
NIVELUL III - MASCULIN –  AVANSA�I 
 

EXERCI�IUL LA SOL – MASCULIN – NIVELUL III  
Valoare   Descrierea exerci�iului 

 Prima parte (A-B) 
1.2                  1. Stând în coltul A cu fa�a îndreptat� spre 

diagonal�:  
                       doi-patru pa�i, de alergare, pas s�ltat, roat� 

lateral�  
                        cu aterizare în stând lateral;  roat� lateral� cu  
                        întoarcere 90° spre interior, finalizat� în 

fandare 
                        marcat�, cu fa�a orientat� spre col�ul A;  
0.5               2. Intoarcere180° prin pivotare spre piciorul 

din  
                        spate �i c�dere în sprijin culcat facial cu 
îndoirea  
                        amortizat� a bra�elor �i ridicarea piciorului din  
                        înapoi, sus, (c�dere suedez�); coborârea 
piciorului  
                        ridicat �i îndreptarea bra�elor în sprijin culcat  
                        facial; s�ritur� în sprijin ghemuit; 
0.2                   3. S�ritur� dreapt� cu întoarcere 135°  
                        (spre stânga sau dreapta) în stând cu bra�ele 

sus, cu 
                        fa�a spre o latur�. 
A doua parte (B-C) 
1.0                 4. Rostogolire înainte cu picioarele întinse �i 

corpul  
                      îndoit în stând dep�rtat cu bra�ele lateral-sus; 
1.2                5. Impulsie în stând pe mâini (stând pe mâini 

din for��  
                      = virtuozitate) men�inut dou� secunde; 
0.5                 6. Rostogolire înainte pe un genunchi, cel�lalt 

picior 
                      înainte, îndoit la 90°, pe talp� sprijinit, ridicare  
                      în  stând; 
0.2              7. Pas s�ritur� cu forfecarea picioarelor în aer, 

aterizare 
                         pe un picior �i fandare înainte... 
1.0             8. Balansul unui picior în stând pe mâini, 

rostogolire înainte �i imediat…. 



0.4                 9. S�ritur� în echer dep�rtat, s�ritur� dreapt� 
cu  

                         întoarcere 135° aterizând cu fa�a la 
diagonala C-D. 

A treia parte (C-D) 
1.0              10. Cump�n� lateral� cu bra�ele lateral; 

men�inere dou�  
                      secunde; 
1.0               11. Trei, patru pa�i de alergare, rondad s�ritur� 

în  
                     extensie, aterizare cu bra�ele sus... 
1.3 12. Rostogolire înapoi în stând pe mâini (dac� 

urcarea  
                   în stând pe mâini se realizeaz� cu bra�ele întinse 
=  
                   virtuozitate 0.1 p.) coborâre lent�, controlat�,                    
                     cu corpul îndoit �i picioarele întinse în stând 
                   îndoit; îndreptarea trunchiului în stând cu bra�ele 

sus. 
9.5 - Valoarea 

  0.5 - Bonus     
 

10.0 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
EXERCI�IUL LA CAL CU MANERE–MASCULIN– NIVELUL III  

 
Valoare  Descrierea exerci�iului 
0.8                         1. Stând facial cu mân� stâng� pe 

mânerul drept al calului �i mâna dreapt� pe 
cap�tul calului. S�ritur� �i ½ cerc spre 
stânga în sprijin dorsal;   

0.5 2. Balans înapoi cu piciorul drept în sprijin 
c�lare; 

0.5                          3. Balans înapoi cu piciorul stâng în 
sprijin  

                                 facial; 
1.5                        4. Balans peste cu piciorul drept în sprijin 

c�lare; balans peste cu piciorul stâng între 
mânere �i deplasarea bra�ului drept în 
sprijin mixt dep�rtat pe mânerul drept, 
balans înapoi cu piciorul drept; balans 
înapoi cu piciorul stâng deplasarea bra�ului 
stâng pe mânerul stâng în sprijin facial; 

1.5                    5. Balans peste cu piciorul drept �i cerc cu un 
picior; 

1.5 6. Balans peste cu piciorul drept, balans 
înafar� cu piciorul stâng deplasând spijinul 
ambelor bra�e pe mânerul stâng cu 



întoarcere 90° în sprijin dep�rtat 
transversal. Întoarcere 90° spre dreapta în 
sprijin facial pe 2 mânere deplasând 
sprijinul bra�ului stâng pe mânerul drept. 
Acest exerci�iu se numeste “Baby”; 

0.7 7. Balans peste cu piciorul stâng cu 
întoarcere 90°spre dreapta în sprijin cu 
ambele bra�e pe mânerul stâng, 
continuarea întoarcerii cu înc� 90° spre 
dreapta în sprijin. Acest exerci�iu se 
nume�te piciorul suedez. 

