
NIVELUL II FEMININ  – EXERCI�II IMPUSE 
 
 
S�RITURI – FEMININ – NIVELUL II  
 
Not� În urm�torii 8 ani multe s�li de gimnastic� vor înlocui tradi�ionalul cal de 
s�rituri cu masa de s�rituri. Folosind calul sau masa gimnastul poate s� 
aleag�, s� execute 2 s�rituri care pot fi la fel sau diferite. Conteaz� cea mai 
bun� s�ritur� dintre cele dou�. 

 
Valoare  Descrierea exerci�iului 
Prima s�ritur�  

1. Stând la cap�tul culoarului de elan; 
             2. Alergare; 

 3. S�ritur� �i b�taie pe trambulin� cu picioarele 
apropiate �i genunchii pu�in îndoi�i; 

1.0 4. În�l�are cu ajutorul bra�elor; 
1.0 5. S�ritur� în sprijin ghemuit pe cal; 
2.5 6. S�ritur� dreapt� de pe cal cu bra�ele sus. 
0.5 7. Aterizare pe saltea cu amortizare; ridicare în stând 

cu bra�ele sus, f�r� a p��i. 
 
 10.0 - Valoare 
 

A doua s�ritur�  
1. Stând la cap�tul culoarului de elan. 

 2. Alergare. 
 3. S�ritur� �i b�taie pe trambulin� cu picioarele 

apropiate �i genunchii pu�in îndoi�i. 
1.0 4. În�l�are cu ajutorul bra�elor. 
1.0  5. Aterizare în sprijin dep�rtat stând;  
2.5 6. S�ritur� de pe cal, îndreptând trunchiul, ridicând 

bra�ele sus �i apropiind picioarele. 
0.5 7. Aterizare pe saltea cu amortizare. Ridicare în stând 

cu bra�ele sus, f�r� a p��i. 
 

 
 10.0 – Valoare 
 
 
 
 
 



 A treia variant� folosind masa de s�rituri 
 
  Descrierea exerci�iului 

1. Stând la cap�tul culoarului de elan; 
             2. Alergare; 

 3. S�ritur� �i b�taie pe trambulin� cu picioarele 
apropiate �i genunchii pu�in îndoi�i; 

1.0 4. În�l�are cu ajutorul bra�elor. 
1.0 5. S�ritur� în sprijin ghemuit pe cal; 
 6. realizarea a doi pa�i pe mas�; 
2.5 7. S�ritur� dreapt� de pe cal cu bra�ele sus. 
0.5 8. Aterizare pe saltea cu amortizare; Ridicare în stând 

cu bra�ele sus, f�r� a p��i. 
 10.0 - Valoare 
 
Not� Antrenorul trebuie s� fie în pozi�ie s� acorde asisten�� gimnastului. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



EXERCITIU LA BARE INEGALE – FEMININ – NIVELUL II  
 

Descrierea exerci�iului 
 
Stând sub bara de sus, cu fa�a la bara joas�; 

1. S�ritur� în atârnat pe bara de sus, balans 
înainte;  

2. Balans înapoi, balans înainte  cu trecerea unui 
picior în atârnat c�lare pe bara de jos; 

3. Trecerea piciorului stâng înainte în atârnat 
a�ezat întinderea corpului; 

4. Alunecare înapoi, dep�rtarea picioarelor �i 
trecere în atârnat, balans înapoi, (balans 
înainte, balans înapoi), balans înainte în atârnat 
ghemuit, stâng, pe bara de jos; 

5. Întoarcere 180° spre stânga, în stând sprijinit cu 
fa�a la bara de sus; 

6. S�ritur� în sprijin facial pe bara de sus; 
7. R�sturnare înainte cu corpul îndoit �i picioarele 

întinse în atârnat; 
8. Ridicarea genunchilor la piept în atârnat grupat 
�i men�inere 2” . 

9. Întinderea picioarelor în atârnat marcat; 
p�r�sirea   prizei �i aterizare în stând.    

