Asia Race” – Vietnam, 
09-12.03.2020. 

Maraton 
120 km 

 Locul I 

„Ultra Bolivia Race” 
Altiplano din America de Sud, 

Bolivia, 20-26.09.2021 

Maraton 
220 km 

 Locul I 

„Ultra Norway Race” - 2022, 
Alpii Lyngen,  Norvegia. 

Maraton 
 

Locul I 

„The Track Namibia”- 2022,    
Sudul Namibiei, Africa. 

Maraton 
 

Locul I 

Atletism/Cros 2016 
etapă finală A.S.P.R.; 

1500m 
4000m 

Locul 2 
Locul 1 

 

Atletism/Cros 2017 
etapă finală M.A.I 

1500m 
4000m 

Locul 4 
Locul 3 

 

Atletism şi Cros, etapa finală 
09-11.05.2018, Pitesti, 

1500m 
4000 m 

 
Locul 3 
Locul 2 

Atletism şi Cros, etapa finală 
M.A.I., 12-15.06.2018,  Iaşi 

4000 m 
 

Locul 3 

Notă: Subofiţerul  a parcurs 75% din programa experimentală. 

Buna organizare şi desfăşurare a şedinţelor de pregătire fizică generală şi de specialitate, 

precum şi participarea activă a pompierilor militari, a bazei materiale existente au dus la obţinerea 

de bune rezultate pe toată perioada competiției. Dar nu în ultimul rând comenzii lotului, respectiv 

conducătorului de lot şi a antrenorului.  

 

3.5. Concluzii la capitolul 3 

În urma argumentării experimentale și a analizei rezultatelor obținute în urma efectuării 

testelor  putem  formula următoarele concluzii:  

1. La ambele grupe s-au  realizat progrese atât la probele care evidențiază capacitățile 

motrice de bază cât și cele specifice adaptate specifice armei pompieri astfel, rezultatele evoluției 

indicatorilor dezvoltării capacității motrice de bază a pompierilor militari pe durata unui an de 

pregătire, scot în evidență diferențe mai mari ale mediilor între testări. La grupa experimentală s-

au înregistrat un progres mai mare, diferit de la o probă la alta la toți indicatorii studiați și anume: 

la flotări de 3,22 repetări (P<0,01); la flexii abdominale valori de 4,22 repetări (P<0,001); la 

alergare pe 50 metri cu 0,57 sec P<0,05); la alergare pe 1000 metri cu 6,66 sec (P<0,001), iar la 

proba  de specialitate (alergare pe 50 m cu role de furtun) cu 1,55 sec (P<0,001). 

2. Rezultatele evaluării nivelului capacităţii motrice a pompierilor militari din cadrul 

grupei experimentale și martor, pe durata unui an de pregătire prezintă diferențe mai mari între 
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testări la grupa experimentală, calificativul „FB” are o creștere  cu  30%, iar calificativul „B” o 

scădere de 22%. La grupa martor, calificativul „FB” o creștere  de 15%, iar calificativul „B” o 

scădere de 20%, precum și la jocurilor sportive și dinamice s-au înregistrat valori destul de 

însemnate a calificativelor datorită lucrului în echipă/binom, a armonizării și a coordonări 

mișcărilor, ceea ce a dus  la creșterea reultatelor prin scăderea timpului de execuție. În dinamica 

indicatorilor pregătirii motrice specifice s-a obţinut un rezultat pozitiv la pompieri militari din 

grupa experimentală, având un nivel de semnificaţie între P < 0,01 şi P < 0,001. La grupa martor 

modificările în dinamică a indicatorilor pregătirii motrice specifice au fost nesemnificative în toate 

cazurile.  

3. Rezultatele evaluării nivelului indicatorilor fiziologici au înregistrat creșteri 

semnificative, astfel  indicele Ruffier prezintă diferențe mai mari între testări la grupa 

experimentală având o valoare cuprinsă între 7,1-0,9  ceea ce indică faptul că pompieri militari au 

ajuns la un nivel cuprins între bun și foarte bun în urma efectuări celor 4 trasee motrice. La I.M.C 

rezultatele nu sunt remarcabile deoarece vârsta medie a pompierlor militari este destul de înaintată 

de 30 ani, pe când în cadrul consumului maxim de oxigen VO2 max în timpul traseelor s-a realizat 

o creștere a potențialului motric dar și o îmbunătățire a unor parametri fiziologici (ritmul cardiac, 

reducerea consumului de aer  din butelii ale aparatelor de respirat cu aer comprimat de la 120 atm. 

la 80 atm. astfel, la grupa experiment s-au înregistrat, în cadrul testări inițiale, valori cuprinse între 

38.8-44.6 ml/kg/min al VO 2 max, crescînd la testrea finală la 51,9 ml/kg/min având un coeficient 

foarte ridicat trecând la valoarea de excelent. Spirometria a avut valorii normale, fiind cuprinsă 

între 75-80%, fapt ce atestă că aceștia nu suferă de probleme de sănătate cu ar fi astmul, etc. 

4. Rezultatele obținute la competițiile de profil prin clasarea în mod repetat și constant sunt 

un alt argument al programei experimentale, cea ce demonstrează că s-a  perfecţionat nivelul de 

dezvoltare a capacităţilor motrice de bază și specifice, a contribuit la creșterea prestigiului 

inspectoratului la nivel național și internațional, argumentat prin ponderea mijloacelor de pregătire 

și a instrumentelor de evaluare aplicate în cadrul cercetării efectuate. 
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CONCLUZII GENERALE ŞI RECOMANDĂRI 

În urma cercetărilor efectuate și obținute ne permit să formulăm următoarele concluzii: 

1. Din rezultatul analizei informaţiilor din literatura de specialitate în ceea ce priveşte 

aspectele menţionate teoretic putem concluziona că: 

- număr scăzut de surse bibliografice românești și mai ales, un număr redus de manuale care se 

adresează componentei de pregătire fizică de specialitate a pompierilor militari din cadrul 

serviciilor profesioniste pentru situații de urgență, precum și faptul că nu s-au întreprins 

cercetări fundamentate ştiinţific referitoare la perfecționarea procesului de pregătire fizică și 

modalitățile de optimizare a ei prin diversificarea conținutului de pregătire cu mijloace 

adaptate la specificul armei. 

- ședințele de pregătire fizică ale pompierilor se desfășoară stereotipic conform unor 

reglementări ce nu mai sunt de actualitate, tematicile referindu-se în special la capacitatea 

motrică generală (calităţi motrice, deprinderi şi priceperi motrice de bază), în timp ce 

capacitatea motrică specifică și implicit, pregătirea fizică specifică sunt neglijate. 

- modul de efectuare a exerciţiilor fizice, metodele aplicate în cadrul procesului de instruire la 

pregătirea fizică militară, desfășurarea stereotipică a acesteia, nu îndeplinesc în totalitate 

nevoia optimă de activităţi motrice pentru pompieri militari, iar raportul dintre cunoştinţele 

practice şi teoretice a pregătirii este la un nivel scăzut, ceea ce nu influenţează suficient asupra 

păstrării stării de sănătate pentru îndeplinirea atribuțiunilor și misiunilor încredințate acestora.  

2. Prin aplicarea chestionarului sociologic privind îmbunătățirea procesului de pregătire 

adresat specialiștilor din domeniu, s-au scos în evidență următoarele aspecte: 

- cadrele militare participă cu plăcere la programul de pregătire fizică şi nu se manifestă 

împotriva statutului de disciplină obligatorie a acesteia, deşi aceasta este obligaţie de serviciu, 

de asemenea și-au manifestat opțiunile privind practicarea anumitor discipline sportive și locul 

de desfășurare a acestora; 

- majoritatea cadrelor practică un program de pregătire fizică doar în timpul ședințelor de 

pregătire fizică obligatorie, în rândul personalului militar se dovedeşte a fi extrem de popular 

exerciţiile de modelare corporală (culturism/fitnes în sala de forţă), iar în urma practicării 

sistematice a exerciţiilor fizice pompieri militari resimt efectele benefice ale ședințelor de 

pregătire fizică prin îmbunătăţirea calităţilor motrice printr-un stil de viată sportiv și sănătos. În 

acest sens au fost implementate și accesate 2 proiecte cu finanțare europeană pentru 
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completarea, construirea și amenajarea punctelor de antrenament și a poligoanelor de pregătire 

fizică specifică serviciilor profesioniste pentru situaţii de urgenţă [190; 191]. 

3. Rezultatele înregistrate în cadrul cercetării constatative ne demonstrează că  nivelul 

capacităților  motrice ale pompierilor militari corespund calificativului ,,bun” fapt ce impune în 

cadrul procesului de instruire la pregătire fizică unele diversificări ale conținuturilor mijloacelor 

din planul anual adaptat la specificul armei și s-a  propus  implementarea programei experimentale 

la  pregătire fizică miliară pentru un an calendaristic.  

4. Ponderea elementelor din programa experimentală după eşalonare în cadrul unui an de 

pregătire, scoate în evidență 28,8% pregătire fizică generală (PFG), 40,5% pregătire fizică de 

specialitate (PFS) și 30,7 %  pregătire fizică cu utilizarea echipamentului specific intervențiilor 

armei (PFAS). Selectând mijloacele din programa experimentală, s-a constatat că  82 ore   sunt din 

mijloacele atletismului, gimnasticii și jocurilor sportive, 114 ore din conținutul pregătirii de 

specialitate, 84 ore din pregătirea fizică adaptată la specificul armei și 8 ore  evaluare.   

5. La rezultatele evaluări capacitățile motrice de bază la ambele grupe s-au  realizat 

progrese astfel, rezultatele evoluției indicatorilor dezvoltării capacității motrice de bază a 

pompierilor militari pe durata unui an de pregătire, scot în evidență diferențe mai mari ale mediilor 

între testări, la grupa experimentală s-au înregistrat un progres mai mare, diferit de la o probă la 

alta la toți indicatorii studiați și anume: la flotări de 3,22 repetări (P < 0,01); la flexii abdominale 

valori de 4,22 repetări (P < 0,001); la alergare pe 50 metri cu 0,57 sec P < 0,05); la alergare pe 

1000 metri cu 6,66 sec (P < 0,001), iar la proba  de specialitate (alergare pe 50 m cu role de furtun 

cu 1,55 sec (P < 0,001). 

6. Rezultatele evaluării nivelului capacităţii motrice specifice  ale pompierilor militari din 

cadrul grupei experimentale și martor, pe durata unui an de pregătire prezintă diferențe mai mari 

între testări la grupa experimentală, calificativul „FB” prezintă o creştere cu 30%, calificativul 

„B” prezintă o scădere cu 22%. Iar la grupa martor, calificativul „FB” prezintă o creştere cu 15%, 

iar calificativul „B” o scădere de 20%, iar în cazul jocurilor sportive și dinamice s-au înregistrat 

valori destul de însemnate a calificativelor datorită lucrului în echipă/binom, a armonizării și a 

coordonări mișcărilor, ceea ce a dus  la creșterea reultatelor prin scăderea timpului de execuție. 

Rezultatul pozitiv a fost obţinut şi în situaţia dinamicii indicatorilor pregătirii motrice specifice în 

toate cazurile a pompierilor militari din grupa experimentală, având un nivel de semnificaţie  între 

P < 0,01 şi P < 0,001. La grupa martor modificările în dinamică a indicatorilor pregătirii motrice 

au fost nesemnificative. Exerciţiile adaptate la specificul armei prin jocuri sportive/dinamice 
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practicate de pompieri militari operativi în cadrul programului experimental la nivelul 

subunităților se execută pentru formarea coordonării mişcărilor, dezvoltarea echilibrului, a atenţiei 

şi a obişnuinţei de a executa mişcări ritmice în ansamblu cu echipamentul specific intervențiilor, 

respectiv cu mijloacele de protecție individuală.  

7. Rezultatele evaluării indicatorilor fiziologici a scos în evidență nivelul indicelui Ruffier 

care  prezintă diferențe mai mari între testări la grupa experimentală având o valoare cuprinsă între 

7,1-0,9 , ceea ce indică faptul că pompieri militari au ajuns la un nivel cuprins între bun și foarte 

bun în urma efectuări celor 4 circuite motrice. În cazul consumului maxim de oxigen VO2 max în 

timpul circuitelor s-a realizat o creștere astfel, la grupa experiment s-au înregistrat în cadrul testări 

inițiale valori cuprinse între 38,8-44,6 ml/kg/min al VO 2 max crescând la testarea finală indicele 

de la 39,6-51,9 ml/kg/min având un coeficient foarte ridicat trecând la valoarea de excelent. 

Spirometria a avut valorii normale, fiind cuprinsă între 75-80% prin măsurarea acestui indicator 

cu ajutorul unui spirometru portabil, fapt ce atestă că aceștia nu suferă de probleme de sănătate cu 

ar fi astmul, etc. 

8. Rezultatele obținute la competițiile de profil prin clasarea în mod repetat și constant sunt 

un alt argument al programei experimentale, fapt ce a ajutat la perfecţionarea nivelului dezvoltării 

capacităţii motrice de bază și specifice, contribuind la creșterea prestigiului inspectoratului la nivel 

național și internațional prin realizarea schimbului de experiență și îmbunătățirea relațiilor între 

pompierii militari pentru alinierea la standardele internaționale ale acestor concursuri, argumentat 

prin ponderea mijloacelor de pregătire și a instrumentelor de evaluare aplicate în cadrul cercetării 

efectuate.    