1.5 8. Balans peste înafar� cu piciorul stâng; 
deplasarea sprijinului dublu pe mânerul 
stâng; balans înapoi cu piciorul drept; 
balans înapoi cu piciorul stâng în sprijin 
facial, mixt cu mâna stâng� pe cap�t.; 

1.0 9. Balans peste cu piciorul drept, balans 
peste cu piciorul stâng �i coborâre cu 
întoarcere 90° spre dreapta, cu aterizare în 
stând. 

 
   9.5 Valoare 
    0.5 Bonus 
  

10.0 
EXERCI�IUL LA INELE – MASCULIN – NIVELUL III  

 
Valoare  Descrierea exerci�iului 
2.0 1. S�ritur� în atârnat1; ridicare în for�� în 

sprijin; Nota: Se acord� un bonus de 0.5 
puncte dac� gimnastul nu este asistat la 
acest element; 

1.0 2. Sprijin echer men�inut 2”;  
            1.5 3. R�sturnare lent� înapoi cu corpul îndoit 

�i picioarele întinse2 în atârnat r�sturnat 
îndoit  marcat; 

1.0 4. Coborârea picioarelor în atârnat dorsal. 
Revenire în atârnat r�sturnat îndoit; 
atârnare german�; revenire în atârnat 
r�sturnat îndoit; 

                                                 
1 Priz� adânc� 
2
 prin îndoirea �i întinderea controlat� a bra�elor; 



0.5 5. Balans înapoi, balans înainte în atârnat 
r�sturnat întins; men�inere 2 secunde; 

1.5 6. Coborâre în plan�� înainte (atârnat cu 
corpul dorsal men�inut la orizontal�) cu un 
picior îndoit în passé; men�inerea pozi�iei 2 
secunde. Întinderea piciorului îndoit …. 

1.0 7. Balansuri: înapoi, înainte, înapoi,  înainte 
�i apoi... 

1.0 8. Coborâre prin salt înapoi echer cu 
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. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
S�RITURI – MASCULIN – NIVELUL III  
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�. 

Pentru toate nivelele o încercare poate fi repetat� dac� nu s-
a atins trambulina sau calul. 

 
Valoare  Descrierea exerci�iului 
Prima s�ritur� (poate fi folosit calul sau masa) 

1. Stând la cap�tul pistei de elan; 
             2. Elan; 



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

 4. În�l�are cu ajutorul balansului  bra�elor 
spre sprijin; 

3.0 5. Sprijin pe aparat; 
2.0 6. Cu capul �i pieptul drept, impulsie în cal 

cu ambele bra�e, desprindere, în�l�are, 
grupare �i trecere în zbor peste cal; 

4.0 7. În timpul zborului 2 întinderea corpului, a 
picioarelor �i ridicarea bra�elor sus; 

0.5 8. Aterizare amortizat� pe saltea. Revenire 
în stând cu bra�ele sus. 

 10 – Valoare 
 

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

             2. Elan; 
 3. S�ritur� �i b�taie pe trambulin� cu 

ambele picioare apropiate �i genunchii 
pu�in îndoi�i; 

3.0 4. În�l�are cu ajutorul balansului  bra�elor 
spre sprijin; 

2.0 5. Cu capul �i pieptul drept, impulsie în cal 
cu ambele bra�e, desprindere în�l�are, 
dep�rtarea picioarelor �i trecere peste cal; 

4.0 6. În timpul zborului 2 întinderea corpului, 
apropierea picioarelor �i ridicarea bra�elor 
sus; 

0.5 7. Aterizare amortizat� pe saltea. Revenire 
în stând cu bra�ele sus. 

 
10 00– Valoare 
  
 Pentru  s�ritura a treia se vor folosi: o trambulin� �i o 
saltea înalt�.  
 Stând pe mâini cu aterizare pe spate pe saltea. 

