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EXERCI�IUL LA SOL – MASCULIN – NIVELUL 1 ( ÎNCEP�TORI) 
 

Valoare  Descrierea exerci�iului 
 Prima parte (A-C) 

0.3 1.Stând în col�, cu fa�a spre diagonala A-C, trei  
sau patru pa�i, de alergare b�taie pe un picior 
s�ritur� cu pendularea unui picior înainte spre 
90°, apropierea picioarelor �i aterizare în stând 
(s�ritur� assemblé); 

1.5 2. rostogolire înainte cu ridicare în stând cu 
bra�ele sus; 

1.5 3. coborârea bra�elor lateral �i ridicarea lateral� a 
unui picior la 30-45°–realizându-se, o cump�n� 
lateral� modificat�; men�inerea pozi�iei, dou� 
secunde; revenire în stând; 

0.5                      4. Grupare �i rulare înapoi în stând pe omopla�i 
marcat, rulare înainte … 

1.0 5. în a�ezat echer sprijinit înapoi, men�inut 2 sec.; 
0.5   6. Coborâre lent� pe spate culcat cu bra�ele sus;  
                                   1 �i 1/2rostogolire lateral� controlat� în culcat  
                                   facial; 
 
A doua parte (direc�ia C-A) 
0.2                        7. Culcat facial cu bra�ele îndoite cu palmele pe  

     sol; ridicare prin alunecarea gambelor în pe  
      genunchi; din aceasta pozi�ie trecere în sprijin  
      ghemuit �i ridicare în stând cu bra�ele lateral.  

1.0   8. S�ritur� cu genunchii la piept  (Tuck);. 
1.0                          9. S�ritur� cu dep�rtarea lateral� a picioarelor  
                                   (Straddle).  
0.5.                       10. 2 s�rituri „chassé” înainte, a doua aterizat�  
                                   succesiv pe 2  picioare în fandare; 
1.                     11. Urcare în sprijin r�sturnat dep�rtat, cu un    

picior pe vertical�; revenire în fandare  cu bra�ele 
lateral.  

0.5   12. Apropierea piciorului din spate în stând. 
Valoarea 9.5 
 Bonus   0.5  
  10.0   A   B 

 D   C 
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NIVELUL I - SOL / Masculin 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Element Valoare Gre�eli Penalizare

1 Assemblé 0.3
2 Rostogolire înainte ghemuit 1.5 Rostogolire ratat� pân� la 0.3

Folosirea mâinilor pentru ridicare 0.3
3 Semi cump�n� lateral� 1.5 Lipsa amplitudinii 30-45° pân� la 0.5

Men�inere 1 sec. 0.5
nemen�inere 1.00

4 Rulare înap. în stând pe omopla�i 0.5 pozi�ia incorect� a bra�elor pân� la 0.3
lipsa amplitudinii pân� la 0.3

5 A�ezat echer 1.00 Însuficient� înnchidere pân� la 0.5
Men�inere 1 sec. 0.5
nemen�inere 1.00

6 1 rostogolire lateral� �i 1/2 0.5 ips� de continuitate pân� la 0.5
7 Pe genunchi ridicare în stând
8 S�ritur� cu grupare 1.00 lipsa grup�rii pân� la 0.3

Insuficient� în�l��ime pân� la 0.3
9 S�ritur� în dep�rtat echer 1.00 lipsa dep�rtarii pân� la 0.3

Insuficient� în�l��ime pân� la 0.3
10 2 chassé 0.5 lipsa continuit��ii pân� la 0.3
11 St. pe mâini dep�rtat fandare 1.00 lipsa de continuitate pân� la 0.3

pic. nu ajung în st. pe mâini pân� la 0.5
12 Pozi�ie final� 0.5

Bonifica�ie / virtuozitate 0.50
Not� final� 10
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EXERCI�IUL LA CAL CU MANERE–NIVELUL 1  
 

Valoare   Descrierea exerci�iului 
1.00    1. Din pozi�ia stând cu o mân� pe fiecare mâner,   
                                   s�ritur� în sprijin facial: 
1.00                        2. Schimbarea greut��ii pe bra�ul stâng cu  
                                    ridicarea mâinii drepte (picioarele apropiate); 
1.00                        3. Schimbarea greut��ii pe bra�ul drept cu  
                                    ridicarea mâinii stângi (picioarele apropiate); 
2.0 4. 2 balansuri în sprijin facial începând cu  
                                   piciorul drept; 
1.00                        5. Balans peste în sprijin c�lare cu piciorul  
                                   drept; 
1.0 6. Balans peste cu piciorul stâng în sprijin 

