Anexa

Modificari ale traseului practic-aplicativ - Ordinul m.a.i. nr. 177/2016

Forma anterioara

Forma in vigoare

Anexa nr. 32 la Ordinul m.a.i. nr. 177/2016

Candidatul trebuie sa Indeplineasca baremul minim de 1’05’ pentru a
fi declarat promovat

Candidatul trebuie sa indeplineasca baremul minim de 2’15’ pentru
a fi declarat promovat

Traseul practic aplicativ contine un numar de 10 segmente

Traseul practic aplicativ contine un numar de 9 obstacole.

Segmentul nr. 1: ALERGARE (pana la limita de 20 de metri)

De la linia de START, la semnalul evaluatorului, candidatul porneste
alergarea de viteza cu start din picioare.

Cronometrarea incepe la prima miscare a candidatului.

START

La semnalul evaluatorului, candidatul, folosindu-se de un element
ajutdtor, asigurat de organizator, ia pozitia ,,atarnat” la bara pentru
tractiuni, cu bratele intinse, cu priza la alegere. In momentul in care
candidatul este in pozitia ,,atdrnat” la bara pentru tractiuni si
picioarele nu ating solul sau un alt punct de sprijin, evaluatorul da
comanda ,,START” si implicit incepe proba.

Cronometrarea incepe la prima miscare de ascensiune a candidatului.




Obstacolul nr. 1 - Tractiuni la bara fixa :

Se executd obligatoriu 3 tractiuni din pozitia ,,atdrnat”, cu bratele
intinse, cu prizd la alegere. O executie este corectd atunci cand in
pozitia atarnat cu bratele intinse, picioarele nu ating solul sau alt
punct de sprijin, iar la ridicare barbia depaseste nivelul barei.

Evaluatorul numara cu voce tare executiile corecte.

In situatia unei executii incorecte, se precizeaza cu voce tare numarul
de executii corecte efectuate pand in acel moment.

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

a. pierde priza la bara, cu ambele maini;

b. atinge solul;

c. nu executd numarul obligatoriu de 3 (trei) tractiuni.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: bara tractiuni pozitionatd la
indltimea de 2,7 metri fata de sol, un element ajutdtor care sa permita
candidatului luarea pozitiei ,,atrnat”.

Deplasare 10 metri spre Tnainte

Obstacolul nr. 2 - Doud rostogoliri succesive Inainte, pe saltele

Candidatul executa 2 (doud) rostogoliri succesive Tnainte. Candidatul
este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care depaseste, in
lateral, spatiul saltelelor, la una dintre rostogoliri.

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

a. refuza executarea rostogolirilor;

b. depaseste in lateral spatiul saltelelor a doua oara;

c. executd o singura rostogolire;

d. ocoleste obstacolul.




Caracteristici tehnice ale obstacolului: 2 saltele de gimnastica
amplasate longitudinal, una in prelungirea celeilalte. Fiecare saltea
are lungimea = 2 metri si latimea = 1 metru.

Deplasare 5 metri

Segmentul nr. 2 - Ridicarea a 2 (doud) greutati de pe sol

Ridicarea a 2 (doud) greutati de pe sol, urcarea pe banca de gimnastica
si deplasarea 1n echilibru cu transportul simultan al greutatilor,
coborarea si amplasarea greutatilor pe sol, continuarea alergarii 2 metri.

Lungimea acestui segment va fi de 10 metri, diferenta fiind determinata
de intoarcerile de la capetele culoarelor.

Se executa ridicarea celor 2 (doud) greutati/gantere de cate 5 kilograme
fiecare, amplasate intr-un loc marcat, situat la distanta de 20 metri de la
linia de start si 50 cm fata de prima bancd de gimnastica si se continua
deplasarea cu transport de greutati pe ansamblul de doud banci de
gimnasticd, asezate una 1n continuarea celeilalte, coborarea si
amplasarea greutatilor pe sol in spatiul marcat si se continud alergarea.

In situatia in care, pe timpul executiei, candidatul se dezechilibreaza si
cade de pe banca, scapa una din greutati sau pe ambele, va fi penalizat
cu 3 (trei) secunde pentru fiecare greseala.