Valoare  Descrierea exerci�iului 
1. Stând la o distan�� scurt� fa�� de trambulin�; 
2. Elan pas s�ltat în fa�a trambulinei pozi�ionarea 

ambelor palme pe cap�tul dep�rtat al 
trambulinei; 



3. Urcare cu balansul unui picior în stând pe 
mâini; 

4. Prin deschiderea unghiului umerilor corpul se 
îndreapt� spre o pozi�ie dreapt� �i extins� de 
stând pe mâini pasager; corpul nu se opre�te 
în stând pe mâini;  

5. P�strând corpul perfect drept se aterizeaz� pe 
spate culcat pe salteaua înalt� de 25 cm; 
întregul corp atinge salteaua în acela�i timp; 
marcarea pozi�iei de aterizare 1-2 sec.; 

6. Gimnastul se ridic� în pozi�ie de stând. 
10 00 

 
Not� Gimnastul trebuie s� demonstreze control minimal asupra 
mi�c�rii pe care o realizeaz� f�când minimum de mi�c�ri plecând 
de la spate pân� la picioare.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
EXERCITIU LA BARE PARALELE – MASCULIN – NIVELUL III  
 

Valoare  Descrierea exerci�iului 
1.5 1. Stând la cap�tul celor dou� bare sau din 

alergare, s�ritur� de pe trambulin� în sprijin 



pe bra�e, balans înainte în sprijin pe bra�e 
r�sturnat, îndoit, îndreptare în sprijin, 
a�ezat, dep�rtat; 

1.0 2. Trecere în sprijin pe bra�e, culcat facial 
dep�rtat; apropierea picioarelor, balans 
înainte �i stabilire în sprijin a�ezat dep�rtat; 

1.0 3. Apropierea picioarelor în sprijin echer 
men�inut 2”. 

0.5 4. Balans înapoi, balans înainte, balans 
înapoi... 

1.2 5. �i întoarcere 180° cu forfecarea 
picioarelor, în a�ezat dep�rtat r�sucit; 
revenirea trunchiului deplasând prizele în 
sprijin înapoi; 

1.5 6. Mutarea prizei înainte, aproape de 
coapse; ridicare lent� cu corpul îndoit �i 
picioarele întinse, în stând pe umeri (sprijin 
r�sturnat pe bra�e cu corpul drept); 
men�inere 2 secunde;  

1.3 7. R�sturnare înainte, balans înapoi în 
sprijin pe bra�e culcat dep�rtat; ridicare prin 
întinderea bra�elor sprijin înainte a�ezat 
dep�rtat; Not�: gimnastul va primi un bonus 
de 0.5 puncte dac� nu este ajutat în a 
realiza acestui element. 

1.5 8. Balans înainte, balans înapoi, balans 
înainte �i coborâre cu întoarcere 180° spre 
exterior cu aterizare în stând. 

   9.5 - Valoare 
     0.5 - Bonus 
  

10.0 
 

Nota: În�l�imea barelor trebuie adaptate la fiecare sportiv în parte 
astfel încât acesta s� se poat� balansa cu u�urin�� �i pentru a se 
putea sprijini în ambele mâini pe bare. 
 
 
 
 
 
 
 



EXERCI�IUL LA BAR�  – MASCULIN – NIVELUL III  
 

Valoare  Descrierea exerci�iului 
2.0 1. S�ritur� în atârnat de jos apucat; 

r�sturnare înapoi în sprijin Gimnastul poate 
începe acest element imediat dup� 
prinderea barei. Nu trebuie s� stea atârnat 
cu corpul perfect întins înainte de a începe 
r�sturnarea; 

            1.0 2. Îndreptare în stând pe mâini, semi 
gigantic� înainte cu corpul întins; 

1.0 3. La finalul balansului înapoi, peste 
orizontal� schimbarea simultan� a prizelor 
de sus apucat, dup� care: 

0.5 4. balans înainte cu întoarcere 180°, cu 
schimbarea prizei în atârnat mixt; 

1.0 5. Balans înainte balans înapoi; la finalul 
balansului înapoi normalizarea prizei de 
sus apucat, balans înainte; 

1.5 6. Îndreptare cu un picior în sprijin c�lare;  
0.5 7.  Schimbarea prizei bra�ului de partea 

piciorului aflat înapoi, de jos apucat; 
întoarcerea  trunchiului 180° de aceea�i 
parte; schimbarea prizei celuilalt bra� în 
sprijin; balans al piciorului r�mas înainte, 
înapoi în sprijin facial; 

1.0 8. Balans înapoi în sprijin �i roat� înapoi din 
sprijin în sprijin; 

1.0 9. Balans înapoi în sprijin; îndoirea corpului 
�i a�ezarea t�lpilor în sprijin  mixt, dep�rtat 
pe bar�, �i coborâre cu subbalansare cu 
aterizare în stând. 

    
9.5 - Valoare 

     0.5 - Bonus 
 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 
�i deplasarea corect� a lui sub bar� �i a bra�elor ce înso�esc, la o 
anumit� distan�� întreaga execu�ie a gimnastului. 
 



Not�. Bara trebuie s� fie reglat� pentru a permite realizarea 
balansurilor cu bra�ele �i picioarele întinse. 