înapoi; 
0.5.                          7. Men�inerea pozi�iei 2 sec.; 
1.00                         8. Ridicarea genunchilor în sprijin înapoi grupat; 
1.00                         9. S�ritur� cu întinderea picioarelor în stând. 
Valoare  9.5 
Bonus    0.5 

             10.0 
 

NIVELUL I - CAL / Masculin 
 
Nr. Element Valoare Gre�eli Penalizare

1 Sprijin frontal 1.00 pozi�ie incorect� pân� la 0.3
2 schimbarea greut��ii pe br.dr. 1.00 lips� de ritm �i control pân� la 0.3
3 schimbarea greut��ii pe br.stg.. 1.00 lips� de ritm �i control pân� la 0.3
4 2 balansuri complete în dep. 2.00 lipsa de continuitate pân� la 1.0

picioarele vin împreun� 0.3.d/f/d
5 Balans în sprijin c�lare cu pic. dr. 1.00 lipsa amplitudinii pân� la 0.3

grupare sau îndoire a pic. pân� la 0.5
6 Balans în sprijin dorsal cu pic. stg. 1.00 lipsa amplitudinii pân� la 0.3

grupare sau îndoire a pic. pân� la 0.5
7 Men�inerea pozi�iei 0.50 pozi�ie incorect� pân� la 0.3

men�inere 1 sec. 0.3
nemen�inere 0.50

8 Sprijin grupat 1.00 grupare insuficient� pân� la 0.3
9  S�tirur� �i coborâre în stând 1.00 lipsa controlului pân� la 0.3

Bonifica�ie / virtuozitate 0.50
Not� final� 10
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EXERCI�IUL LA INELE – MASCULIN – NIVELUL 1  
 
Valoare  Descrierea exerci�iului 
0.5                          1. S�ritur� în atârnat; men�inere momentan�; 

          2.0 2. Trac�iune cu îndoirea bra�elor în atârnat grupat  
                                             cu b�rbia înainte; men�inerea pozi�iei 2 sec; 

1.5 3. Întinderea bra�elor încet �i coborâre în atârnat  
                                  grupat;  
2.0 4. Întinderea picioarelor �i balans înapoi, balans      
                                   înainte , balans înapoi, balans înainte… 
1.0 5. în atârnat r�sturnat grupat; men�inerea pozi�iei  
                                   2 sec.; 
1.00                        6. Întinderea genunchilor �i trecere în atârnat  
                                   r�sturnat îndoit; men�inerea pozi�iei 2 sec.; 
1.0 7. Coborâre lent� a picioarelor în atârnat;  
0.5 8. P�r�sirea prizei �i aterizare în stând. 

Valoare  9.5 
Bonus    0.5 
   10.0 
Cerin�� special� de asisten��: Pentru a fi arbitrat �i punctat gimnastul 
trebuie s� fie asistat de c�tre antrenor la fiecare mi�care. Antrenorul trebuie 
s� asigure gimnastul prin pozi�ionarea corect� a lui sub inele �i a bra�elor ce 
înso�esc, la o anumit� distan�� întreaga execu�ie a gimnastului. 

NIVELUL I - INELE / Masculin 
Nr. Element Valoare Gre�eli Penalizare

1 S�ritur� în atârnat 0.50
2 Trac�iune în atârnat grupat �i 2.00 lipsa grup�rii pân� la 0.3

men�inere b�rbia nu este la în�l�imea inelelor pân� la 0.5
Men�inere 1 sec. 0.50
Nemen�inere 1.00

3 Întinderea br. �i cob. În atârn. gr. 1.50 lipsa grup�rii pân� la 0.3
lipsa continuit��ii pân� la 0.3

4 2 balansuri lipsa amplitudinii la fiecare balans pân� la 0.3
lipsa continuit��ii pân� la 0.3

5 Atârnat r�sturnat  grupat 2" 1.00 lipsa grup�rii pân� la 0.3
Men�inere 1 sec. 0.50
Nemen�inere 1.00

6 Atârnat r�sturnat  îndoit 2" 1.00 lipsa grup�rii pân� la 0.3
b�rbia nu este la în�l�imea inelelor pân� la 0.5
Men�inere 1 sec. 0.50
Nemen�inere 1.00

7 Coborâre lent� în atârnat 1.00 lipsa men�inerii momentane pân� la 0.2
8 Coborâre cu aterizare în stând 0.50

Bonifica�ie / virtuozitate 0.50
Not� final� 10
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S�RITURI – MASCULIN – NIVELUL 1 
 
Se vor executa 2 s�rituri diferite; acestea trebuie s� fie realizate una 

dup� cealalt� în ordine. Valoarea fiec�rei s�rituri este de 10 puncte. Va fi 
luat� în considerare nota cea mai mare ob�inut�. 