9. Rezultatele obținute în cadrul cercetării, ce au contribuit la rezolvarea problemei 

ştiinţifice importante din teză, constă în consolidarea şi fundamentarea atât ştiinţific cât şi 

metodologic a optimizării procesului de instruire a pompierilor militari în cadrul şedințelor de 

pregătire fizică militară, prin  diversificarea conținutului mijloacelor efectuate cu utilizarea 

echipamentului specific intervențiilor, adaptate la specificul armei, fapt ce a contribuit în  procesul 

de formare continuă pentru îndeplinirea cu succes a misiunilor și îndatoririlor încredințate prin 

actele normative în vigoare. 

*** 

În urma concluziilor și a rezultatelor obținute prin aplicarea mijloacelor adaptate la 

specificul armei și a programei experimentale asupra pompierilor militari din cadrul subunităților 

de intervenție, am elaborat următoarele recomandări:  
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1. Instructorii sportivi/responsabilii de conducerea și implementarea pregătirii fizice 

trebuie: 

- să aibă în vedere caracteristicile specifice vârstei şi a nivelului de pregătire a pompierilor 

militari în organizarea şi desfăşurarea activităţilor de pregătire fizică în cadrul procesului de 

instruire militară; 

- să respecte încadrarea strictă în programul orar al subunității, alocat în special şedințelor 

de educație fizică; 

- să demareze și să ia măsuri pentru o dotare materială și o bază sportivă bine dezvoltate, 

prin atragerea de fonduri financiare (sponsorizare, donați etc.) sau să implementeze 

proiecte cu finanțare europeană nerambursabile;  

- conducerea ședințelor de pregătire fizică să se facă de specialiştii din domeniu, fapt ce va 

conduce la realizarea în scurt timp a obiectivelor propuse;  

- desfăşurarea activităţilor de pregătire fizică generală şi de specialitate să se realizeze cu 

atenţie, conştiinciozitate, rigurozitate, preocupare și prin implicare activă. 

2. În planul tematic anual să se stabilească pentru toate componentele  tematice a modelului 

de pregătire fizică 3 elemente: 

- numărul activităţilor abordate; 

- situarea acestor activităţi pe parcursul unui an de pregătire; 

- timpul (durata) ce revine componentei respective în contextul duratei integrale al activităţii. 

Fiecare  componentă va fi abordată într-o serie neîntreruptă de acţiuni, serie numită ciclu 

tematic. Mărimea ciclurilor tematice să fie condiţionată de variabile multiple, dintre care 

dificultatea componentei abordate şi competenţa pompierilor militari, să primeze. 

3. Pentru buna desfăşurare a şedinţelor de pregătire fizică, personalului participant să fie 

instruit permanent despre măsurile specifice de sănătate şi securitate a muncii pe care trebuie să le 

respecte pe timpul şedinţelor, precum şi a acordării primului ajutor în caz de accidentare astfel 

încât la nivelul subunităţilor de pompieri să nu se înregistreze nici un accident de muncă, care ar 

periclita situaţia operativă în cazul producerii unor situaţii de urgenţă. 

4. Deoarece după parcurgerea traseului alcătuit cu mijloace din jocuri sportive și dinamice, 

a traseelor concepute, s-a observat o creştere a performanţei fizice şi o scădere a duratei de răspuns 

la situaţiile de urgenţă la care intervin pompierii militar conform atribuţiilor din fişa postului,  

recomandăm următoarele: 
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 consultarea unor lucrări de specialitate pentru obţinerea informaţiilor necesare şi pentru a 

desfăşura activitatea într-o manieră profesionistă, singura cale de atingere a rezultatelor 

dorite; 

 parcurgerea traseelor să se facă pe un fond de organism odihnit, cu repetări, adaptat la 

particularităţile vârstei şi experienţei;  

 traseele se execută la început într-un ritm lent urmărind să se ajungă la un ritm accelerat;  

 necesitatea mai multor ore de antrenament, într-o formă continuă şi sistematizată.  

Aşadar, pregătirea fizică de specialitate este şi rămâne una dintre cele mai importante 

componente de pregătire continuă a  cadrelor militare, fără de care nu se poate concepe formarea 

viitorilor ,,salvatori" angajați ai Ministerului Administraţiei şi Internelor, respectiv pompieri 

militari.  
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Anexa 1 
CHESTIONAR  

privind desfăşurarea activităţilor fizice şi sportive de către cadrele militare din cadrul 

I.S.U.J. „Nicolae Iorga” al judeţului Botoşani  

Precizării: 
 Scopul acestui studiu este acela de a obţine cât mai multe date şi informaţii privind 
înbunătăţirea modului de pregătire, precum şi preferinţele/opţiunile cadrelor militare de a practica 
activităţi sportive. 
 Nu există răspunsuri greşite sau incorecte. 
 Răspunsurile dumneavoastră vor rămâne confidenţiale. 
 Vă rog sa treceţi un ,,X” în dreptul variantelor de răspuns alese de dumneavoastră. 

 

1. Consideraţi că este alocat suficient timp pentru activităţile de pregătire fizică și  
sportive? 
❑Da, am suficient timp liber [1] 
❑Nu am suficient timp liber [2] 
 
2. Cât de des participaţi la activităţi fizice sportive?  
❑Trei - patru ori pe săptămână [1] 
❑De 2-3 pe săptămână [2] 
❑1 sau de 2 pe săptămână [3] 
❑1 sau de 2 pe lună [4] 
 
3.Considerați că  unitatea/subunitatea în care desfășurați activitatea  dispune de  bază 
materială optimă pentru realizarea conţinutului pregătirii fizice? 
❑Foarte bună [1] 
❑Bună [2] 
❑Suficientă [3] 
❑Lipsă [4]   
 
4. Specificaţi ce greutăți întâmpinați în folosirea mijloacelor de pregătire  în cadrul 
ședințelor de pregătire fizică? 
❑Monotonia [1] 
❑Reținere din partea comandanților/instructorilor [2] 
❑Lipsa motivației pompierilor militari [3] 
 
5. Care sunt motivele care vă determină să practicaţi mai multe activităţi fizice sportive? 
❑Să fie o activitate fizică atractivă [1] 
❑Să am mai mult timp liber [2] 
❑Să am o formă fizică bună [3] 
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6. Consideraţi baza materială satisfăcătoare?  
❑Da [1]    
❑Nu [2]     
 
7. Cât de mulţumit sunteţi de condiţiile în care puteţi desfăşura activităţi fizice sportive la 
unitate/subunitate? 
❑Foarte mulţumit [1] 
❑Mulţumit [2] 
❑Nemulţumit [3] 
 
 8. Indicaţi activitatea / activităţile sportive pe care doriți să le practicaţi în timpul  liber?  
❑Fotbal [1] 
❑Atletism [2] 
❑Culturism [3] 
❑Tenis de masă [4] 
 
9. Ce părere aveţi despre ședințele de pregătire fizică din programa de pregătire la nivelul 
unităţi? 
❑Sunt prea multe [1] 
❑Sunt prea puţine [2] 
❑Nu ar trebui să fie deloc [3] 
 
10. Consideraţi că diversificarea conţinutului mijloacelor pregătirii poate contribui la 
creșterea nivelului pregătirii fizice a pompierilor militari? 
❑Da [1]    
❑Nu [2]     
❑Nu știu [3]     
 
11.Unde aţi alege să desfășurați ședința de pregătire fizică? 
❑La sala de sport [1] 
❑La piscina [2] 
❑Pista atletism/stadion[3] 
❑În aer liber/parcuri [4] 
 
12. Cât de mulţumit sunteţi de dotarea sălii în care vă desfăşuraţi ședințele de pregătire 
fizică? 
❑Foarte mulţumit [1] 
❑Mulţumit [2] 

VĂ MULŢUMESC PENTRU COLABORARE ŞI PENTRU RĂSPUNSURILE DVS. ! 
❑Nume: 
❑Vârsta: 
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Anexa 2 

Tabel cu probele și baremele pentru verificarea performanțelor fizice a cadrelor militare 

scafandri de intervenţie din cadrul I.S.U.J. „Nicolae Iorga” al județului Botoşani 

Evaluarea la probele de specialitate scafandri 

 BAREME 

Probă 
Alergare 3000 de 

metri 
Înot 100 de metri crawl Apnee statică 

Apnee 

dinamică 

Notă Timp Timp Timp Metri 

10 Sub 13’30’’ < 1’44’’ 1’56’’ 25 

9 13’31’’-14’00’’ 1’45’’-1’51’’ 1’40’’ 23 

8 14’01’’-14’30’’ 1’52’’-1’58’’ 1’25’’ 21 

7 14’31’’-15’00’’ 1’59’’-2’05’’ 1’11’’ 19 

6 15’01’’-15’30’’ 2’06’’-2’12’’ 1’00’’ 16 

5 15’31’’-16’00’’ 2’13’’-2’19’’ 50’’ 13 

4 16’01’’-16’30’’ 2’20’’-2’26’’ 40’’ 11 

3 16’31’’-17’00’’ 2’27’’-2’33’’ 34’’ 9 

2 17’01’’-17’30’’ 2’34’’-2’40’’ 27’’ 7 

1 17’31’’-18’00’’ 2’41’’> 20’’ 5 

 

Notă: Transformarea notelor în calificative se realizează conform prevederilor art.6, alin.(2) 

din Dispoziția DGMRU nr. II/2237 din 18.11.2016, astfel: 

 Excepţional E  9,50 – 10,00 

 Foarte Bun FB  8,50 – 9,49 

 Bun B   7,50 – 8,49 

 Corespunzător C 6,00 – 7,49 

 Mediocru M  5,00 – 5,99 

 Necorespunzător NC  1,00 – 4,99 
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Anexa 3 
A. Probele și baremele pentru verificarea performanțelor fizice a personalului militar din cadrul  

I.S.U.J. „Nicolae Iorga” al județului Botoşani la pregătirea fizică generală 
BĂRBAŢI 

 VITEZĂ – 50 m 

 

FLOTĂRI  ABDOMEN  REZISTENŢĂ – 1000 m 

 Deplasare 5 m, luarea a 2 furtune 
tip „C” de la sol, întindere a 

acestora, cuplarea între 
racorduri, a unui capăt la 

distribuitor iar a celuilalt la 
ţeava de la brâu, alergare până la 
trecerea liniei de sosire trasată la 

