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EXERCITIUL LA SOL - MASCULIN - NIVELUL 1 (INCEPATORI)

Valoare Descrierea exercitiului
Prima parte (A-C)
0.3 1.Stand in colt, cu fata spre diagonala A-C, trei

sau patru pasi, de alergare bdtaie pe un picior
saritura cu pendularea unui picior Inainte spre
90°, apropierea picioarelor §i aterizare 1n stand
(saritura assemblé);

1.5 2. rostogolire inainte cu ridicare in stand cu
bratele sus;
1.5 3. coborarea bratelor lateral si ridicarea laterald a

unui picior la 30-45°-realizdndu-se, o cumpana
lateralda modificatd; mentinerea pozitiei, doua
secunde; revenire in stand;

0.5 4. Grupare si rulare inapoi in stand pe omoplati
marcat, rulare nainte ...
1.0 5. 1n asezat echer sprijinit inapoi, mentinut 2 sec.;
0.5 6. Coborare lenta pe spate culcat cu bratele sus;
1 si 1/2rostogolire laterald controlatd in culcat
facial;

A doua parte (directia C-A)

0.2 7. Culcat facial cu bratele indoite cu palmele pe
sol; ridicare prin alunecarea gambelor in pe
genunchi; din aceasta pozitie trecere Tn sprijin
ghemuit si ridicare 1n stand cu bratele lateral.

1.0 8. Saritura cu genunchii la piept (Tuck);.
1.0 9. Séritura cu departarea laterala a picioarelor
(Straddle).

0.5. 10. 2 sarituri ,,chassé” Tnainte, a doua aterizata

succesiv pe 2 picioare in fandare;

1. 11. Urcare in sprijin rasturnat departat, cu un
picior pe verticald; revenire In fandare cu bratele
lateral.

0.5 12. Apropierea piciorului din spate in stand.

Valoarea 9.5
Bonus 0.5
10.0 A B
D C



NIVELUL I - SOL / Masculin

Element Valoare Greseli Penalizare
1|Assemblé 0.3
2|Rostogolire Tnainte ghemuit 1.5|Rostogolire ratata panala 0.3
Folosirea mainilor pentru ridicare 0.3
3|Semi cumpana laterala 1.5|Lipsa amplitudinii 30-45° panala 0.5
Mentinere 1 sec. 0.5
nementinere 1.00
4|Rulare Tnap. in stand pe omoplati 0.5|pozitia incorecta a bratelor pana la 0.3
lipsa amplitudinii panala 0.3
5|Asezat echer | 1.00 [Insuficienta innchidere pana la 0.5
Mentinere 1 sec. 0.5
nementinere 1.00
6|1 rostogolire laterala si 1/2 0.5|ipsa de continuitate pana la 0.5
7|Pe genunchi ridicare in stand
8|Saritura cu grupare 1.00 [lipsa gruparii panala 0.3
Insuficienta inalttime panala 0.3
9(Saritura in departat echer 1.00 |lipsa departarii panala 0.3
Insuficienta inalttime panala 0.3
10[2 chassé 0.5|lipsa continuitatii panala 0.3
11|St. pe maini departat fandare 1.00 [lipsa de continuitate pana la 0.3
pic. nu ajung in st. pe maini panala 0.5
12|Pozitie finala 0.5
Bonificatie / virtuozitate 0.50
Nota finala 10