In situatia in care candidatul cade de pe banci, acesta va urca pe banci
la pozitia in care a parasit-o si continud proba.

In situatia in care candidatul scapa una sau ambele greutati, acesta va fi
obligat sa ridice greutatea/greutdtile si sa continue parcurgerea
segmentului urcand pe banci in pozitia la care a scipat greutitile. In
aceasta situatia coborarea de pe banca nu se penalizeaza.

Obstacolul nr. 3 - Deplasare in echilibru pe doua banci de gimnastica
cu transport de greutati :

Se ridica doua greutati (gantere) depozitate in fata a doua banci de
gimnasticd, se efectueazd urcarea si deplasarea pe bancile de
gimnastica transportand ambele greutati, dupa parcurgerea acestora
se coboard si se depoziteazd greutdtile in spatiile marcate pentru
fiecare.

In situatia in care, pe timpul executiei, dupa urcarea pe banca de
gimnastica, candidatul atinge solul, cade de pe aparat, scapa una sau
ambele greutdti, acesta este obligat sa reia parcurgerea obstacolului
de la inceput, prin urcarea pe banca de gimnastica cu transportul
simultan al greutatilor.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in situatia in care
amplaseazd una sau ambele greutati, total sau partial, in afara
spatiului marcat.




Caracteristici tehnice ale ansamblului de banci de gimnastica: lungime
= 6 m, lafime = 0,26 m, indl{imea de la sol la partea superioard = 0,33
m;

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

a. refuza executarea deplasarii cu transportul simultan al greutatilor
pe tot parcursul obstacolului;

b. cade de pe obstacol a doua oara;

c. scapd una sau ambele greutdti a doua oara,

d. rastoarna banca pe timpul deplasarii;

e. ocoleste obstacolul;

f. refuza reluarea abordarii obstacolului.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: doud gantere a cate 10
kilograme, depozitate fiecare intr-un spatiu marcat, cu dimensiunile
de 0,50 metri X 0,50 metri, simetric pe directia de deplasare, la
distanta de un metru inaintea primei banci dintr-un ansamblu de doua
banci de gimnastica amplasate longitudinal, una in prelungirea
celeilalte. Fiecare banca are lungimea de 3 metri, latimea de 0,26
metri si indltimea de 0,35 metri. Spatiile de depozitare finale au
dimensiunea de 0,50 metri X 0,50 metri si sunt marcate simetric pe
directia de deplasare, la distanta de un metru.

Ocolire jalon prin stanga

Deplasarea un metru spre nainte

Segmentul nr. 3: Deplasare prin ,,aparatul de trecere prin spatii Tnguste*
si revenirea candidatului in pozitie de alergare (2 metri)

Din alergare, candidatul se apleaca si se deplaseaza pe sub un obstacol

marcat, printr-un procedeu la alegere. Dupad executarea trecerii prin
obstacol, concurentul se ridica, avand la dispozitie 2 metri pentru a
reveni cu pozitia corpului la normal si s@ continue traseul.

Obstacolul nr. 4 - Deplasare prin ,,aparatul de trecere prin spatii
inguste (tunel):

Candidatul se apleaca si se deplaseaza prin obstacolul marcat, printr-
un procedeu la alegere.

Candidatul este eliminat din concurs si declarat ,,nepromovat* in
situatia in care nu executa trecerea prin aparatul de trecere prin spatii
inguste.




Caracteristici tehnice ale obstacolului: latime = 0,70 m, Tnaltime = 0,70
m, lungime = 5,4 m.

Suprafata solului de sub aparat trebuie sa fie neteda, obstacolul va fi
acoperit cu o foaie de cort, obturand vizibilitatea in timpul executiei.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: tunel acoperit, inchis la intrare
si lesire cu material textil opac, cu inaltimea = 0,70 metri, latime =
0,70 metri, lungime = 10 metri.