50 m. 
Perf. NOTA/GRUPA (ANI) Perf. NOTA/GRUPA (ANI) Perf. NOTA/GRUPA (ANI) Perf. NOTA/GRUPA(ANI) Perf. NOTA/GRUPA(ANI) 
Timpi I II III IV V VI Rep. I II III IV V VI Rep. I II III IV V VI Timpi I II III IV V VI Timpi I II III IV V VI 
6’’80 10      60 10      50 10      3’40’’ 10      12”00 10      
6’’90 9.5      59 9.5      49 9.5      3’45’’ 9.5      12”50 9.5      
7’’00 9      58 9      48 9      3’50’’ 9      13”00 9 10     
7’’10 8.5      57 8.5      47 8.5      3’55’’ 8.5      13”50 8.5 9.5     
7’’20 8      56 8      46 8      4’00’’ 8      14”00 8 9 10    
7’’30 7.5 10     55 7.5 10     45 7.5 10     4’05’’ 7.5 10     14”50 7.5 8.5 9.5    
7’’40 7 9.5     54 7 9.5     44 7 9.5     4’10’’ 7 9.5     15”00 7 8 9 10   
7’’50 6.5 9     53 6.5 9     43 6.5 9     4’15’’ 6.5 9     15”50 6.5 7.5 8.5 9.5   
7’’60 6 8.5     52 6 8.5     42 6 8.5     4’20’’ 6 8.5     16”00 6 7 8 9 10  
7’’70 5.5 8     51 5.5 8     41 5.5 8     4’25’’ 5.5 8     16”50 5.5 6.5 7.5 8.5 9.5  
7’’80 5 7.5 10    50 5 7.5 10    40 5 7.5 10    4’30’’ 5 7.5 10    17”00 5 6 7 8 9 10 
7’’90 4.5 7 9.5    49 4.5 7 9.5    39 4.5 7 9.5    4’35’’ 4.5 7 9.5    17”50 4.5 5.5 6.5 7.5 8.5 9.5 
8’’00 4 6.5 9    48 4 6.5 9    38 4 6.5 9    4’40’’ 4 6.5 9    18”00 4 5 6 7 8 9 
8’’10 3.5 6 8.5    47 3.5 6 8.5    37 3.5 6 8.5    4’45’’ 3.5 6 8.5    18”50 3.5 4.5 5.5 6.5 7.5 8.5 
8’’20 3 5.5 8    46 3 5.5 8    36 3 5.5 8    4’50’’ 3 5.5 8    19”00 3 4 5 6 7 8 
8’’30 2.5 5 7.5 10   45 2.5 5 7.5 10   35 2.5 5 7.5 10   4’55’’ 2.5 5 7.5 10   19”50 2.5 3.5 4.5 5.5 6.5 7.5 
8’’40 2 4.5 7 9.5   44 2 4.5 7 9.5   34 2 4.5 7 9.5   5’00’’ 2 4.5 7 9.5   20”00 2 3 4 5 6 7 
8’’50 1.5 4 6.5 9   43 1.5 4 6.5 9   33 1.5 4 6.5 9   5’05’’ 1.5 4 6.5 9   20”50 1.5 2.5 3.5 4.5 5.5 6.5 
8’’60 1 3.5 6 8.5   42 1 3.5 6 8.5   32 1 3.5 6 8.5   5’10’’ 1 3.5 6 8.5   21”00 1 2 3 4 5 6 
8’’70  3 5.5 8   41  3 5.5 8   31  3 5.5 8   5’15’’  3 5.5 8   21”50  1.5 2.5 3.5 4.5 5.5 
8’’80  2.5 5 7.5 10  40  2.5 5 7.5 10  30  2.5 5 7.5 10  5’20’’  2.5 5 7.5 10  22”00  1 2 3 4 5 
8’’90  2 4.5 7 9.5  39  2 4.5 7 9.5  29  2 4.5 7 9.5  5’25’’  2 4.5 7 9.5  22”50   1.5 2.5 3.5 4.5 
9’’00  1.5 4 6.5 9  38  1.5 4 6.5 9  28  1.5 4 6.5 9  5’30’’  1.5 4 6.5 9  23”00   1 2 3 4 
9’’10  1 3.5 6 8.5  37  1 3.5 6 8.5  27  1 3.5 6 8.5  5’35’’  1 3.5 6 8.5  23”50    1.5 2.5 3.5 
9’’20   3 5.5 8  36   3 5.5 8  26   3 5.5 8  5’40’’   3 5.5 8  24”00    1 2 3 
9’’30   2.5 5 7.5 10 35   2.5 5 7.5 10 25   2.5 5 7.5 10 5’45’’   2.5 5 7.5 10 24”50     1.5 2.5 
9’’40   2 4.5 7 9.5 34   2 4.5 7 9.5 24   2 4.5 7 9.5 5’50’’   2 4.5 7 9.5 25”00     1 2 
9’’50   1.5 4 6.5 9 33   1.5 4 6.5 9 23   1.5 4 6.5 9 5’55’’   1.5 4 6.5 9 25”50      1.5 
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9’’60   1 3.5 6 8.5 32   1 3.5 6 8.5 22   1 3.5 6 8.5 6’00’’   1 3.5 6 8.5 26”00      1 
9’’70    3 5.5 8 31    3 5.5 8 21    3 5.5 8 6’05’’    3 5.5 8        
9’’80    2.5 5 7.5 30    2.5 5 7.5 20    2.5 5 7.5 6’10’’    2.5 5 7.5        
9’’90    2 4.5 7 29    2 4.5 7 19    2 4.5 7 6’15’’    2 4.5 7        
10’’0    1.5 4 6.5 28    1.5 4 6.5 18    1.5 4 6.5 6’20’’    1.5 4 6.5        
10’’1    1 3.5 6 27    1 3.5 6 17    1 3.5 6 6’25’’    1 3.5 6        
10’’2     3 5.5 26     3 5.5 16     3 5.5 6’30’’     3 5.5        
10’’3     2.5 5 25     2.5 5 15     2.5 5 6’35’’     2.5 5        
10’’4     2 4.5 24     2 4.5 14     2 4.5 6’40’’     2 4.5        
10’’5     1.5 4 23     1.5 4 13     1.5 4 6’45’’     1.5 4        
10’’6     1 3.5 22     1 3.5 12     1 3.5 6’50’’     1 3.5        
10’’7      3 21      3 11      3 6’55’’      3        
10’’8      2.5 20      2.5 10      2.5 7’00’’      2.5        
10’’9      2 19      2 9      2 7’05’’      2        
11’’0      1.5 18      1.5 8      1.5 7’10’’      1.5        
11’’1      1 17      1 7      1 7’15’’      1        

 
B. Probele, normele şi baremele pentru verificarea personalului militar bărbaţi  la pregătirea fizică de specialitate  

Nr. 
crt. 

Grupe de 
vârste 

Start cu scara de 
fereastră, alergare 32 
m şi agăţare la etajul 

1 

Start, alergare, urcare 
la etajul 1, încălecarea 
pe pervaz şi ridicarea 

scării 

Mânuirea scării de pe 
pervazul etajului 1 şi 

urcarea la etajul 2 

 
 
 

Proba completă 

Alergare 23 m, 
escaladarea gardului 
de 2 m continuarea 

alergării 5m şi 
ridicarea a două role 

de furtun tip C 

Alergare 5 m, 
ridicarea a 2 role de 

furtun tip C, alergare 
10 m şi trecerea peste 

bârna de echilibru 

Ridicarea a 2 role de 
pe sol, alergare 5m, 

trecerea peste bârnă, 
racordarea furtunelor 

între ele şi la 
distribuitor 

 
 
 

Proba completă 

Calificativ FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S 
1. până 30 ani 14’’ 16’’ 17’’ 16’’ 18’’ 20’’ 10’’ 12’’ 14’’ 22’’ 24’’ 26’’ 11’’ 13’’ 14’’ 12’’ 13’’ 14’’ 18’’ 20’’ 22’’ 27’’ 29’’ 30’’ 
2. 31-35 ani 16’’ 18’’ 19’’ 18’’ 20’’ 22’’ 12’’ 14’’ 16’’ 24’’ 26’’ 28’’ 13’’ 15’’ 16’’ 14’’ 15’’ 16’’ 20’’ 22’’ 24’’ 29’’ 31’’ 32’’ 
3. 36-40 ani 18’’ 20’’ 21’’ 20’’ 22’’ 24’’ 14’’ 16’’ 18’’ 26’’ 28’’ 30’’ 15’’ 17’’ 18’’ 16’’ 17’’ 18’’ 22’’ 24’’ 26’’ 31’’ 33’’ 34’’ 
4. 41-45 ani  20’’ 22’’ 23’’ 22’’ 24’’ 26’’ 16’’ 18’’ 20’’ 28’’ 30’’ 32’’ 17’’ 19’’ 20’’ 18’’ 19’’ 20’’ 24’’ 26’’ 28’’ 33’ 35’’ 36’’ 
5. 46-50 ani 21’’ 23’’ 24’’ 23’’ 25’’ 27’’ 17’’ 19’’ 21’’ 29’’ 31’’ 33’’ 18’’ 20’’ 21’’ 19’’ 20’’ 21’’ 25’’ 27’’ 29’’ 34’ 36’’ 37’’ 
6. peste 51ani 22’’ 24’’ 25’’ 24’’ 26’’ 28’’ 18’’ 20’’ 22’’ 30’’ 32’’ 33’’ 19’’ 21’’ 22’’ 20’’ 21’’ 22’’ 26’’ 28’’ 30’’ 35’ 37’’ 38’’ 

Grila pentru transformarea notelor în calificative pe timpul inspecţiilor, controalelor de fond şi a verificărilor curente pentru cadrele militare, soldați și gradați 
voluntari: 

 E - Excepţional  10.00 
 FB - Foarte Bun   9.00 - 9.99 
 B- Bun   7.00 - 8.99 
 C- Corespunzător 6.00 - 6.99 
 M- Mediocru  5.00 - 5.99 
 NC- Necorespunzător 1.00 - 4.99 
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Anexa 4 

Graficul anual al desfășurării activităților de pregătire fizică și sport pentru personalul  

militar al unității/subunităţii  

IANUARIE  FEBRUARIE  MARTIE 

L M Mi J V S D  L M Mi J V S D  L M Mi J V S D 

     1 2   1 2 3 4 5 6   1 2 3 4 5 6 
3 4 5 6 7 8 9  7 8 9 10 11 12 13  7 8 9 10 11 12 13 

10 11 12 13 14 15 16  14 15 16 17 18 19 20  14 15 16 17 18 19 20 
17 18 19 20 21 22 23  21 22 23 24 25 26 27  21 22 23 24 25 26 27 

24 25 26 27 28 29 30 
 
 

28        
28 
Ac 

29 
Ac 

30 
Ac 

31 
Ac 

   

APRILIE  MAI  IUNIE 
L M Mi J V S D  L M Mi J V S D  L M Mi J V S D 
    1 2 3        1    1 2 3 4 5 
4 5 6 7 8 9 10  2 3 4 5 6 7 8  6 7 8 9 10 11 12 

11 12 13 14 14 16 17  9 10 11 12 13 14 15  13 14 15 16 17 18 19 
18 19 20 21 22 23 24  16 17 18 19 20 21 22  20 21 22 23 24 25 26 
25 26 27 28 29 30   23 24 25 26 27 28 29  27 28 29 30    

        30 31              
IULIE  AUGUST  SEPTEMBRIE 

L M Mi J V S D  L M Mi J V S D  L M Mi J V S D 

    1 2 3  1 2 3 4 5 6 7     1 2 3 4 

4 5 6 7 8 9 10  8 9 10 11 12 13 14  5 6 7 8 9 10 11 

11 12 13 14 14 16 17  15 16 17 18 19 20 21  12 13 14 15 16 17 18 

18 19 20 21 22 23 24  22 23 24 25 26 27 28  19 20 21 22 23 24 25 

25 26 27 28 29 30 31  29 30 31      26 27 28 29 30   

OCTOMBRIE  NOIEMBRIE  DECEMBRIE 

L M Mi J V S D  L M Mi J V S D  L M Mi J V S D 
     1 2   1 2 3 4 5 6     1 2 3 4 
3 4 5 6 7 8 9  7 8 9 10 11 12 13  5 6 7 8 9 10 11 

10 11 12 13 14 15 16  14 15 16 17 18 19 20  12 13 14 15 16 17 18 
17 18 19 20 21 22 23  21 22 23 24 25 26 27  19 20 21 22 23 24 25 
24 25 26 27 28 29 30 

 28 29 30      26 27 28 29 30   
31       

Legendă: 
 Se execută educație fizică; 

L - Luni, V - Vineri. 
  -Evaluarea personalului; 

-Reevaluarea personalului. 
  - Sărbătoare legală; 

- Zile libere. 
Nu se execută educație fizică; 
S - Sâmbată, D – Duminică. 
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Anexa 5 
Repartizarea temelor de pregătirea fizică pe luni/săptămâni/zile pentru personalul operativ  

din cadrul subunităților de intervenție din grupa de solicitare fizică „accentuată”  
 

Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

IA
N

U
A

R
IE

   

1. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.1 55 Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 10 

servicii Joc sportiv T 3.4 30 
ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA IANUARIE 

2. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 

 

Joc sportiv T 3.4 30 

3. 
Gimnastică T 2.2   15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 

Joc sportiv T 3.4  30 

4. 
Gimnastică T 2.2   15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

5. 
Gimnastică T 2.2   15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

6. 
Gimnastică T 2.2   15 

Culturism T 4.7 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C .1 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

7. 
Gimnastică T 2.3   15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Joc sportiv  T 3.4 30 

8. 
Gimnastică  T 2.2   15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Joc sportiv  T 3.4 30 

9. 
Gimnastică  T 2.1   15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Joc sportiv  T 3.4 30 

10. 
Gimnastică T 2.1  15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Joc sportiv T 3.4 30 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

F
E

B
R

U
A

R
IE

 

1. 
Gimnastică T 2.4  15 

Culturism  T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 3 

 
50 

9 
servicii Joc sportiv T 3.4 30 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA FEBRUARIE 

2. 
Gimnastică T 2.4   15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 3 50 

 

Anexa nr. 11 
din Planul anual al pregătirii  30 

3. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.7 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 3 50 Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  30 

4. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 3 50 Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

5. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 3 50 Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

6. 
Gimnastică T 2.2   15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 Anexa nr. 11din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

7. 
Gimnastică T 2.2   15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

8. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

9. Gimnastică T 2.1   15 Culturism T 4.5 55 T 8.6 50 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice 

30 Exerciţii adaptate specifice 
armei 

C 4 

M
A

R
T

IE
 

1. 
Atletism T 1.2   15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 10 
servicii Anexa nr. 11 din Planul anual al 

pregătirii fizice 
30 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA MARTIE 

2. 
Atletism T 1.2   15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 

 

Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice  

30 

3. 
Atletism T 1.2   15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

4. 
Atletism T 1.2 /   15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 4 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

5. 
Atletism T 1.3   15 

Culturism T 4.7 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 5 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

6. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 5 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

7. EVALUARE PREGĂTIREA FIZICĂ SEMESTRUL I Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 5 50 

8. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 5 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 

30 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

9. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 5 50 

 

Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 

30 

10. 
Atletism T 1.3 15 Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei 
T 8.6 
C 5 50 

Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 

30    Exerciţii specifice armei 
T 8.6 
C 5  

A
P

R
IL

IE
 

1. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 5 50 9 

servicii  Joc sportiv T 3.6 30 

2. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 5 50  Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA APRILIE 
  

3. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.6 

C 6 50 

 

Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 30 

4. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

Joc sportiv T 3.6 30 

5. Atletism T 1.2 15 
Culturism T 4.3 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

Joc sportiv T 3.6 30 

6. Atletism T 1.2  15 Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

7. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

Joc sportiv T 3.6 30 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

8. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50  

Joc sportiv T 3.6 30 

9. REPLANIFICARE / REEVALUAREEDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT 
SEMESTRUL I 

Exerciţii adaptate specifice 
armei  

T 8.6 
C 6 50  

M
A

I 

1. 
Atletism    

Culturism  
T 4.1 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.1 50 10 
servicii Gimnastică T 2.1 30 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA MAI 
  

2. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

 

Gimnastică T 2.1 30 

3. 
Atletism T 1.2   15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Gimnastică T 2.1  30 

4. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Gimnastică T 2.1   30 

5. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Gimnastică T 2.2   30 

6. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Gimnastică T 2.2  30 

7. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Gimnastică T 2.2   30 

8. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Gimnastică T 2.2  30 

9. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Gimnastică T 2.2  30 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

10. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Gimnastică T 2.2  30 

IU
N

IE
 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA IUNIE 
 

1. Anexa nr.11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.2 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.3 50 
10 
servicii 

2. Anexa nr.11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.2 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

3. Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.2 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

 

4. Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.3 50 

5. Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.3 50 

6. Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.3 50 

7. Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.4 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.4 50 

8. Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.4 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4 50 

9 Anexa nr. 11 din Planul anual al 
pregătirii fizice 45 Culturism T 4.4 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4  

50 

IU
L

IE
 1. 