EXERCITIUL LA CAL CU MANERE-NIVELUL 1

Valoare Descrierea exercitiului
1.00 1. Din pozitia stand cu o mana pe fiecare maner,
saritura in sprijin facial:
1.00 2. Schimbarea greutatii pe bratul stang cu
ridicarea mainii drepte (picioarele apropiate);
1.00 3. Schimbarea greutatii pe bratul drept cu
ridicarea mainii stangi (picioarele apropiate);
2.0 4. 2 balansuri 1n sprijin facial incepand cu
piciorul drept;
1.00 5. Balans peste 1n sprijin cdlare cu piciorul
drept;
1.0 6. Balans peste cu piciorul stdng In sprijin
inapoi;
0.5. 7. Mentinerea pozitiei 2 sec.;
1.00 8. Ridicarea genunchilor 1n sprijin Tnapoi grupat;
1.00 9. Sariturd cu Intinderea picioarelor in stand.
Valoare 9.5
Bonus 0.5
10.0
NIVELUL | - CAL / Masculin
Nr. Element Valoare Greseli Penalizare
1|Sprijin frontal 1.00 |pozitie incorecta panala 0.3
2|schimbarea greutatii pe br.dr. 1.00 |lipsa de ritm si control panala 0.3
3|schimbarea greutatii pe br.stg.. 1.00 |lipsa de ritm si control panala 0.3
4|2 balansuri complete in dep. 2.00 |[lipsa de continuitate panala .0
picioarele vin impreuna 0.3.d/f/d
5|Balans in sprijin calare cu pic. dr. 1.00 |[lipsa amplitudinii panala 0.3
grupare sau indoire a pic. panala 0.5
6(Balans in sprijin dorsal cu pic. stg. 1.00 |[lipsa amplitudinii panala 0.3
grupare sau indoire a pic. panala 0.5
7|Mentinerea pozitiei 0.50 |pozitie incorecta panala 0.3
mentinere 1 sec. 0.3
nementinere 0.50
8|Sprijin grupat 1.00 |grupare insuficienta panala 0.3
9| Satirura si coborare in stand 1.00 |lipsa controlului panala 0.3
Bonificatie / virtuozitate 0.50
Nota finala 10




EXERCITIUL LA INELE - MASCULIN - NIVELUL 1

Valoare
0.5
2.0

Descrierea exercitiului
1. Saritura in atarnat; mentinere momentana;
2. Tractiune cu indoirea bratelor in atarnat grupat

cu barbia Tnainte; mentinerea pozitiei 2 sec;

1.5

grupat;

2.0 4.

1.0

2 sec.;

1.00 6.

3. Intinderea bratelor incet si coborire in atirnat
Intinderea picioarelor si balans Tnapoi, balans
inainte , balans Tnapoi, balans Tnainte...

5. 1n atlrnat rasturnat grupat; mentinerea pozitiei

Intinderea genunchilor si trecere in atarnat

rasturnat indoit; mentinerea pozitiei 2 sec.;

1.0 7.
0.5

oo

Valoare 9.5

Bonus

0.5
10.0

Coborare lenta a picioarelor in atarnat;
. Parasirea prizei §i aterizare in stand.

Cerinta speciala de asistenta: Pentru a fi arbitrat §i punctat gimnastul
trebuie sa fie asistat de catre antrenor la fiecare miscare. Antrenorul trebuie
sa asigure gimnastul prin pozitionarea corectd a lui sub inele si a bratelor ce
insotesc, la o anumita distanta Tntreaga executie a gimnastului.

NIVELUL | - INELE / Masculin

Nr. Element Valoare Greseli Penalizare
1[Saritura in atarnat 0.50
2|Tractiune in atarnat grupat si 2.00 |[lipsa gruparii panala 0.3
mentinere barbia nu este la naltimea inelelor |panala 0.5
Mentinere 1 sec. 0.50
Nementinere 1.00
3|Intinderea br. si cob. In atarn. gr. 1.50 |lipsa gruparii panala 0.3
lipsa continuitatii panala 0.3
4|2 balansuri lipsa amplitudinii la fiecare balans |péanala 0.3
lipsa continuitatii panala 0.3
5|Atarnat rasturnat grupat 2" 1.00 |[lipsa gruparii panala 0.3
Mentinere 1 sec. 0.50
Nementinere 1.00
6|Atarnat rasturnat indoit 2" 1.00 |lipsa gruparii panala 0.3
barbia nu este la Tnaltimea inelelor [p&nala 0.5
Mentinere 1 sec. 0.50
Nementinere 1.00
7|Coborére lenta in atarnat 1.00 |lipsa mentinerii momentane panala 0.2
8|Coborére cu aterizare in stand 0.50
Bonificatie / virtuozitate 0.50
Nota finala 10




SARITURI - MASCULIN - NIVELUL 1

Se vor executa 2 sarituri diferite; acestea trebuie sa fie realizate una
dupa cealalta in ordine. Valoarea fiecarei sarituri este de 10 puncte. Va fi
luatd in considerare nota cea mai mare obtinuta.