Deplasare 8 metri spre inainte

Obstacolul nr. 5 - Sariturd in sprijin departat peste capra de
gimnastica :

Din alergare, candidatul executa bataia pe ambele picioare, se
desprinde de pe sol prin saritura, se sprijind pe obstacol cu ambele
maini concomitent cu depdrtarea simultand a picioarelor, sare in
sprijin departat peste capra de gimnastica si aterizeazd pe ambele
picioare fara atingerea aparatului cu alta parte a corpului.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde Tn urmatoarele situatii:
a. nu efectueaza bataia pe ambele picioare;

b. se sprijina pe obstacol cu o singurd mana,

c. atinge aparatul cu orice parte a corpului, cu exceptia mainilor de
sprijin a sariturii;

d.atinge solul la aterizare cu orice parte a corpului, cu exceptia
talpilor picioarelor.

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

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. se opreste in fata obstacolului;

c. darama obstacolul;

d. aterizeaza tot la locul de desprindere a sariturii;

e. incaleca sau/si se catdra pe obstacol;

f. rdmane pe obstacol;

g. reia elanul;

h. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: capra de gimnasticd cu
inaltimea = 1,30 metri, o saltea de gimnastica dispusa la aterizare,




grosime = 3-5 centimetri. La acest obstacol nu se folosesc trambuline
elastice.

Deplasare 2 metri spre inainte.

Ocolire jalon prin dreapta.

Deplasare 7 metri spre inainte.

Segmentul nr. 6: Sariturd din alergare peste un obstacol marcat si
alergare 5 metri pe directia oblic Tnainte

Din alergare se executa trecerea prin pas sdrit peste obstacol Tn mod
corect si se continud alergarea.

In situatia in care, pe timpul alergirii, se ating marginile superioare ale
obstacolului, candidatul va fi penalizat cu 3 (trei) secunde.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: gard cu lungime = 2 m, latimea
partii superioare = 10 cm, Tndlfime = 70 cm.

Obstacolul nr. 6 - Trecere prin sariturad peste saltea:

Din deplasare, candidatul executa trecerea prin saritura peste o saltea
de gimnastica.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde in urmatoarele situatii:
a. atinge oricare dintre marginile saltelei, la saritura sau la aterizare;
b. calca oricare dintre marginile saltelei, la saritura sau la aterizare.

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

a. refuza sa execute saritura;

b. calca interiorul suprafetei saltelei cu toata talpa;

c. parcurge obstacolul prin sariturd in lateralul saltelei;

d. ocoleste obstacolul.

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

Deplasare 5 metri spre inainte.

Segmentul nr. 5: Escaladarea/Trecerea peste calul de gimnasticd de 1,10
m

Din alergare, candidatul executd escaladarea/trecerea obstacolului
asezat transversal pe directia de deplasare, printrun procedeu la alegere.

Obstacolul nr. 7 - Trecere peste calul de gimnastica fara manere:

Candidatul executa trecerea peste calul asezat transversal pe directia
de deplasare, printr-un procedeu la alegere, aterizeaza si continua
deplasarea.




Dupa executarea trecerii peste calul de gimnastica, de la locul de
aterizare, se continua traseul cu alergare 10 metri.

Ocolirea prin lateral sau pe sub a obstacolului duce la declararea
candidatului ,, NEPROMOVAT* si consemnarea in tabelul prevazut in
anexa nr. 28 la ordin. Stilul de escaladare/trecere este la alegerea
executantului.

Caracteristici tehnice ale calului de gimnastica: lungime = 1,55 m,
latimea partii superioare = 0,30 m, inaltime = 1,10 m.

Lungimea acestui segment va fi de 10 metri, distanta parcursa la
intoarcerea de la capdtul culoarului fiind inclusda in distanta
segmentului.

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

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. darama obstacolul;

c. trece pe sub obstacol;

d. reia elanul;

e. ocoleste obstacolul.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: cal de gimnastica inaltime =
1,50 metri, o saltea de gimnastica dispusa la aterizare, grosime = 3-
5 centimetri. La acest obstacol nu se folosesc trambuline elastice.