Atletism T 1.2 15 
Culturism T 4.5 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4 50 

10 
servicii 

Gimnastică T 2.4   30 

2. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4 50 

Gimnastică T 2.4 30 



 

 

158 

 

Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA IULIE  

3. Atletism T 1.2 15 
Culturism T 4.1 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

 

Gimnastică T 2.4   30 

4. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Gimnastică T 2.4 30 

5. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Gimnastică T 2.4  30 

6. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Gimnastică T 2.4 30 

7. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Gimnastică T 2.4   30 

8. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Gimnastică T 2.4  30 

9. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Gimnastică T 2.4   30 

10. Atletism T 1.2 15 
Culturism T 4.3 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.1 50 
Gimnastică T 2.4 30 

A
U

G
U

ST
 

1 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 10 

servicii Joc sportiv T 3.1 30 
ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA AUGUST 

  

2. 
Atletism T 1.2   15 

Culturism T 4.7 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

 Joc sportiv T 3.1 30 

3. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Joc sportiv T 3.1 30 



 

 

159 

 

Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

4. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.1 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

5. 
Atletism T 1.3   15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

6. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

7. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 

pregătirii fizice 30 

8. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 

pregătirii fizice  30 

9. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 Anexa nr. 12 din Planul anual al 

pregătirii fizice  30 

10. 
Atletism T 1.3  15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.2 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

S
E

P
T

E
M

B
R

IE
 1. 

Atletism T 1.3  15 
Culturism T 4.4 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.2 50 
9 

servicii 
Gimnastică T 2.1 30 

2. Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 45 Culturism T 4.6 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.2 50 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA SEPTEMBRIE 

3. Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice  45 Culturism T 4.7 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.2 50  

EVALUARE PREGĂTIREA FIZICĂ SEMESTRUL II Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50  
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

4. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.4 55 Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

 

Gimnastică T 2.1 30 

5. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

Gimnastică T 2.1 30 

6. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

Gimnastică T 2.1 30 

7. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

Gimnastică T 2.2 30 

8. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

Gimnastică T 2.2 30 

9. Atletism T 1.2 15 
Culturism T 4.8 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.3 50 

Gimnastică T 2.1 30 

O
C

T
O

M
B

R
IE

 

1. Anexa nr. 12 din Planul anual al 
pregătirii fizice 45 Culturism T 4.8 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.4 50 
9 

servicii 
2. Anexa nr. 12 din Planul anual al 

pregătirii fizice 
45 Culturism T 4.8 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.4 50 

ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA OCTOMBRIE 
  

3. Exerciţii specifice armei 
45 Culturism T 4.8 55 Exerciţii adaptate specifice 

armei T 8.4 50 

 
4. 

Atletism T 1.2   15 
Culturism T 4.1 55 

Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

5. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

6. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.4 50 

Joc sportiv T 3.1 30 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

7. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

8. 
Atletism T 1.2   15 

Culturism T 4.5 55 Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Joc sportiv T 3.1 30 
REPLANIFICARE / REEVALUARE LA EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT 

SEMESTRUL II 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

 

9. 
Atletism T 1.2  15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei T 8.5 50 

Joc sportiv T 3.1 30 

N
O

IE
M

B
R

IE
 

1. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 9 

servicii Gimnastică T 2.1   30 
ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA NOIEMBRIE 

  

2. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 

 

Gimnastică T 2.1  30 

3. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 1 50 

Gimnastică T 2.1 30 

4. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Gimnastică T 2.2   30 

5. 
Atletism T 1.2 15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Gimnastică T 2.2  30 

6. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 2 50 

Gimnastică T 2.2 30 

7. 
Atletism T 1.3   15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 3 50 

Gimnastică T 2.2 30 

8. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 3 50 

Gimnastică T 2.2   30 
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Luna Nr. 
crt. 

Interval orar 09:00 – 11:00 Interval orar 17:00 – 18:00 

Pregătire fizică generală Pregătire fizică specifică Pregătire fizică adaptată  armei 

Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Componenta Tema Minute Ture 

9. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 3 50 

Gimnastică T 2.1  30 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 D

E
C

E
M

B
R

IE
 

1. 
Gimnastică T 2.1 15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 4 50 

10 
servicii 

Joc sportiv T 3.4 30 

2. 
Atletism T 1.3 15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 4 50 

Gimnastică T 2.2  30 
ANALIZA LUNARĂ A ACTIVITĂȚII DESFĂȘURATE ÎN LUNA DECEMBRIE 

 

3. 
Gimnastică T 2.1   15 

Culturism T 4.3 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 4 50 

 

Joc sportiv T 3.4 30 

4. 
Gimnastică T 2.4  15 

Culturism T 4.4 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 4 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

5. 
Gimnastică T 2.4  15 

Culturism T 4.5 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 5 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

6. 
Gimnastică T 2.4   15 

Culturism T 4.6 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 5 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

7. 
Gimnastică T 2.4  15 

Culturism T 4.7 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 5 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

8. 
Gimnastică T 2.4  15 

Culturism T 4.8 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

9. 
Gimnastică T 2.4 15 

Culturism T 4.1 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

Joc sportiv T 3.4 30 

10. 
Gimnastică T 2.4   15 

Culturism T 4.2 55 
Exerciţii adaptate specifice 
armei 

T 8.6 
C 6 50 

Joc sportiv T 3.4 30 
 Notă: Tematica este orientativă, aceasta poate fi modificată/adaptată în funcție de dotarea și specificul fiecărei subunități. 
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Anexa 6 
FIŞA  INDIVIDUALĂ 

a rezultatelor obţinute la pregătire de specialitate, 
educație fizică și trageri cu armamentul din dotare 

 
Grad:                                     ___________________ 

 Nume şi prenume:   ___________________ 
 Categorie de solicitare fizică:  ___________________ 
 Grupă de vârstă/ani:   ___________________ 
 Genul:      M/F 

 
1. PREGATIRE DE SPECIALITATE: 

Pregătire de 
specialitate 

Stingerea incendiilor CBRN / PIROTEHNIC / 
Alpiniști / Scafandri / 

Căutare salvare 

SMURD Nota / 
Calificativ 

T
eo

re
ti

c 

Pr
ac

tic
 

C
ap

ac
ita

te
 

m
ot

ri
că

 

M
ed

ie
 

T
eo

re
ti

c 

Pr
ac

tic
 

M
ed

ie
 

T
eo

re
ti

c 

Pr
ac

tic
 

M
ed

ie
 

Notă / 
calificativ 

(X1) (X2) (X3) (X) = 
(X1+X2+

X3) /3 

(Y1) (Y2) (Y) = 
(Y1+Y2) 

/2 

(Z1) (Z2) (Z) = 
(Z1+Z2) 

/2 

(X+Y+Z) / 3   
 
/Calificativ 

Exemplu 8 9 9 8.66 - - - 9 8 8,5 (8.66+8.5)/2 
= 8.58 

FOARTE 
BUN 

Notă: 1) personalul operativ se verifică practic în funcție de misiunile pe care le execută și de competențele pe care le deține 
 
1.2. Capacitate motrică specifică 

Trimestrul I II III IV Nota/Calificativ anual 
Nota / Calificativ      
Notă: 1) dacă pentru evaluare se alege un circuit ce presupune lucrul în echipă, vor fi notați toți membrii echipei  
 
2. Capacitate motrică generală: 
Verificări periodice 

Evaluare 
educaţie 

fizică 

Viteză 50m Abdomen Flotări Rezistenţă Proba de 
specialitate 

Medie / Calificativ 

timp notă repet notă repet notă timp notă timp notă medie Calificativ 
Semestrul I             
Semestrul II             

Anuală             
Notă: 1) tabelul va fi completat cu probele specifice categoriei de pregătire, grupei de vârstă și sexului 
 
3. TRAGERI CU ARMAMENTUL: 

Sedinta tragere 
/ punctaj / 
calificativ 

1 2 3 3 4 Verificare 
anuala 

Calificativ general 
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Anexa 7 
FIŞE DE EVIDENŢĂ A REZULTATELOR 

OBŢINUTE LA EVALUARE PREGĂTIRE FIZICĂ 
GRADUL: 
NUME ȘI PRENUME: 
COMPARTIMENTUL/SUBUNITATEA: 
GRUPA DE VÂRSTĂ (ANI): 
CATEGORIA DE SOLICITARE: 
 
1. Verificări periodice 

Evaluare pregătire 
fizică 

Viteză 50m Flotări Flexii abdominale Rezistenţă 
Proba de 

specialitate 
Medie / Calificativ Obs. 

Timp Notă Repetări Notă Repetări Notă Timp Notă Timp Notă Medie Calificativ  
SEMESTRUL I              
SEMESTRUL II              

ANUALĂ              
 
2. Calcularea notei finale 

SEMESTRUL 1/(TRIM 1+2 ) SEMESTRUL 2/(TRIM 3+4 ) 
Medie, rezultat 

final 
OBSERVAȚII 

Calificativ  
Absent cu următoarele motive: misiune 
externă sau curs cu durata mai lungă de 2 
luni. 

Calificativ 
Motivul absenței este justificativ, în acest caz militarul 
aflându-se la o activitate în interesul unității; 

Calificativ 

Absent cu următoarele motive: 
concediu de odihnă sau cel suplimentar, 
concediu de creștere copil, concediu fără 
plată sau cursuri mai scurte de 2 luni. 

Neevaluat  

Motivele prezentate nu sunt justificative, în acest caz, 
pentru ca militarul să fie considerat evaluat (perioada 
alocată categoriei de solicitare din care militarul face 
parte este mai mare decât perioada motivului 
prezentat, acesta putând fi replanificat) 

Absent cu următoarele motive: misiune externă sau 
curs cu durata mai lungă de 2 luni, concediul de creștere 
copil, concediu fără plată sau cursuri mai scurte de 2 luni, 
concediu medical/ scutit de efort fizic. 

Calificativ Calificativ 
Motivele prezentate se consideră excepție de la regula 
obligativității participării la toate evaluările  

Notă: Condiția obligatorie ca militarul să fie considerat evaluat (având un singur calificativ/an) este ca, la momentul aprecierii de final de an, militarul să fie apt din punct de 
vedere medical și să se încadreze într-una dintre situațiile prezentate mai sus. 
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Anexa 8 
MODEL 

PROIECT DE TEHNOLOGIE DIDACTICĂ 
GRUPA DE SOLICITARE FIZICĂ „ACCENTUATĂ” 

(PLAN LECŢIE MODEL SUBUNITĂŢI) 

Tema: 

Atletism: T1.3: alergare de rezistenţa: 600, 800, 1000 m. 
Joc sportiv:T3.4: fotbal-tenis. 
Culturism:T.4.3: dezvoltarea musculaturii umerilor. 
Exerciţii fizice specifice armei:T8.2. Desfăşurarea probei „scara de fereastră” pe 
segemente şi întrunit. 

Obiective: 
 

 Dezvoltarea calităţii motrice rezistenţa; 
 Să cunoască principalii indici morfologigi şi funcţionali şi sa-şi determine indicii 
morfologici proprii. 

Scop: Consolidare şi perfecţionare. 

Efective: ______ pompieri militari 

Data: 07.01.2022 

Durata: 100 min 

Locul: Teren sport unitate/subunitate. 

Asigurare 
materială: 

Cronometru, fluier, jaloane, mingi fotbal şi echipament sportiv. 

 

Veriga Timp 
Conţinutul lecţiei 

(Activitatea sportivă) 
Dozare 

Indicaţii metodice 
Formatiile de lucru 

Organizarea  
colectivului 

5 min 

 aliniere; 
 efectuarea prezenţei; 
 verificarea ţinutei şi stării de sănătate; 
 comunicarea temelor lecţiei; 
 prelucrarea normelor de protecţie a muncii; 
 captarea atenţiei pentru lucru. 

 

 formaţia în linie pe un 
rând; 
 formaţia în linie pe 3 
rânduri. 

Pregătirea 
organismului 

pentru 
efort 

10 min. 

Variante din şcoala mersului şi şcoala alergării: 
 mers pe vârfuri, mers pe călcâie, mers pe partea internă 
şi externă a labei piciorului, mers ghemuit; 
 alergare în tempo moderat; 
 alergare cu joc de glezne; 
 alergare cu pendularea gambei înapoi; 
 alergare cu genunchii sus; 
 alergare cu pas săltat; 
 alergare cu pas sărit; 
 alergare cu pas adăugat lateral (stg.,dr.); 
 alergare cu pas încrucişat. 

20m 
fiecare 
variantă 

 2x20 m 
 2x20 m 
 2x20 m 
 2x20 m 
 2x20 m 
 2x20 m 
 2x20 m 
 2x20 m 

 se lucrează în formaţia în 
coloană câte doi pe mijlocul 
terenului sau pe diagonala 
terenului; 
 
 se corectează execuţia 
acolo unde este cazul de 
către instructorul sportiv. 
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Veriga Timp 
Conţinutul lecţiei 

(Activitatea sportivă) 
Dozare 

Indicaţii metodice 
Formatiile de lucru 

Influenţarea 
selectivă a 
aparatului 
locomotor  

15 
min. 