 
Valoare  Descrierea exerci�iului 
Prima s�ritur� – S�ritur� cu grupare de pe trambulin� 

1. Stând la o distan��, nu mai mare de 10 m. de 
trambulin�; 

             2. Elan spre trambulin�; 
   3. B�taie cu picioarele apropiate �i genunchii 

pu�in îndoi�i; 
 4. S�ritur� de pe trambulin�, în�l�are,  
                                   grupare cu bra�ele la nivelul acesteia; 

5. Întinderea corpului �i aterizare în stând cu  
                                   amortizare1; 
 6. Îndreptarea corpului în stând cu bra�ele sus,  
                                   f�r� pa�i. 

 
 

A doua s�ritur� – S�ritur� cu picioarele dep�rtate de pe trambulin� 

1. Stând la o distan�� nu mai mare de 10 m. de 
trambulin�. 

             2. Elan spre trambulin�. 
 3. B�taie pe trambulin� cu picioarele apropiate �i     
                                   genunchii pu�in îndoi�i. 
 4. S�ritur� de pe trambulin�, în�l�are,  

              p�strând nivelul �oldurilor drept,  
                                   dep�rtarea picioarelor în lateral (straddle);  
                                   pentru pozi�ia echer dep�rtat se prime�te  
                                   bonifica�ie; 
 5. Apropierea picioarelor �i aterizare cu   
                                   amortizare prin îndoirea u�oar� a genunchilor  
                                   la impact; 
 6. Îndreptarea corpului în stând cu bra�ele sus, 
     f�r� pa�i. 

 
 
  
 

                                                 
1  Prin îndoirea u�oar� a genunchilor 
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NIVELUL 1  S�RITURI (B�RBA�I / FEMEI) 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 

Element Valoare Gre�eli Penaliz�ri
Alergare spre trambulin� 2.00 p��ire înafar� pân� la 0.5
În�l�imea zborului 2.00 mai pu�in de 1 3/4" pân� la 0.5

mai pu�in de 1" pân� la 1.
Pozi�ia corpului  în zbor 3.00 lipsa grup�rii pân� la 1.
Distan�a zborului 2.00 mai pu�in de  3 pân� la 0.5

mai pu�in de 1 1.00
Aterizare 1.00 fiecare pas 0.1

c�dere 0.5
Total 10.00

Element Valoare Gre�eli Penaliz�ri
Alergare spre trambulin� 2.00 p��ire înafar� pân� la 0.5
În�l�imea zborului 2.00 mai pu�in de 1 3/4" pân� la 0.5

mai pu�in de 1" pân� la 1.
Pozi�ia corpului  în zbor 3.00 lipsa dep�rt�rii pân� la 1.

dep�rtarea în bonus
echer pân� la 1.

Distan�a zborului 2.00 mai pu�in de  3 pân� la 0.5
mai pu�in de 1 1.00

Aterizare 1.00 fiecare pas 0.1
c�dere 0.5
c�dere 0.5

Total 10.00
Cea mai bun� not�
Oridine gre�it� a s�riturilor .5 p din nota ob�inut�

S�ritura 1 / S�ritur� cu grupare

S�ritura 2 s�ritur� în dep�rtat

Asisten�� fizic� 0.5 de fiecare dat�

Toate celelealte penaliz�ri neutre din CP-FIG

Penaliz�ri neutre pentru interven�ia antrenorilor Penalizare maxim� de 4. puncte

Asisten�� verbal�
Semne

0.3 de fiecare dat�
0.2 de fiecare dat�

Gre�eli mici 0.1
Gre�eli medii 0.2
Gre�eli mari 0.3
C�deri 0.5

Penaliz�ri generale de execu�ie
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EXERCITIU LA PARALELE – MASCULIN – NIVELUL 1  
Valoare  Descrierea exerci�iului 
0.5                  1.  Stând la cap�tul celor doua bare cu câte o  

     mân� pe fiecare bar�, s�ritur� în sprijin, 
          1.0                         2. Deplasare înainte în sprijin cu corpul drept  

                                  (de la 3 la 6 mut�ri  alternative ale sprijinului)      
                                  pân� la mijlocul aparatului; 
2.0                       3. Balans înapoi, balans înainte, balans înapoi,  