Valoare Descrierea exercitiului
Prima sariturd — Sdriturd cu grupare de pe trambulina
1. Stand la o distantd, nu mai mare de 10 m. de
trambulina;
2. Elan spre trambulina;
3. Bataie cu picioarele apropiate si genunchii
putin indoiti;
4. Saritura de pe trambulina, Tnaltare,
grupare cu bratele la nivelul acesteia;
5. Intinderea corpului si aterizare in stand cu
amortizare' ;
6. Indreptarea corpului in stand cu bratele sus,
fara pasi.

A doua sdriturd — Sdriturd cu picioarele depdrtate de pe trambulina
1. Stand la o distantd nu mai mare de 10 m. de
trambulina.

2. Elan spre trambulina.

3. Bataie pe trambulind cu picioarele apropiate si
genunchii putin Tndoiti.

4. Sariturd de pe trambulind, inaltare,
pastrand nivelul soldurilor drept,
departarea picioarelor in lateral (straddle);
pentru pozitia echer departat se primeste
bonificatie;

5. Apropierea picioarelor §i aterizare cu
amortizare prin Tndoirea usoara a genunchilor
la impact;

6. Indreptarea corpului in stand cu bratele sus,
fara pasi.

I Dot A1 < .
Prin indoirea usoara a genunchilor



NIVELUL 1 SARITURI (BARBATI / FEMEI)

Saritura 1 / Saritura cu grupare

Element Valoare [Greseli Penalizari

Alergare spre trambulina 2.00 pasire inafara panala 0.5

Inaltimea zborului 2.00 mai putin de 1 3/4" panala 0.5
mai putin de 1" panala 1.

Pozitia corpului in zbor 3.00 |lipsa gruparii panala 1.

Distanta zborului 2.00 [mai putinde 3 panala 0.5
mai putin de 1 1.00

Aterizare 1.00 |[fiecare pas 0.1
cadere 0.5

Total 10.00

Saritura 2 saritura in departat

Element Valoare [Greseli Penalizari

Alergare spre trambulina 2.00 pasire inafara panala 0.5

Inaltimea zborului 2.00 mai putin de 1 3/4" panala 0.5
mai putin de 1" pana la 1.

Pozitia corpului in zbor 3.00 |lipsa departarii panala 1.
departarea in bonus
echer panala 1.

Distanta zborului 2.00 [mai putinde 3 panala 0.5
mai putin de 1 1.00

Aterizare 1.00 ([fiecare pas 0.1
cadere 0.5
cadere 0.5

Total 10.00

Cea mai buna nota

Oridine gresita a sariturilor |.5 p din nota obtinuta

Penalizari generale de executie
Greseli mici 0.1
Greseli medii 0.2
Greseli mari 0.3
Caderi 0.5

Penalizare maxima de 4. puncte

Penalizari neutre pentru interventia antrenorilor

Asistenta fizica

0.5 de fiecare data

Asistenta verbala

0.3 de fiecare data

Semne

0.2 de fiecare data

Toate celelealte penalizari neutre din CP-FIG




EXERCITIU LA PARALELE - MASCULIN - NIVELUL 1

Valoare
0.5

Descrierea exercitiului
1. Stand la capatul celor doua bare cu céte o

mana pe fiecare bara, saritura in sprijin,

1.0

2. Deplasare Tnainte in sprijin cu corpul drept

(de la 3 1a 6 mutari alternative ale sprijinului)
pana la mijlocul aparatului;

2.0 3.

Balans Tnapoi, balans Tnainte, balans inapoi,

balans Tnainte in sprijin asezat departat;

1.00 4.