Realizarea formaţiei de gimnastică 
Ex.1 P.I. - Stând depărtat cu braţele îndoite la piept: 
T1-2 - extensia braţelor îndoite la piept cu arcuire; 
T3-4 - ducerea braţelor întinse lateral cu arcuire; 
Ex. 2 P.I. Stând departat cu un brat sus, celalalt jos: 
T1-2 - extensia braţelor cu arcuire; 
T3-4 - schimbarea braţelor şi extensie cu arcuire; 
Ex. 3 P.I. Stând departat: 
T1-2 - rotiri ale braţelor spre înainte; 
T3-4 - rotiri ale braţelor spre înapoi; 
Ex. 4 P.I. Stând depărtat cu mâinile la ceafă: 
T1-2 - răsucirea trunchiului spre stânga. cu arcuire; 
T3-4 - răsucirea trunchiului spre dreapta, cu arcuire; 
Ex. 5 Stând depârtat cu mâinile pe şolduri: 
T1-2 - îndoirea laterală a trunchiului spre stânga, cu 
arcuire; 
T3-4 - îndoirea laterală a trunchiului spre dreapta, cu 
arcuire; 
Ex. 6 P.I. Stând depărtat: 
T1-2 - extensia trunchiului cu arcuirea braţelor ridicate 
deasupra capului; 
T3-4 - aplecarea răsucită a trunchiului, cu mâna dreaptă la 
piciorul stâng; 
Ex. 7 P.I. Stând depărtat: 
T1-2 - fandări lateral stânga, cu arcuire; 
T3-4 - fandări lateral dreapta, cu arcuire; 
Ex.8 P.I. Stând depărtat 
T1-2 - fandări înainte pe piciorul stâng, cu arcuire; 
T3-4 - fandări înainte pe piciorul drept, cu arcuire; 

 
 4 x 8 t 
 
 4 x 8 t 
 
 
 
 4 x 8 t 
 
 
 4 x 8 t 
 
 
 4 x 8 t 
 
 
 
 4 x 8 t 
 
 
 
 
 4 x 8 t 
 
 
 
 4 x 8 t  

Realizarea 
temelor 
lecţiei 

60 
min 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I. PREGĂTIRE FIZICĂ/GENERALĂ 
ATLETISM: 
Tema: 1.3. Alergare de rezistenţă: 600, 800 şi 1000 m: 

 Ex.1. Alergare în tempo uniform,2/4 timp de 2 
minute. 

 Ex.2. Alergare în tempo uniform3/4 timp de 2 
minute. 

 Ex.3. Alergare în tempo de 2/4 timp de un minut 
iar la semnalul sonor se schimbă tempoul de alergare în 
3/4 timp de un minut(alergare în tempo alternativ). 

 Ex.4. Alergare de anduranţă în tempo moderat 
de 2/4, timp de 10 minute. 

 
JOC SPORTIV: 
Tema: 3.4 Fotbal-tenis 
Exerciţii specifice de încălzire. 
Joc bilateral la dublu. 

 Consolidarea şi perfecţionarea jocului de dublu. 
 Se joacă în sistem turneu 2 grupe a câte 4 echipe 

de dublu.Primele două echipe din fiecare grupă acced în 

 
 
 
 
 
3 rep. 
x 
2 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1x10 min. 

 
Colectivul se poate 
dispune pe toată suprafaţa 
terenului şi se poate 
deplasa în orice direcţie 
doreşte. 
La semnalul sonor se 
alternează 
alergarea în tempo de 2/4 
cu alergarea în tempo de 
3/4 timp de 2 minute. 
 
 
 
 
 
Se joacă sub formă de 
concurs pentru educarea 
spiritului competitiv. 
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Veriga Timp 
Conţinutul lecţiei 

(Activitatea sportivă) 
Dozare 

Indicaţii metodice 
Formatiile de lucru 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

50 
min. 

semifinale,iar câştigatoarele vor accede şi vor disputa 
finala.Se poate juca si finala mica pentru locurile 3-4. 
 

II. PREGĂTIRE FIZICĂ/SPECIFICĂ 
CULTURISM 

Tema 4.3 Dezvoltarea musculaturii umerilor: 
 Ex.1 P.I. aşezat in sprijin pe banca de gimnastică 

cu spatele drept,braţele întinse în plan vertical(deasupra 
capului),cu bara „Z” de ambele capete apucat; coborârea 
barei „Z” pana în dreptul regiunii occipitale (ceafă) şi 
revenire în poziţie iniţială. 

 Ex.2 P.I. Aşezat în sprijin pe banca de 
gimnastică cu spatele drept,braţele întinse în plan 
vertical(deasupra capului),cu bara dreaptă de ambele 
capete apucat; coborârea barei pana în dreptul bărbiei şi 
revenire în poziţie iniţială. 
 

III. PREGĂTIRE FIZICĂ DE SPECIALITATE.(se 
adresează doar pompierilor militari din cadrul 
subunităților de intervenție). 
 
EXERCIŢII FIZICE SPECIFICE ARMEI: 

Tema 8.2 Efectuarea probei „scara de fereastră” 
pe segmente şi întrunit: 
Ex.1. Alergare 25 metri, mânuirea scării la etajul I 
precedat de paşi pe scară. 

 Ex.2. Alergare 15 metri şi urcare pe scară din două 
în două trepte până la etajul I. 

 Ex.3. Mânuirea scării de la etajul I la etajul II, în 3 
timpi şi 2 paşi pe scară. 

 Ex.4. Alergare 10 m agăţarea scării la etajul I şi 
urcarea pe pervazul ferestrei. 

 Ex.5. Start, alergare cu scara de fereastră 32,25 
metri şi căpăcirea scării cu urcare la etajul I al turnului de 
instrucţie. 

 Ex.6. De la start, alergare cu scara de fereastră 
32,25 metri şi agăţarea la etajul I a turnului de instrucţie, 
urcarea treptelor cu încălecarea pervazului şi mânuirea 
scării la etajul II. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 serii x 
8 rep. 
 
 
 
 
 
 
4-5 rep. 
 
 
4-5 rep. 
 
3-5 rep. 
 
2-3 rep. 
 
2-3 rep. 
 
 
2-3 rep. 

 
Se lucrează cu cresterea 
progresivă a greutăţii cu 5-
10kg dupa fiecare serie. 
Se lucrează cu partener. 
Se lucrează cu priză la 
nivelul umerilor. 
Partenerul de antrenament 
intervine la  ultimile două 
repetari din fiecare 
serie,ajutând şi 
încurajându-şi partenerul 
de antrenament. 
 
Se va lucra pe ambele 
culoare pentru o mai bună 
densitate a lecţiei. 
Startul va fi dat de către 
instructorul sportiv la un 
semnal sonor (fluier), 
urmărindu-se viteza de 
reacţie la plecarea de la 
start a participanţilor şi 
deplasarea acestora pe 
distanţa de 2-3 m. 
Primele două repetări se 
vor efectua la o intensitate 
a efortului mai mică pentru 
a evita eventualele 
accidentări. 

VII 
Revenirea 

organismului 
după efort 

5 
min. 

 exerciţii de respiraţie şi mobilitate; 
 alergare uşoară pentru revenirea marilor funcţiuni 

ale organismului. 

 2 ture 
de teren 

 individual sau în grup. 

VIII 
Încheierea 

organizată a 
şedinţei 

5 
min. 

 aprecieri generale asupra activităţii desfăşurate; 
 evidenţieri şi recomandări pentru activitatea 

independentă; 
  în linie pe un rând; 

 în linie pe trei rânduri. 

 

Notă: P.I.-poziţia iniţială (poziţia corpului premergătoare începerii unui exerciţiu).
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                                                                                                                                                                                                Anexa 9 

CALENDARUL PRINCIPALELOR  ACTIVITĂȚI  SPORTIVE LA NIVELUL  
I.S.U.J. „NICOLAE IORGA” AL JUDEȚULUI BOTOŞANI 

Nr 
crt. 

Denumirea competiției 
Categoria 

de personal 
Nivel Perioada 

Responsabil  
activitate 

Locul de  
desfăşurare 

Obs. 

1.  
,,MINIFOTBAL” cu ocazia Zilei Protecției Civile, 

Cupa ,,28 Februarie”, 
Bărbați I.S.U Februarie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR  

Botoșani 
 

2.  
,,TENIS DE MASA” cu ocazia Zilei Protecției Civile, 

Cupa ,,28 Februarie”, 
Bărbați I.S.U Februarie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani 
 

3.  
,,ȘAH”  cu ocazia Zilei Protecției Civile, 

Cupa ,,28 Februarie”, 
Bărbați I.S.U Februarie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani 
 

4.  
,,FOTBAL TENIS” cu ocazia Zilei Protecției Civile, 

Cupa ,,28 Februarie”, 
Bărbați I.G.S.U Iunie Slt. Loluță Adrian/ 

Președinte ASPR 
Botoşani   

                                                   ROMÂNIA 
                             MINISTERUL  AFACERILOR  INTERNE  
         DEPARTAMENTUL  PENTRU  SITUAŢII  DE  URGENŢĂ 
INSPECTORATUL  GENERAL  PENTRU  SITUAŢII  DE  URGENŢĂ                                                 
         INSPECTORATUL  PENTRU  SITUAŢII  DE  URGENŢĂ                                                                  
             “NICOLAE  IORGA” AL  JUDEŢULUI  BOTOŞANI 
             
 
 
  
          Serviciul Pregătire pentru Intervenţie şi Rezilienţa Comunităţilor 

 
NESECRET 

Exemplar unic 

Nr. 

Botoșani, 

 
 
 

 

 
VĂZUT, 

(Î) PRIM ADJUNCT AL INSPECTORULUI ŞEF 
Locotenent-colonel, 

.............. 

APROB, 
INSPECTOR ŞEF 

Colonel, 

................... 
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Nr 
crt. 

Denumirea competiției 
Categoria 

de personal 
Nivel Perioada 

Responsabil  
activitate 

Locul de  
desfăşurare 

Obs. 

5.  
,,CROSUL POMPIERILOR” cu ocazia Zilei Pompierilor, 

Cupa ,,13 Septembrie” (participare internă/externă) 
Bărbați 
Femei 

I.S.U Septembrie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani 
 

6.  
,,BADMINTON” cu ocazia Zilei Pompierilor, 

Cupa ,,13 Septembrie” 
Femei ISU Septembrie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani  

7.  
,,MINIFOTBAL” cu ocazia Zilei Pompierilor,  

Cupa ,,13 Septembrie” 
Bărbați I.S.U Septembrie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani  

8.  
,,VOLEI” cu ocazia Zilei Pompierilor, 

Cupa ,,13 Septembrie”, 
Bărbați 
Femei 

I.S.U Septembrie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani  

9.  ,,PESCUIT SPORTIV” 
Bărbați I.S.U Iulie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani  

Bărbați I.G.S.U Septembrie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări 

 

10.  ,,FOTBAL TENIS” Bărbați I.G.S.U Iunie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizărilor  

 

11.  ,,MINIFOTBAL” 
Bărbați M.A.I Martie-aprilie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani 
(teren sport) 

 

Bărbați I.G.S.U Aprilie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări  

12.  ,,TENIS DE MASA” Bărbați I.G.S.U Martie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări 

 

13.  ,,ȘAH” Bărbați I.G.S.U Noiembrie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări 

 

14.  ,,CEL MAI PUTERNIC POMPIER” 
Bărbați 

 
I.G.S.U 

 
Septembrie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări 

 

15.  ,,SCĂRII” 
Bărbați 

 
I.G.S.U 

 
Octombrie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări 

 

16.  
,,TENIS DE CÂMP” Bărbați I.G.S.U Iulie Slt. Loluță Adrian/ 

Președinte ASPR 
Conform 
precizări 
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Nr 
crt. 

Denumirea competiției 
Categoria 

de personal 
Nivel Perioada 

Responsabil  
activitate 

Locul de  
desfăşurare 

Obs. 

17.  
 

,,BASCHET” 
Bărbați I.G.S.U Octombrie Slt. Loluță Adrian/ 

Președinte ASPR 
Conform 
precizări 

 

18.  ,,ATLETISM ȘI CROS” 

Bărbați 
Femei 

I.G.S.U Mai 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Conform 
precizări 

 

Bărbați 
Femei 

M.A.I Iunie 
Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Iași  

19.  Concursuri Profesioniste etapa a-II-faza pe inspectorat 
Bărbați 

 
ISU iunie 

Slt. Loluță Adrian/ 
Președinte ASPR 

Botoșani 
 

20.  
Concursuri Profesioniste Cupa ,,Odessos” 

(pe baza de invitație) 
Bărbați 

 
Internațio

nal Septembrie 
 

Slt. Loluță Adrian 
Varna, 

Bulgaria 
 

 
Notă: - Perioadele de organizare și participare pot suferii modificări. 
           - În funcție de bugetul alocat și rezultatele obținute în ultimii 2(doi) ani se va organiza/participa la aceste competiții.  

 
VĂZUT                                                                                                                        ÎNTOCMIT, 

Șef    S.P.I.R.C.                                                                                                Ofiţer specialist II/instructor sportiv 
Maior,                                                                                                                       Sublocotenent, 

 
.............                                                                                                                  LOLUŢĂ Adrian-Gabriel 
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Anexa 10 

PROGRAM DE PREGĂTIRE FIZICĂ PARTICULARIZAT 

de către instructorul sportiv în vederea creșterii capacității de efort a organismului 

ZILELE 
SĂPTĂMÂNII 

Exercitii pregătitoare necesare pregătirii organismului pentru 
efort 

Dozare Obs. 