Deplasare 5 metri spre inainte

Ocolire jalon prin stanga

Segmentul nr. 8: Alergare cu schimbari de directie pe un segment de 5
metri, mutarea a 2 stingatoare P6, dintr-un loc 1n altul

Dupa coborarea de pe scara si atingerea solului se continua alergarea,
oblic, pe directia traseului marcat si se urmareste mutarea a 2
stingatoare P6, asezate in doud locuri fixe, marcate, la distanta de 2
metri unul fata de altul. Deplasarea se face cu schimbare de directie, se
ridica stingatorul 1 asezat in unghi de 45° in partea dreapta fata de
directia de deplasare, se muta langa stingdtorul 2 din partea stanga (in
loc marcat), iar stingatorul 2 asezat in unghi de 45° in partea stanga se
muta In partea dreaptd, in al treilea loc marcat.

Dacd stingatorul cade, acesta se ridica de catre candidat si se
pozitioneaza in locul marcat fara ca executantul sd fie penalizat.
Procedeul se executd cu o singurd méana. in cazul in care candidatul se
ajuta si de a doua mana, acesta va fi penalizat cu 3 (trei) secunde.

Obstacolul nr. 8 - Transportul a trei stingdtoare tip P6:

Candidatul se deplaseaza 20 metri, ridicd un stingator tip P6, aflat
intr-un spatiu marcat si se deplaseaza cu acesta inapoi pe distanta de
20 metri, ocoleste jalonul prin stanga, se deplaseaza pe distanta de 20
metri i depune stingatorul P6 1n pozitie verticald in spatiul marcat
corespunzator, urmand a reveni si a proceda la fel si cu celelalte doua
stingatoare P6.

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

a. stingatorul P6 nu este asezat corespunzator, candidatul continudnd
traseul cu atingerea urmatorului stingator P6;




Lungimea segmentului este de 5 metri, delimitat prin praguri de
departajare a segmentului, distanta parcursd de candidat fiind de 6
metri.

b. refuza parcurgerea distantei precizate;

c. ocoleste obstacolul;

d. nu depune stingatorul P6 in mod corect, in pozitie verticald si
incepe executarea urmatorului obstacol.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: 3 (trei) stingdtoare P6
incdrcate, cu greutatea de 9,5 kilograme fiecare.

Ocolire jalon prin dreapta

Deplasare 10 metri spre Tnainte

Segmentul nr. 10: Transportul unui manechin prin tarare

Din alergare, candidatul executd priza pe manechin, pe sub axile, cu
ambele maini. Transportul manechinului pe distanta de deplasare se
face cu spatele sau in lateral, iar picioarele manechinului trebuind sa
depaseasca in mod obligatoriu linia de sosire.

In situatia in care, pe timpul executiei, candidatul se dezechilibreaza,
cade, acesta va continua parcursul, fard a fi penalizat, fiind obligat sa
transporte manechinul pana la linia de sosire.

In situatia in care candidatul trece linia de sosire fird manechin, se
considera ca acesta nu a parcurs segmentul si va fi declarat
~NEPROMOVAT*.

Obstacolul nr. 9 - Transportul unui manechin prin tarare :

Din deplasare, candidatul se pozitioneazd in dreptul capului
manechinului, cu spatele la directia de deplasare, ridicd manechinul,
executd priza pe manechin, pe sub axile, cu ambele maini si
transportd manechinul cu spatele pe directia de deplasare, baza
manechinului trebuind sd depaseasca in mod obligatoriu jalonul
pozitionat la 10 metri, ocoleste jalonul cu manechinul respectand
prizele pe acesta si continud deplasarea pana la linia de sosire,
manechinul trebuind sa depaseasca in totalitate linia de sosire.

Candidatul este penalizat cu 3 (trei) secunde o singura data, in situatia
in care, pe timpul deplasarii, nu mentine priza pe manechin, pe sub
axile, cu ambele maini.

In situatia in care candidatul cade sau scapa manechinul, acesta este
obligat sa execute din nou priza pe sub axile, cu ambele maini, fara
penalizare.

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

a. refuza parcurgerea obstacolului;

b. refuza reluarea prizei pe sub axile;

c. trece linia de sosire fard manechin.