 
9.5 - Valoare 

     0.5 - Bonus 
  

10.0 
 
Nota: Pentru a fi arbitrat �i punctat gimnasta trebuie s� fie asistat� 
de c�tre antrenor pe parcursul întregului exerci�iu. Antrenorul 
trebuie s� asigure gimnasta, fiind gata s� intervin� dac� va fi 
nevoie, prin pozi�ionarea corect� a lui între bare �i a bra�elor, ce 
urm�resc elemente de balans sau de trecere de pe o bar� pe 
cealalt�. 
 
 
 
 
 
 
 



EXERCI�IUL LA BÂRN� – FEMININ – NIVELUL II  
 

 Descrierea exerci�iului 
 
Stând jum�tate spre stânga, facial pu�in înapoi fa�� de 

centrul bârnei1; 
Bârn� joas�: Stând în lateral fa�� de bârn�  
1. Pas cu piciorul drept pe bârn�, pas cu piciorul stâng, 
     întoarcere 45° spre stânga în stând transversal cu     
      bra�ele lateral; 
Bârn� înalt�:  
1. Pas cu piciorul drept pe bârn�, apropierea piciorului 

      drept înainte, în sprijin ghemuit �i  
2. Ridicare cu întoarcere 45° spre stânga, în stând  
     transversal cu  bra�ele lateral; 
3. întoarcere 90° spre dreapta, în stând longitudinal cu 

bra�ele lateral, .ridicarea bra�elor prin lateral, 
coroan�-sus; trei pa�i laterali spre dreapta; la pa�ii 
laterali bra�ele coboar� lateral iar la fiecare 
apropiere în stând bra�ele vor fi ridicate sus, 
coroan�. 

4. Întoarcere 90° spre stânga, în stând transveral cu 
bra�ele;  

5. 3 pa�i înapoi: pas înapoi cu piciorul stâng, balansul 
piciorului drept înainte la 90 ° pas înapoi. balansul 
piciorului stâng înainte la 90 ° pas înapoi, balansul 
piciorului drept înainte la 90 ° �i  revenire, 

6. Val de trunchi înainte, cu rotarea bra�elor rotunjite, 
prin înainte - înapoi în supina�ie, finalizat� sus; 

7. 3 pa�i înainte - passé-developé dreptul, stângul, 
dreptul; 

8. Pas înainte cu piciorul drept �i cump�n� cu bra�ele 
lateral; 

9. Revenire în stând cu bra�ele sus, u�oar� îndoire a 
genunchilor cu bra�ele înainte, îndoite la 90° cu 
antebra�ele vertical, în supina�ie, întinderea 
genunchilor �i a bra�elor sus;  

10. Coborârea bra�elor lateral; pa�i chassé înainte cu 
piciorul drept pân� la cap�tul bârnei,  

                                                 
1
 La bârna înalt� se st� pe trambulin� 



11. Apropierea picioarelor în stând; coborâre prin 
s�ritur� cu dep�rtarea picioarelor în echer dep�rtat 
(straddle); 

12. Aterizare amortizat� cu revenire în stând. 
 
Valoare:  9.50 
Bonifica�ie: 0.50 

         10.00 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



EXERCI�IUL LA SOL – FEMEI – NIVELUL II  
 
Descrierea exerci�iului 
Muzica: KALINKA  Barry Nease 
 
Stând înclinat înainte, picioarele în pozi�ia 4, cu piciorul drept 

înainte, privind în jos, bra�ele jos cu palmele înapoi. 
1. Îndoirea bra�elor sub axile �i întinderea lor înainte,  umerii 

sus, �i privirea drept înainte; 
2. Apropierea piciorului din înapoi în stând, val înainte de 

corp finalizat cu bra�ele sus; 
3. Încruci�area bra�elor jos înaintea corpului la nivelul taliei  

îndoire lateral� spre stânga cu semiîndoirea genunchilor 
�i bra�ele pe diagonal�: bra�ul stâng lateral sus iar bra�ul 
drept lateral-jos; 