Exerciţii 
pentru încălzire 

musculară 
Se fac la 

începutul fiecarei 
zile de pregătire 

fizică. 

 3 TURE de teren sport / platou subunitate în alergare uşoară 
în tempo de 2/4, alternând cu rotări ale braţelor înainte şi înapoi, cu 
exerciţii din şcoala alergării (joc de glezne, genunchii sus, pendularea 
gambelor înapoi, pas adăugat,încrucişat) NU mai mult de 20 de metri. 
Fiecare exerciţiu din şcoala alergării va fi precedat de cel puţin 10 
metri de alergare uşoară cu relaxarea musculaturii si mişcări de 
respiraţie  

 Exerciţiile din şcoala alergării se vor efectua doar pe lungimea 
terenului, lăţimea terenului fiind parcursă în alergare uşoară în tempo 
de 2/4. 

 Influentarea selectivă a aparatului locomotor: 
a) exerciţii de încălzire pentru pregătirea organismului pentru efort 

(cap, braţe, trunchi, picioare) 
b) exerciţii (aplecări, extensii, îndoiri, rotări, fandări). 
 exercitii pentru streatching (exemplu: fandări stg.-dr., 6-8 

repetări, apoi se ramâne în tensiune cu 10-15 sec pe membrul superior 
sau inferior lucrat. Se lucrează la final de antrenament pentru 
elasticitate musculară şi mobilitate articulară). 

10 min. 

 

Luni 

ALERGARE DE ANDURANŢĂ: 
 8-10 ture de teren sport / platou sununitateîn alergare 

uşoară cu mişcări de respiraţie şi relaxare musculară (se va alerga într 
un tempou de 2/4 pe distanţe lungi pentru creşterea capacităţii de efort 
a organismului). 

2 min si 
30”pentru 

fiecare 
tură 

 

Marţi 

 3 ture de teren sport / platou sununitate (2min si 30 sec pe 
tură) - alergare uşoară 
Pauza este necesar să fie activă şi să cuprindă - exerciţii pt streaching, 
abdomene două serii a câte 30 rep. cu pauză de 1min intre ele necesara 
revenirii organismului după efort prin mişcări de respiraţie şi relaxare 
musculară. 

 3 ture alergare 50m în tempo de 3/4 (alergare lansată aproape 
de sprint) 50 m alergare uşoară. 
Se va alerga alternând o tură mare cu una mică în total 6 ture 
La finalul programului de pregătire se vor executa 2 ture de alergare 
uşoară iar la fiecare colţ al terenului de sport se vor executa 
următoarele exerciţii: 

 10 flotări şi 10 abdomene 

Se va 
alterna o 
tură mare 
cu una 
mică 
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ZILELE 
SĂPTĂMÂNII 

Exercitii pregătitoare necesare pregătirii organismului pentru 
efort 

Dozare Obs. 

Miercuri 

PLICURILE: 
 50 m (3/4)-100 m (alergare uşoară) 2-3 ture (lăţimea lansat, 

lungimea alergare uşoară); 
 100 m (3/4)-50m (alergare uşoară)) 2-3 ture (lungimea 

lansat,laţimea uşor); 
 50 m (3/4)-50m (alergare uşoară) 2-3 ture; 
 200 m (3/4)-150 m (alergare uşoară)-50 m mers-3 ture. 

Pauza dintre serii va fi de maxim 3-4 min, necesară revenirii 
organismului după efort prin mişcări de respiraţie, streatching şi 
relaxare musculară. 

 

 

Joi 

ALERGARE CU SCHIMBARI DE RITM: 
 10min (20sec. 3/4-40sec alergare uşoară) 
 7min (30sec 3/4 -30sec alergare uşoară. 
 5min (15sec 3/4 -15sec alergare uşoară) 

Nu se stă jos între serii! 
 se plimbă mereu cu mişcări de respiraţie 

Se poate lucra atât pe terenul de sport cât şi pe platoul subunităţii. în 
funcţie de baza materială existenţă în subunitate. 

Pauză de 
3 -4 min 
între serii 

 

Vineri 

 
ALERGARE DE REZISTENŢĂ ÎN REGIM DE VITEZĂ: 

 100 – 200 – 400 m---400 – 200 – 100 m -2 serii 
 200 m (timp 30-35 sec), 400 m (1min si 30 sec), 600 m (2 

min si 30 sec.) 
(Exemplu: 200m alergare lansată, apoi mers 50 m, 400m alergare 
lansată, mers 100 m, după care 600 m alergare lansată). 

Pauză 
5 min 

 

 

NOTĂ: 

Acest program de pregătire fizică a fost conceput ca urmare a constatărilor privind pregătirea 

fizică în anul 2019 în vederea îmbunătățirii performanțelor fizice ale pompierilor militari. 

Pentru respectarea cerinţelor principiului accesibilităţii, (pornind de la uşor la greu, de la 

simplu la complex şi de la cunoscut la necunoscut) în prima săptămână de pregătire se vor executa 

doar alergări lungi (anduranţă) pentru obişnuirea organismului cu eforturile de scurtă durată 

(maximale) precum şi cele de lungă durată (supramaximale), necesare creşterii capacităţii de efort 

a organismului. 

Pentru a putea fi executate, exerciţiile fizice cuprinse în acest program de pregătire fizică 

trebuie adaptate la condiţiile şi la baza materială existentă în subunităţi. 
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Anexa 11 
 
 

PROGRAM DE PREGĂTIRE FIZICĂ PARTICULARIZAT 

de către instructorul sportiv în vederea menținerii capacității de efort a organismului 

 

1. ALERGARE UŞOARĂ- 10 minute în jurul terenului de sport / platou subunitate în tempo 

de 2/4 

2. PAUZA  ACTIVĂ - 2 minute (mişcări de respiraţie, mobilitate articulară (rotări ale 

menbrelor superioare şi inferioare, rotări ale trunchiului, rotări ale capului, şi streatching (pentru 

elasticitate musculară); 

3. ALERGARE UŞOARĂ - 10 minute în jurul terenului de sport / platou subunitate în tempo 

de 2/4 dar în direcţia opusă faţă de cum s-a alergat în prima serie de 10 minute; 

 La finalul celor 20 de minute de alergare uşoară se execută 1 serie de flotări a câte 

30 de repetări şi 2 serii de flexii abdominale a câte 30 de repetări. Duratade finalizare a seriilor 

de flotări şi flexii abdominale va fi de maxim 5 min. 

4. ALERGARE UŞOARĂ - 3minute pentru revenirea marilor funcțiuni ale organismului; 

 Viteza de deplasare cuprinde 4 tempouri: 

 alergare în tempo de 1/4------alergare foarte uşoară (mers mai rapid); 

 alergare în tempo de 2/4------ alergare uşoară; 

 alergare în tempo de 3/4----- alergare cu pas lansat de viteză; 

 alergare în tempo de 4/4----- alergare în viteză maximă (Sprint); 

Notă: Acest program de pregătire fizică a fost conceput ca urmare a constatărilor privind 

pregătirea fizică în anul 2019 în vederea menţinerii performanțelor fizice ale pompierilor militari 

prin creşterea treptată a capacităţii de efort fizic. 
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Anexa 12 

MODELE DE CIRCUIT  PRIVIND ,,CAPACITATE MOTRICĂ” 

Exemplul 1: Circuit pentru antrenament individual şi evaluare în vederea stabilirii nivelului 

capacităţii motrice 

Nr. 
crt. 

Denumirea 
probei 

Descrierea probei Observaţii 

1.  

Echiparea 
aparatului de 
respirat cu aer 

comprimat 

Pentru această probă, pompierul se prezintă 
la linia de start echipat în costumul de 
protecţie tip „Nomex”, cizme/bocanci de 
protecţie și centură de siguranţă. La 
comanda „start”, acesta echipează aparatul 
de respirat cu aer comprimat în poziția de 
lucru, casca şi mănuşile de protecţie. 

Echiparea aparatului de respirat în 
conformitate cu prevederile ISU 
01/2013. 

2.  

Transportul 
furtunului, 

distribuitorului 
şi ţevii de 
refulare 

Pentru această probă pompierului i se cere 
să ridice un distribuitor tip B - CBC, un 
furtun tip C în rolă şi o ţeavă de refulare de 
la linia de start şi să le transporte la linia de 
20 m, lăsându-le jos, apoi să se întoarcă la 
linia de start. 

Această probă simulează realizarea 
dispozitivului preliminar / crearea 
unei rezeme de materiale 

3.  
Rostogolirea 
unei anvelope 

de camion 

Pentru această probă, pompierul ridică prin 
forţa brațelor și a picioarelor o anvelopă şi 
o răstoarnă prin mişcări repetate pe o 
distanţă de 10 m și înapoi la linia de start. 

Această probă simulează ridicarea 
tărgii cu o victimă precum şi 
evacuarea bunurilor materiale. 

4.  

Tragerea unei 
anvelope de 
camion cu 

ajutorul unei 
frânghii 

La această probă, pompierul trage cu forța 
brațelor o anvelopă (aflată la linia de 20 m) 
de care este fixată o frânghie pe centrul 
suprafeței de rulare a acesteia (frânghia se 
află întinsă spre linia de start), de la linia de 
20 m spre linia de start, după care întinde 
frânghia spre linia de 20 m și trage anvelopa 
în poziția inițială. 

Pentru această probă pompierul 
trebuie să folosească tehnica mână 
peste mână. Această probă 
simulează cerinţa de a trage 
echipament pe acoperiş sau într-o 
clădire în flăcări utilizând tehnica 
mână peste mână. 

5.  
Escaladarea 

scării 
culisabile 

Pompierului i se cere să se deplaseze la 
locul unde este amplasată scara culisabilă, 
să urce și să coboare de două ori câte 10 
trepte. Pe treapta nr. 10 şi pe pământ, 
pompierul va pune ambele picioare. 

La terminarea acestei probe 
executantul se întoarce la linia de 
start. 

6.  

Întinderea şi 
racordarea 

furtunului şi a 
ţevii tip C 

Pentru această probă, pompierul se 
deplasează la linia de 20m, întinde linia de 
furtun spre linia de start, racordează la 
distribuitor, ridică ţeava de refulare şi se 
deplasează la capătul furtunului unde o 
racordează şi încheie proba la linia de start. 
 

Această probă simulează un 
segment din dispozitivul de 
intervenţie. 
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Nr. 
crt. 

Denumirea 
probei 

Descrierea probei Observaţii 

7.  
Utilizarea 

forţei 

Pentru această probă, pompierului i se cere 
să mute pe o distanţă de 40 cm o anvelopă 
de camion așezată pe o platformă având 
înălţimea de circa 80 cm față de nivelul 
solului, lovind anvelopa cu un ciocan/baros 
de aprox. 5 kg. Ciocanul/barosul poate fi 
ţinut în orice fel, iar pompierului i se 
permite să lovească de câte ori este nevoie 
pentru a muta anvelopa minim 40 cm. 

Anvelopa trebuie să atingă linia de 
40 cm pentru a finaliza proba. 
La terminarea acestei probe 
executantul se deplasează la linia de 
start. 
Această probă simulează intrarea 
prin forţă într-o clădire fie prin 
doborârea uşii, fie prin dărâmarea 
unui perete 

8.  
Transportul 
tubului de 
aspiraţie 

Pentru această probă, pompierul ridică de Ia 
linia de start un tub de aspiraţie se 
deplasează o distanţă de 20 m, după care se 
întoarce cu tubul la linia de start. 

Această probă simulează realizarea 
alimentării/ strângerea bazei 
materiale 

9.  
Deplasarea în 

condiţii 
limitate 

Pentru această probă, pompierul se va 
deplasa de la punctul de start călcând în 
interiorul unor anvelope/spaţii marcate 
amplasate succesiv pe două coloane 
alăturate. Proba se consideră încheiată după 
parcurgerea a 20 m (se poate parcurge de 
mai multe ori o distanţă mai mică astfel 
încât în total să parcurgă 20m) şi întoarcerea 
la punctul de start. 

Această probă simulează deplasarea 
pe suprafeţe înguste în echilibru. 

10.  
Transportul şi 

mânuirea 
stingătorului 

Pentru această probă, pompierul ridică un 
stingător tip P6 nefuncţional, umplut cu 
nisip la greutatea nominală, se deplasează la 
linia de 20 metri, simulează stingerea unui 
incendiu prin mânuirea stingătorului şi se 
întoarce cu acesta înapoi la linia de start. 

Această probă simulează stingerea 
incendiilor în fază incipientă, 
asigurarea primei intervenţii. 
Cronometrul se oprește în momentul 
așezării pe sol a stingătorului la linia 
de start. 

 
Exemplul 2:  Circuit pentru antrenamentul și lucrul în binom/echipă 

Nr. 
crt. 

Denumirea 
probei 

Descrierea probei Observaţii 

1.  

Echiparea 
aparatului de 
respirat cu aer 

comprimat 

Pentru această probă, pompierii se prezintă 
la linia de start echipați în costumul de 
protecţie tip „Nomex”, cizme/bocanci de 
protecţie și centură de siguranţă. La 
comanda „start”, aceștia echipează aparatul 
de respirat cu aer comprimat în poziția de 
lucru, casca şi mănuşile de protecţie. 

Echiparea aparatului de respirat în 
conformitate cu prevederile ISU 
01/2013. 