Caracteristici tehnice ale segmentului:

a) distanta de parcurs = 10 m

b) caracteristici manechin:

(1) manechin de lupte cu un/doua picioare;

(i1) forma: anatomica, confectionata dintr-o singura bucata;

(ii1) fabricat din piele naturala sau artificiald ori din material textil;
(iv) umplutura: deseuri textile si/sau piele macinata;

(v) Inaltimea manechinului minimum 1,60 m;

(v) greutatea manechinului = 60 kg.

Caracteristici tehnice ale obstacolului: manechin de inaltime =
minim 1,60 metri si greutate = 60 kilograme. Manechinul este
pozitionat cu capul pe sensul de deplasare si cealalta extremitate pe
linia de demarcatie a inceputului obstacolului.

SOSIRE.

Evaluatorul opreste cronometrul 1n momentul in care manechinul
transportat de candidat depaseste in totalitate linia de sosire,
moment ce marcheaza finalul traseului.

Au fost eliminate:

Segmentul nr. 4 : Deplasare intre sicane

penalizat.

astfel Tncat candidatul sd parcurga Intreaga distanta.

Candidatul se deplaseaza, fird a avea dreptul de a se sprijini pe jaloane. In situatia in care, pe
timpul executiei, candidatul se dezechilibreaza si cade, acesta va continua parcursul, fara a fi

Caracteristici tehnice ale segmentului: lungime = 3 x 10 m, latimea culoarului = 1,20 m,
jaloane tip con, din polietilend. Toata lungimea si latimea obstacolului va fi delimitata vizibil,




Segmentul nr. 7: Escaladarea unei sciri pozitionate in unghi de inclinare fata de
verticala de 30° si coborarea de pe scara, sprijinita de perete, si continuarea alergirii pe
distanta de 5 metri (pe directia oblic)

Scara este sprijinita de perete, iar alergarea se va executa pe directia de deplasare, oblic, astfel
incat sa fie respectata distanta de 5 metri pana la scara si 5 metri dupa ce se coboara treptele.

Urcarea si coborarea pe/de pe scard se fac treaptd cu treaptd, 5 trepte, la a cincea treapta
candidatul se va pozitiona cu ambele picioare pe treapta dupd care va incepe coborarea, iar
apoi se continua alergarea, conform traseului marcat.

Daca candidatul atinge solul inainte de a cobori cele 5 trepte, va fi penalizat cu 3 (trei)
secunde.

Segmentul nr. 9: Conducerea prin rostogolire a unei mingi medicinale (de forma
rotundi) pe distanta de 5 metri

Candidatul se va opri in fata pragului dispus transversal pe directia de deplasare si va conduce
prin procedeul rostogolire, cu o singura mana, mingea avuta la dispozitie spre pragul marcat,
aflat la 5 (cinci) metri. O Incercare este consideratd reusita daca mingea a depasit pragul
marcat 1n acest sens. Fiecare candidat are dreptul, de regula, la o Incercare.

Candidatul poate incepe executia urmatorului segment din probd doar in momentul cand
mingea a depasit pragul marcat.

In situatia in care, la inceperea rostogolirii, candidatul isi creeazi diferite avantaje, voluntar
sau involuntar, acesta va fi penalizat cu 3 (trei) secunde, se va intoarce la pragul de incepere
a segmentului de proba si mai are dreptul la o singura incercare cu mingea avuta la dispozitie,
de rezerva. Daca situatia se repeta (isi creeaza avantaje), nu respectd indicatiile metodice
primite la Inceperea concursului referitor la modul de executie al procedeului de rostogolire
prin conducere a mingii medicinale sau depaseste pragul de start care delimiteaza sectorul de
rostogolire, acesta se va opri la semnalul acustic (fluier) al supraveghetorului de traseu,
considerandu-se ca nu a parcurs segmentul si va fi declarat , NEPROMOVAT*.

Caracteristici tehnice ale liniei de Incepere a rostogolirii: lungime = 1,20 m, latimea = 0,10 m




Pragul marcat este dispus la o distantd de 5 metri de pragul de incepere al segmentului (linia
de incepere a rostogolirii).

Pentru executarea probei se va utiliza 1 (una) minge medicinala rotunda, de 7 kg, si altd minge
va fi amplasata la startul segmentului, de rezerva.