                                     balans înainte în sprijin a�ezat dep�rtat; 
1.00                       4. Mutarea sprijinului înainte, balans înapoi cu  
                                  apropierea picioarelor; balans înainte în sprijin  
                                  a�ezat dep�rtat; pozi�ie extins�; 
2.00                       5. Ridicarea picioarelor în sprijin grupat; 
                                  men�inere 2 sec.; 
2.00                       6. Întinderea picioarelor înainte pentru luarea  
                                  elanului; balans înapoi, balans înainte, balans  
                                  înapoi, balans înainte în a�ezat pe o bar�; 
1.0 7. Schimbarea prizei în supina�ie2 �i coborâre prin  
                                   s�ritur� cu întoarcere 180° în afar� cu aterizare  
                                   în stând. 
9.5 - Valoare 

     0.5 - Bonus 
 10.0 
Nota: În�l�imea barelor trebuie adaptat� pentru fiecare sportiv în parte, 
astfel încât acesta s� poat� s�ri cu u�urin�� în sprijin. 

 
NIVELUL I - PARALELE / Masculin 

Nr. Element Valoare Gre�eli Penalizare

1 Sprijin 0.50 gre�eli de aliniament al corpului pân� la 0.2
2 Mers în sprijin 1.00 lipsa continuit��ii pân� la 0.5
3 2 balansuri 2.00 lipsa amplitudiniii        d/f/d pân� la 0.3

lipsa continuit��ii         d/f/d pân� la 0.3
4 Sprijin a�ezat dep�rtat 1.00 lipsa amplitudiniii       pân� la 0.3

pozi�ia închis� a corpului pân� la 0.3
5 Sprijin  grupat 2" 2.00 lipsa grup�rii pân� la 0.3

Men�inere 1 sec. 0.50
Nemen�inere 1.00

6 Dou� balansuri 2.00 lipsa amplitudiniii        d/f/d pân� la 0.3
lipsa continuit��ii         d/f/d pân� la 0.3

7 Schimbarea prizei �i coborâre cu 1.00 lipsa amplitudinii        d/f/d pân� la 0.3
întoarcere 180° corpul nu este drept    d/f/d pân� la 0.3

lipsa întoarcerii pân� la 0.3
Bonifica�ie / virtuozitate 0.50
Not� final� 10

 

                                                 
2  a bra�ului de partea în care s-a realizat a�ezarea 
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EXERCI�IUL LA BAR�  – NIVELUL 1 
 

Valoare    Descrierea exerci�iului 
   0.5    1.  S�ritur� în atârnat; 
  2.00    2. Luarea elanului; balans înapoi; 

2.0 3. Balans înainte cu ½ întoarcere spre  
                                             stânga în atârnat mixt; mâna dreapt� de  
                                             sus apucat; 
1.5    4. Balans înainte; 
1.00.    5. balans înapoi; schimbarea prizei mâinii  
                                             stângi, de sus apucat; 
2.00    6. Balans înainte, balans înapoi; 
0.5    7. Desprindere �i coborâre cu aterizare în  
                                             stând. 
9.5 - Valoare 

     0.5 - Bonus 
 10.0 
 
Nota:  Bara trebuie adaptata la în�l�imea gimna�tilor. Ea trebuie s� ajung� 
la nivelul pieptului fiec�rui gimnast. Se pot folosi saltele pentru a se ajunge 
la în�l�imea dorit�. 
 
Not�: Antrenorul trebuie s� asiste evolu�ia sportivului pe parcursul 
întregului exerci�iu. 
 

NIVELUL I - BARA FIX� / Masculin 
 
Nr. Element Valoare Gre�eli Penalizare

1 S�ritur� în atârnat 0.50 aranjare excesiv� a corpului 0.1
2  1 balans 2.00 lipsa amplitudiniii        pân� la 0.3

lipsa continuit��ii        pân� la 0.3
3 balans înainte cu întoarcere  180° 2.00 lipsa amplitudinii       pân� la 0.3

cu schimbarea bra�ului drept balansul nu este drept    pân� la 0.3
lipsa continuit��ii        pân� la 0.3

4 balans înainte 1.50 lipsa amplitudinii       pân� la 0.3
5 Balans înapoi cu schimbarea 1.00 lipsa amplitudinii       pân� la 0.3

prizei mâinii stângi balansul nu este drept    pân� la 0.3
lipsa continuit��ii        pân� la 0.3

6 1 balans complet 2.00 lipsa amplitudiniii        pân� la 0.3
lipsa continuit��ii        pân� la 0.3

7 Coborâre cu aterizare în stând 0.50 lipsa amplitudinii       pân� la 0.3
Bonifica�ie / virtuozitate 0.50
Not� final� 10
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