2.  
Transportul 

scării 
culisabile 

Pentru această probă, echipa se deplasează 
la linia de 20 m, ridică scara culisabilă, o 
transportă până la linia de sosire, o 
amplasează sprijinită pe un perete sau alt 
suport și se reîntoarce la linia de start. 

Această probă simulează cerinţa de 
mutare a unei scări de la 
autospeciala de intervenţie la locul 
incendiului. 
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Nr. 
crt. 

Denumirea 
probei 

Descrierea probei Observaţii 

3.  
Deplasarea în 

condiţii 
limitate 

Pentru această probă, pompierii se vor 
deplasa de la linia de start călcând în 
interiorul unor anvelope/spaţii marcate 
amplasate succesiv pe două coloane 
alăturate. Proba se consideră încheiată după 
parcurgerea a 20 m (se poate parcurge de 
mai multe ori o distanţă mai mică astfel 
încât în total să parcurgă 20 m) şi 
întoarcerea la linia de start. 

Această probă simulează deplasarea 
pe suprafeţe înguste în echilibru. 

4.  
Escaladarea 

scării 
culisabile 

Pentru această probă, unul dintre pompieri 
va urca și va coborî de trei ori pe scară câte 
10 trepte, iar cel de-al doilea va asigura 
scara. După ce va finaliza coborârea, cei doi 
pompieri își vor schimba pozițiile între ei. 
Pe treapta nr. 10 şi pe pământ, pompierii vor 
pune ambele picioare. 

Evaluatorul trebuie să strige cu voce 
tare pompierului aflat pe scară, 
numărul treptelor urcate şi coborâte. 

5.  
Transportul 
victimei pe 

targă 

Pentru această probă, la linia de sosire se va 
amplasa un manechin cu greutatea de 
aproximativ 70 kg și o targă de salvare. 
Pompierii vor așeza victima pe targă, o vor 
asigura cu chingi și o vor transporta de la 
linia de sosire la linia de start și înapoi la 
linia de sosire, după care vor așeza targa pe 
sol. 

Deplasarea se execută conform ISU 
02/2013. 

6.  
Realizarea 

dispozitivului 
de intervenție 

Pentru această probă, pompierii se vor 
deplasa la linia de 20 m unde se vor afla 1 
furtun tip B, 2 furtunuri tip C, 1 distribuitor 
B-CBC și 2 țevi de refulare. Se vor ridica 
accesoriile enumerate și se va realiza un 
dispozitiv de intervenție furtun tip B – 
distribuitor (se va amplasa în dreptul liniei 
de start) – 2 linii de furtun tip C cu țeavă de 
refulare racordată la capătul acestora. 
 

Furtunurile vor fi strânse în rolă 
simplă. 
Cronometrul se va opri în momentul 
trecerii liniei de sosire cu țeava de 
refulare racordată la dispozitiv, 
pentru lucrul în picioare. 

 

Descrierea circuitului: 

Atelier nr. 1 : o echipă formată din 3 persoane se prezintă la start, urmând a parcurge 3 

segmente, astfel: 

Segmentul nr. 1: descriere – la linia de 20 metri se află un furtun tip B, strâns în panglică, de 

la linia de 20 metri spre start se poziționează în culcat facial, sprijin pe brațe (poziția pentru flotări), 

pe locurile marcate (prima persoană lângă furtun, iar următoarele două la câte un metru una de 

cealaltă). Lungime segment – 40 metri. 
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Desfășurare: se pornește de la linia de START, se aleargă până la linia de 20 de metri, apoi 

primul pompier se poziționează lângă racordul furtun, iar ceilalți doi pompieri in pozițiile marcate 

la câte un metru distanță între ei, executând simultan o flotare, după care se trage furtunul de la linia 

de 20 metri către START, repetându-se procedeul până la mutarea furtunului dincolo de ultimul 

pompier, după care se ridică și aleargă la linia de START. 

Segmentul nr. 2: descriere – la linia de START sunt poziționate 3 tuburi de absorbție, 

racordate între ele. Lungime segment – 40 metri. 

Desfășurare: Echipa ridică tuburile, poziționându-se la distanță egală unul față de celălalt, 

sprijinind tuburile pe brațe, la nivelul pieptului, se deplasează 2 pași către linia de 20 de metri, apoi 

execută simultan o genuflexiune, după care continuă deplasarea repetând procedeul până la linia de 

20 de metri. La linia de 20 de metri se întorc cu fața către linia de START, de unde se reia procedeul 

până la START. 

Segmentul nr. 3: descriere – la linia de 20 metri sunt poziționate 3 aparate de respirat cu aer 

comprimat. Lungime segment – 40 metri 

Desfășurare: De la linia de START se aleargă către linia de 20 metri, unde se echipează cu 

aparate de respirat cu aer comprimat – cu masca pe figură și se întorc la linia de START, în alergare, 

finalizând primul atelier. 

Atelier nr. 2: La start se aliniază 3 pompieri echipați cu aparatul de respirat cu aer 

comprimat, cu masca pe figură, simulează transportul unei victime, prin metoda scaunul (brațe 

prinse încrucișat). La linia de 20 de metri se găsesc poziționate 3 furtunuri ( 1 furtun tip B, 2 furtunuri 

tip C), care vor fi întinse și racordate la un distribuitor B-CBC care se găsește la linia de START. 

La linia de 20 de metri se găsește poziționată o scară culisabilă, poziționată pe un perete. Atelierul 

este compus din 5 segmente cu lungime a câte 20 de metri. 

Segmentul nr. 1: de la linia de START, 2 pompieri (pompierul nr. 1 și pompierul nr. 2)  îl 

ridică pe al treilea pe brațe, în metoda scaun (brațele prinse încrucișat cu priza pe antebraț), apoi îl 

transportă până la linia de 20 de metri. Pe timpul transportului, victima va primi aer de la ceilalți 2, 

prin alternare (victima nu mai are aer comprimat în butelia proprie). La linia de 20 de metri se 

încheie segmentul nr. 1. 

Segmentul nr. 2: de la linia de 20 de metri, 2 pompieri (pompierul nr. 2 și pompierul nr. 3) 

îl ridică pe al treilea pe brațe, în metoda scaun (brațele prinse încrucișat cu priza pe antebraț), apoi 

îl transportă până la linia de START. Pe timpul transportului, victima va primi aer de la ceilalți 2, 
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prin alternare (victima nu mai are aer comprimat în butelia proprie). La linia de START se încheie 

segmentul nr. 2. 

Segmentul nr. 3: de la linia de START, 2 pompieri (pompierul nr. 1 și pompierul nr. 3)  îl 

ridică pe al treilea pe brațe, în metoda scaun (brațele prinse încrucișat cu priza pe antebraț), apoi îl 

transportă până la linia de 20 de metri. Pe timpul transportului, victima va primi aer de la ceilalți 2, 

prin alternare (victima nu mai are aer comprimat în butelia proprie). La linia de 20 de metri se 

încheie segmentul nr. 3. 

Segmentul nr. 4: de la linia de 20 de metri, cei 3 pompieri echipați cu aparatele de respirat 

cu aer comprimat, cu masca pe față, întind cele 3 furtunuri și se deplasează către linia de START, 

unde fiecare pompier își racordează furtunul la distribuitor, după care aleargă către linia de 20 de 

metri. La linia de 20 de metri segmentul nr. 4 este încheiat. 

Segmentul nr. 5: în zona liniei de 20 de metri se găsește poziționată o scară culisabilă, sprijinită 

pe un perete sau alt suport. Se urcă, de către fiecare pompier, câte 10 trepte, apoi coboară, ating 

solul cu ambele picioare, după care se repetă procedeul de încă 2 ori. Segmentul nr. 5 se încheie 

după deplasarea celor 3 pompieri la linia de START. 
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Anexa 12A 

Trasee motrice elaborate  pentru programa experimentală T1 - T4 

T1 - Reprezentarea grafică a traseului nr. 1 - individual, interior (sală  de forță). 

Nr. 
crt. 

Denumire 
traseu 

Descriere traseu Observaţii  

1. 

ECHIPARE CU 
APARATUL DE 

RESPIRAT ŞI 
PUNEREA 

MĂŞTII 
 

 
La proba aceasta, subofiţerul este echipat cu aparatul de respirat şi 
mască aferentă la linia de START, după care execută un număr 10 
flotări.                          

Traseul se finalizează 
atunci când subofiţerul 
va fi echipat corect şi 

complet având aparatul  
cu aer comprimat. 

Subofiţerul execută un 
număr de 10 flotării 

necesare pentru 
începerea traseului nr.2. 

2. 
ALERGARE PE 
BANDĂ 100 M 

 

 
La această probă, subofițerul alergă pe banda de alergat 100 metri. 
                                                                                                 

     100 m 
Bandă de alergat 

 

Pompierul urcă şi se 
deplasează pe distanţa 
de 100 metri la bada de 

alergat. 
 

La terminarea acestei 
activităţi pompierul  
începe traseul nr. 3. 

3. 
TRACȚIUNI 
BARĂ FIXĂ 

 

 
La această probă pompierul execută o serie de 5 tracțiuni la 
aparatul multifuncțional sau la bara fixă de la șpalierul de 
gimnastică. 
 

 
Șpalier gimnastică                        Aparat multifuncțional 
 

 
 

 
 

Proba se termină când a 
terminat de executat 

tracținile la bară, şi se 
depaseză pentru a 
începe traseul nr. 4 

4. 
BICICLETA DE 

FITNES 

 
Pentru această probă pompierul pedalează timp de 30 secunde la 
bicicleta de fitnes. 
 

 
 

 
Proba se finalizeză 

atunci când pompierul   
a terminat de pedalat 
timp de 40 secunde. 

 
 

Subofiţerul se va 
pregăti pentru a începe 

traseul nr.5  
 
 

 
 

 

          Flotări START 

Sală 

Sală 

Bicicletă fitnes 

Sală 
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Nr. 
crt. 

Denumire 
traseu 

Descriere traseu Observaţii  

5. 

EFECTUAREA 
FLEXII ALE 

BRAȚELOR CU 
GREUTĂȚI 

 
La acest traseu, subofițerul execută o serie de 10 repetări cu 2 
gantere de 5 kg sau cu bara fixă de 10 kg. 
 

 
START                        
                                                                     

 
 
După terminare se 
pregăteşte pentru 
începerea traseului nr. 6. 

6. 

CONDUCEREA 
MINGII 

MEDICINALE 
 

 
La această probă, concurentul conduce o minge medicinală de 7 
kg pe o distanță de 10 metri, marcată între jaloane. 
 

 
 

 
Traseul se termină când 
a parcurs dinstanța de 10 
metri dintre jaloane. 
 
 
Executantul continuă cu 
traseul nr. 7. 

7. 
RIDICĂRI CU 

GENUNCHI LA 
PIEPT  

 
La această probă, din atârnat pompierul execută o serie de 10 
ridicări cu genunchi la piept (abdomene) la șpalier sau aparatul 
multifuncțional. 
 
 

 
Aparat multifuncțional sau șpalier 

 

 
 
 
La terminare se 
continuă cu traseul nr. 8. 

8. 
TRANSPORTUL 

UNUI  
MANECHIN 

 
La această probă pompierul transportă un manechin de 60 kg de 
sub axilă pe treptele de la scară din sală. 
 

 
 

 
 
 
Traseul se termină când 
pompierul trece cu  
manechinul de 60 kg 
linia de sosire. 

 

 

 

Gantere

Deplasare 10 

mDistanță 10 m  

  

SOSIRETransport 

Halteră 

Sală 

Sală 

Sală 
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Anexa 12B 

T2 - Reprezentarea grafică a traseului nr. 2 – individual, exterior. 

Nr. 
crt.  

Denumire 
traseu 

Descriere traseu Observaţii  

1. 

ECHIPARE CU 
APARATUL DE 

RESPIRAT ŞI 
PUNEREA 

MĂŞTII 
 

 
La traseul aceasta, subofiţerul este echipat cu aparatul de respirat 
şi mască aferentă la linia de START  
 

 

Traseul se finalizează atunci 
când subofiţerul va fi echipat 
corect şi complet cu aparatul 

de respirat (min. 200 bari).  
 

2. 

TRANSPORTĂ 
DOUĂ 

CANISTRE CU 
APĂ DE 20 L  

 
Alergare 5 m până la cele 2 canistre cu apă de 20 litri, 
transportându-le până la dispozitivului metalic şi înapoi, după care 
le aşeză pe locul marcat.  

    START                     Dispozitivul metalic                 20 metri 
 

 
Pompierul va ridica cele două 
canistre de 20 l pe care le 
transportă pe o distanţă de 20 
metri până la dispozitivul 
metalic şi înapoi.  
 
La finalizarea activităţii va 
începe traseul nr.3  

3. 

DEPLASARE 20 
DE METRI ŞI 
APLICAREA 

100 DE 
LOVITURI 

 

 
Deplasare 20 de metri până la ciocan/baros având o greutate de 6 
kg, lovind cu acesta de 100 ori în dispozitivul metalic, aşezând 
barosul în locul stabilit. 

 
Deplasare 20 m              Dispozitivul metalic       Aplică 100 lovituri 

 
Traseul este finalizat când 
subofiţerul a terminat de 
aplicat cu barosul/ciocanul de 
6 kg cele 100 de lovituri 
 
Pentru începerea traseului nr. 
4 se va deplasa la motopompa 
remorcabilă NOVUS. 

4. 