Mutarea sprijinului inainte, balans Thapoi cu

apropierea picioarelor; balans inainte in sprijin
asezat departat; pozitie extinsa;

2.00 5.

Ridicarea picioarelor in sprijin grupat;

mentinere 2 sec.;

2.00 6.

Intinderea picioarelor inainte pentru luarea

elanului; balans Tnapoi, balans Tnainte, balans
inapoi, balans inainte Tn asezat pe o bara;

1.0

. . N . . 2. A .
7. Schimbarea prizei in supinatie” si coborare prin

saritura cu intoarcere 180° in afara cu aterizare
in stand.

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus
10.0

Nota: Iniltimea barelor trebuie adaptatid pentru fiecare sportiv in parte,
astfel incat acesta sa poata sari cu usurinta in sprijin.

NIVELUL | - PARALELE / Masculin

Nr. Element Valoare| Greseli Penalizare
1|Sprijin 0.50 |greseli de aliniament al corpului panala 0.2
2|Mers in sprijin 1.00 |[lipsa continuitatii panala 0.5
3|2 balansuri 2.00 [lipsa amplitudiniii d/f/d panala 0.3

lipsa continuitatii d/f/d panala 0.3
4|Sprijin asezat departat 1.00 |[lipsa amplitudiniii panala 0.3
pozitia inchisa a corpului panala 0.3
5|Sprijin grupat 2" 2.00 |lipsa gruparii panala 0.3
Mentinere 1 sec. 0.50
Nementinere 1.00
6|Doua balansuri 2.00 |lipsa amplitudiniii d/f/d panala 0.3
lipsa continuitatii d/f/d panala 0.3
7|Schimbarea prizei si coboréare cu 1.00 |[lipsa amplitudinii d/f/d panala 0.3
intoarcere 180° corpul nu este drept  d/f/d panala 0.3
lipsa intoarcerii panala 0.3
Bonificatie / virtuozitate 0.50
Nota finala 10

2 . ~ .
a bratului de partea in care s-a realizat asezarea




EXERCITIUL LA BARA - NIVELUL 1

Valoare
0.5
2.00
2.0

1.5
1.00.

2.00
0.5

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus
10.0

Descrierea exercitiului

1. Saritura in atarnat;

W N

. Luarea elanului; balans tnapoi;
. Balans Tnainte cu %2 intoarcere spre

stinga in atarnat mixt; mana dreaptd de
sus apucat;

(2NN

. Balans nainte;
. balans Tnapoi; schimbarea prizei mainii

stangi, de sus apucat;

~N

. Balans Tnainte, balans inapoi;
. Desprindere si coborare cu aterizare in

stand.

Nota: Bara trebuie adaptata la indltimea gimnastilor. Ea trebuie sa ajunga
la nivelul pieptului fiecdrui gimnast. Se pot folosi saltele pentru a se ajunge
la Tnaltimea dorita.

Nota: Antrenorul trebuie sd asiste evolutia sportivului pe parcursul
intregului exercitiu.

NIVELUL I - BARA FIXA / Masculin

Nr. Element Valoare Greseli Penalizare
1|Saritura in atarnat 0.50 [|aranjare excesiva a corpului 0.1
2| 1 balans 2.00 |lipsa amplitudiniii panala 0.3

lipsa continuitatii panala 0.3
3|balans inainte cu intoarcere 180° 2.00 |lipsa amplitudinii panala 0.3
cu schimbarea bratului drept balansul nu este drept panala 0.3
lipsa continuitatii panala 0.3
4|balans inainte 1.50 |[lipsa amplitudinii panala 0.3
5[Balans inapoi cu schimbarea 1.00 |lipsa amplitudinii panala 0.3
prizei mainii stangi balansul nu este drept panala 0.3
lipsa continuitafii panala 0.3
6[1 balans complet 2.00 |[lipsa amplitudiniii panala 0.3
lipsa continuitatii panala 0.3
7|Coborére cu aterizare in stdnd 0.50 |[lipsa amplitudinii panala 0.3
Bonificatie / virtuozitate 0.50
Nota finala 10
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