4. P�strând pozi�ia bra�elor întoarcere pe vârfuri spre 
dreapta prin pa�i mici succesivi 360°; 

5. Bra�ele lateral; pas lateral cu piciorul drept, pas încruci�at 
înainte cu piciorul stâng; pas lateral cu piciorul drept, pas 
încruci�at la spate cu piciorul stâng, pas lateral cu piciorul 
drept, apropierea în stând a piciorului stâng, bra�ele 
lateral;  

6. Pas înainte cu piciorul stâng, balans amplu, înainte cu 
piciorul drept cu bra�ele sus, pas fandat �i  

7. Urcare în stând pe mâini, revenire în fandare pe piciorul 
stâng cu schimbarea prin forfecare a picioarelor; 

8. Bra�ele îndoite înainte la 90° la nivelul umerilor, 
suprapuse, cu mâna dreapt� peste cotul stâng, iar mâna 
stâng� sub cotul drept; 

9. 4 s�rituri alternative cu genunchiul sus: cu piciorul drept, 
stâng, drept, stâng finalizate  pin s�ritur� în stând cu 
bra�ele lateral-sus; 

10. Ridicarea bra�elor lateral-sus, s�ritur� cu dep�rtarea �i 
atingerea lateral� a solului cu c�lcâiul piciorul drept, 
revenire, aceea�i s�ritur� cu piciorul stâng cu c�lcâiul pe 
sol, revenire; 

11. S�ritur� cu întoarcere 3/4 spre stânga în stând cu 
bra�ele sus; 

12. Val de bra�e lateral cu u�oar� îndoire a genunchilor;  
13. Pas ad�ugat lateral2 dreapta roat� lateral� spre 

dreapta,  pas ad�ugat lateral dreapta, roat� lateral� spre 

                                                 
2
 pe film pasul ad�ugat este executat înainte 



dreapta, cu întoarcere spre interior cu finalizare în fandare 
cu bra�ele sus;  

14. Întoarcere ¼ �i 4 pa�i mici cu deplasare înapoi, bra�ele 
sunt ridicate înainte, îndoite la um�r �i împinse lateral; 

15. Pas înainte cu piciorul drept ridicarea piciorului stâng 
înapoi în semicump�n� �i rostogolire înainte cu finalizare 
pe un genunchi sprijinit înainte cu piciorul îndoit;  
încruci�area bra�elor sus �i coborârea lor lateral-sus; 

16. A�ezare înapoi �i rostogolire înapoi pe un um�r cu 
picioarele întinse �i corpul îndoit, bra�ele lateral pe sol, în 
pe genunchi a�ezat pe c�lcâie; 

17. Ridicare în pe genunchi; 
18. Pas înainte cu piciorul drept,ridicarea bra�elor sus �i 

ridicare în stând;  
19. Semi îndoire a genunchilor cu val de bra�e u�or pe 

diagonal� cu trunchiul îndoit spre stânga; 
20. Chassé înainte cu piciorul stâng, s�ritura pisic� cu 

180° finalizat� în fandare; 
21. 2 pa�i chassé (dr stg,) înainte; 
22. Ridicarea piciorului drept pas cu apropiere cu accent în 

sol  cu piciorul stâng; 
23. Alergare s�ritur�-pas în sfoar� înainte, prin developpé, 

pas forfecare (hitchkick); 
24. Pas cu piciorul stâng pas cu piciorul drept, cu trecere 

pe genunchiul piciorului stâng; piciorul drept sprijinit 
înainte; 

25. Apropierea piciorului din fa��, în pe genunchi; 
26. Pe genunchi a�ezat pe c�lcâie; privirea spre dreapta în 

jos; cu bra�ul drept înapoi sprijinit pe sol �i bra�ul stâng 
sus, pe diagonal�; men�inerea pozei finale. 

 
9.5 - Valoare 

     0.5 - Bonifica�ie 
  

10.0 
 
 