REALIZAREA 
UNUI 

DISPOZITIV DE 
INTERVENŢIE 

 
Pompierul se depasează 20 metri, ridicând o ţeavă de refulare  tip 
„B” pe care o racordează la un racord fix de la motopompă.  

 
START                 Deplasare 5 m        Racordarea ţevii tip B    
                  

 
La acest traseu subofişerul 
racordează ţeava tip „B” la 
racordul fix de la motopompa 
NOVUS. 
 
După finalizarea traseului 
nr.4 se pregăteşte pentru 
proba nr.5. 

Baros/ciocan 

 

GyBa   

ECHIPAT STAR
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Nr. 
crt.  

Denumire 
traseu 

Descriere traseu Observaţii  

5. 

STRÂNGEREA 
ŞI 

DEPOZITAREA 
UNUI FURTUN 

TIP B 
 

Alergare 5 metri, strângerea unui furtun tip b în rolă simplă, 
transportarea acestuia pe distanţa de 20 m la autospecială şi 
aşezarea în bancheţii speciali. 
 

 

 
Acest traseu se finalizeză în 
momentul în care furtunul 
rulat este aşezat în locul 
destinat al autospecialei. 
 
Subofiţerul continuând cu 
traseul nr. 6. 

6. 

TRANSPORTUL  
ŞI AŞEZAREA  
2 FURTUNE 

TIP B 

 
Mers în zig-zag pe o distanţă de 7 metri, parcurgerea jaloanelor 
(cu o distanţă între ele de 5 m şi o lăţime de 3 m) ridicând prima 
rolă de furtun tip B, transportând-o  înapoi printre jaloane ţi 
aşezând-o în banchetul autospecialei. 

 
Traseul se finalizeză când 
pompierul a transportat şi 
depus cele 2 furtune tip B la 
autospecială. 
 
Acesta continuând cu traseul 
nr.7. 

7. 

RIDICAREA ŞI 
FIXAREA 

TOPORULUI 
ÎN BUTURUGA 

DE LEMN 

 
Deplasare 5 metri cu ridicarea toporului de intrevenţie de pe sol şi 
fixarea în buturugă a lamei acestuia. 
 

START                              Topor psi                          Buturugă 

 
Prin această probă pompierul 
are obligaţia să ridice şi să 
fixeze toporul psi în buturuga 
de lemn. 
 
La finalul acestui traseu se 
continuă cu traseul nr. 8. 

8. 
TRANSPORTUL 

MANECHINULUI 

 
Subofiţerul va ridica şi trannsporta un manechin cu o greutate de 
60 kg pe distanţa de 10 metri până la linia de sosire. 

 

 

Traseul se finalizeză atunci 
când pompierul va trece linia 
de sosire cu manechinul de 
60 kg. 

 
 

 

 

Rularea unui furtun tip B 

  

SOSIRE Deplasare 
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Anexa 12C 

C3 - Reprezentarea grafică a traseului nr. 3 – în echipă/binom, 2 servanți, interior/exterior 

Nr. 
crt. 

Denumire 
traseu 

Descriere traseu Observaţii  

1 

ECHIPAREA 
APARATELOR 
DE RESPIRAT 

ŞI 
RACORDAREA 

MĂŞTILOR 

 
La traseul  acesta, binomul este echipat cu aparatele de respirat şi 
măştile de aer aflându-se la linia de START. 

 

Traseul se finalizeză 
atunci când binomul este 
complet şi corect echipat 
cu aparatele de respirat.  

Pompieri militari execută 
operaţiunile necesare 
pentru începerea traseului  
nr. 2. 

2 
TRANSPORTUL 

SCĂRII 
CULISABILE 

 

 
La acest traseu, binomul ridică scara culisabilă şi o transportă în 
locul destinat, la distanţa de 20 m pentru amplasarea la etajul III al 
inspectoratului. 

 

    START                                                                               20 m 

Binomul ridică scara 
culisabilă şi se deplasează 
pe distanţa de 20 m la 
peretele lateral al 
inspectoratului 

La terminarea acestei 
activităţi binomul începe 
traseul  nr. 3. 

3 

AMPLASAREA 
SCĂRII 

CULISABILE ŞI 
ÎNTINDEREA 
LA ETAJUL III 

 

Binomul întinde scara culisabilă la etajul III al inspectoratului pe 
platoul mare.  

 
20 m                                                                                        20 m 
 

Traseul se termină când 
binomul a întins la maxim 
scara culisabilă la nivelul 
etajului III al 
inspectoratului.  
 
Pentru începerea traseului  
nr.4, binomul se 
deplaseză la motopompa 
NOVUS. 
 

4 
TRANSPORTUL 
MOTOPOMPEI 

NOVUS  

 

Pentru această activitate binomul transportă motopompa NOVUS 
pe o distanţă de 20 metri până la linia de start.  

 

 

 
 

 
Traseul se termină când 
binomul a adus 
motopompa NOVUS la 
linia de START. 
 
Binomul se pregăteşte 
la linia de START pentru 
a începe traseul nr.5.  

20 m START 

START START 
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Nr. 
crt. 

Denumire 
traseu 

Descriere traseu Observaţii  

5 

REALIZAREA 
DISPOZITIVULUI 

DE  
INTERVENŢIE 

 

La această activitate, binomul realizează un dispozitiv de 
intervenţie cu o ţeavă tip C. 

START                                                                                   40 m 

 
La acest traseu binomul 
racordează un furtun tip B 
la motopompă, 
distribuitor şi un furtun 
tip C cu ţeavă tip C pentru 
a intra  în subsolul 
subunităţii.  

6 

COBORÂREA 
ÎN SUBSOL ŞI 
CĂUTAREA 
VICTIMEI  

 

 

La acest traseu binomul caută o victimă blocată în subsol, asiguraţi 
cu o cordiţă. 

SUBSOL 

Traseul se termină când 
binomul a găsit victima. 

 

Executanţii continuă cu 
traseul nr. 7. 

7 
EVACUAREA 
DE URGENŢĂ 
A VICTIMEI 

 

La această activitate, binomul evacuează de urgenţă victima din 
mediul ostil vieţii. 

 

 

    
SUBSOL 

La acest traseu binomul 
evacuează de urgenţă 
victima din mediul 
cuprins de fum din subsol 
şi-l predă unui echipaj de 
prim-ajutor. 

 

8 

LICHIDAREA 
INCENDIULUI 

ŞI 
RETRAGEREA 

DIN 
DISPOZITIV 

 

La acest traseu binomul se întoarce în subsol, lichidează incendiul 
şi se retrage din dispozitiv. 

 

 

 

Traseul se termină când 
binomul plasează ţeava 
de refulare tip C după 
linia de la semnul 
SOSIRE.  

 

 

 

 

 

SOSIRE 
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Anexa 12D 

T4 -Reprezentarea grafică a traseului nr. 4 – individual, interior/exterior. 

 

Nr.
crt. 

Denumire traseu Descriere traseu Observaţii  

1. 

ECHIPAREA 
APARATULUI DE 

RESPIRAT CU 
AER COMPRIMAT 

La traseul acesta, subofiţerul echipat cu aparatul de respiratcu aer 
comprimat şi mască şi alergă 20 metri de la linia de start. 

 

 

 

De la START 
concurentul porneşte 
la semnalul 
evaluatorului cu 
startul din picioare. 
 
Cronometrul este 
pornit la prima 
mişcare a 
concurentului. 

2. 

 

 

DEPLASARE PE 
BANCA DE 

GIMNASTICĂ ÎN 
ECHILIBRU CU 2 
FURTUNE TIP B 

 

La acest traseu, executantul ridică două furtunuri tip B aranjate în rolă, 
urcă pe bancile de gimnastică, pe care le escaladează  

 

 

 

 

Traseul se termină 
când pompierul a 
trecut peste banca de 
gimnastică cu cele 2 
furtune tip B, 
lungimea acestui 
segment fiind de 10 
m. 

 

3. 

DEPLASAREA 
PRIN CAPCANA 

DE 5,4 M 

 

Din alergare, subofițerul se va apleca şi va trece prin obstacolul 
marcat, deplasându-se printr-un procedeu ales. 

       

 
 

După traversarea 
aparatului de trecere 
prin spaţii înguste 
(capcană) subofiţerul 
se va ridica în 
picioare şi va avea la 
dispoziţie 2 m pentru 
revenirea corpului la 
poziţia iniţială 
continunând traseul. 

4. 
 ALERGARE 

PRINTRE 
JALOANE 30  

METRI 

Pompierul va alerga printre jaloane, fără să le atingă sau să le 
deplaseze. 
 

 
 

 

În cazul în care, 
concurentul se va 
dezechilibra/cade sau 
va atinge jaloanele, 
acesta va fi penalizat 
cu 10 sec. 

 

   Capcana  5,4 m 

Platou 

Platou Platou 

Alergare 20 m STAR

    Banca de gimnastica 6 m 

Platou 
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Nr.
crt. 

Denumire traseu Descriere traseu Observaţii  

5. 
ESCALADARE 

PESTE  CALUL DE 
GIMNASTICĂ  

Concurentul din alergare va efectua escaladarea/trecerea obstacolului 
aşezat pe direcţia de depasare la înălţimea de 1,5 m, printr-un 
procedeu la alegere. 

  
 

 

După escaladarea 
obstacolului (calul de 

gimnastică) 
pompierul va 

continua alergarea 
încă 10 m. 

  

6. 

DIN ALERGARE 
SĂRITURĂ PESTE 

UN OBSTACOL 
MARCAT LA 

ÎNĂLŢIMEA DE 70 
CM 

 

 
Din alergare se va efectua deplasarea peste un obstacol şi se va 
continua alergarea.  

   
 

 
În cazul în care, 

concurentul va atinge 
marginea superioară a 
gardului, acesta va fi 
penalizat cu 5 sec.  

 7. 
ESCALADAREA 

UNEI SCĂRI 

După alergarea de 5 m, concurentul va escalada/urca pe o scară, care 
se află sprijinită de un perete, coborând treptă cu treptă şi continuând 
alergarea oblic pe distanşa de 5 m. 

 

 

Concurentul urcă şi 
coboară  treptă cu 

treptă, cele 5 trepte 
ale scării, continuând 

ulterior alergarea 

8. 

TRANSPORTUL 
DINTR-UN SPAŢIU 

ÎN ALTUL A 2 
STINGĂTOARE P6  

Cele 2 stingătoare tip P6 sunt poziţionate la loc fix marcat, acestea vor 
fi mutate dintr-un loc în altul pe distanţa de 2 m. 

  
Platou 6 m 

Mutarea 
stingătoarelor se va 
face cu schimbarea 

direcţiei astfel,  se va 
ridica stingătorul nr.1 

şi se va muta lângă 
stingătorul nr.2, iar 

acesta  din urmă se va 
muta la locul marcat. 

Platou Platou 

Calul de gimnastică 1,50 m 

Platou 

Alergare 10 m 

 Podul 
subunităţii

   Platou 5 m 
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Nr.
crt. 

Denumire traseu Descriere traseu Observaţii  

 

 

 

 

9. 

 

DEPLASAREA A 
UNEI MINGI 

MEDICINALE 
PRIN 

ROSTOGOLIRE  

Acesta va avea de parcurs o distanţă de 5 m, prin rostogolirea unei 
migi medicinale de 7 kg. 

 

 
Pe direcţia de 

deplasare,  
concurentul va 

rostogoli mingea 
medicinală de 7 kg cu 

o singură mână. 

10. 
 

TRANSPORTAREA  
UNUI MANECHIN 

DE 60 KG  

Concurentul, din alergare va executa priza pe manechin cu ambele 
mâini, pe sub axile  
 

 

Transportarea 
manechinului de 60 
kg se va efectua cu 

spatele pe direcţia de 
deplasare, traseul 
fiind considerat 

finalizat când baza 
manechinului va 

depăşi linia de sosire. 

 

Notă: Pentru realizarea şi desfăşurarea traseelor, participanţii poartă şi folosesc întregul 

echipament, astfel: costum de protecţie contra apei tip „Nomex” , bocanci/cizme de intervenţie, 

cască pentru protecţie, mănuşi de protecţie, cagulă, lanternă, staţie emisie-recepţie, centură/brâu de 

siguranţă şi aparat de respirat cu aer comprimat cu masca cuplată. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platou 

  Platou 

SOSIRE Deplasare 10 m 

Rostogolire 5 m minge medicinală 7 kg. 
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Anexa 13 

Baschet - reprezentrea grafică a desfășurării traseului individual/echipă, exterior prin  

jocul de baschet  adaptat specific armei. 

 

1. Subofiţerul este echipat cu aparat de repirat şi mască de aer la START și execută un 

număr 10 flotări după care ridică mingea de baschet 

 

Start                                          Flotări 

Fig. A14.1. 

 

2. Parcurgea pe o distanța de 10 metri printre jaloane bătând de sol mingea de baschet. 

 

 

Fig. A14.2. 

 

3. Trecerea peste banca de gimnastică de 6 metri cu mingea de baschet. 

 

 

 

Banca de gimnastică 

Fig. A14.3. 
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4. Sărituri peste garduri cu  mingea de baschet la piept. 

 

 

Fig. A14.4.  

 

5. Pompierul execută 2 aruncări la coșul de baschet de la o distață de 5 metri. 

 

Fig. A14.5. 

 

6. După  executarea celor 2 aruncări acesta execută 10 genuflexiuni 

 

 

Fig. A14.6.  

 

 

 

 

 

 
 

 

Sosire 

Garduri atletism 6 buc. 
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Anexa 14 
Actele de implementare a rezultatelor cercetării 
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