Regulile oficiale Special Olympics trebuie sa guverneze toate competitile
de gimnasticd Special Olympics. Ca program international de sport,
Special Olympics a creat aceste reguli avind la bazd regulamentul
Federatiei Internationale de Gimnastica (FIG) si regulamentul National
Governing Body (NGB). Regulile FIG se vor aplica exceptand situatiile
cand acestea sunt in conflict cu regulile prevazute in Regulamentul
Oficial Special Olympics. In asemenea cazuri se aplici Regulamentul

Regulament
Gimnastica Artistica

Oficial Special Olympics.

Un _sportiv_cu sindrom Down care a fost diagnosticat cu afectiunea

“instabilitate atlanto-axiala’’ nu poate participa la competitiile de

gimnastica artistica.

GIMNASTICA ARTISTICA

SECTIUNEA A - COMPETITII OFICIALE
1. Competitiile mixte ( Doar nivelul A)

(Nivelul A poate fi aplicat doar 1n competitii

regionale/nationale)
Probe:

e a0 o

Sarituri

Barna lata (banca de gimnastica)

Sol

Acrobatica

Bara (bara joasd)

Individual compus (combinatia celor cinci probe)

2. Competitiile masculine (Nivelul unu, doi, trei si patru)

e Ao o

Sol

Cal cu manere

Inele

Sarituri

Paralele

Bara fixa

Individual compus (combinatia celor sase probe)

3. Competitiile feminine (Nivelul unu, doi, trei §i patru)

© o oe

Sarituri
Paralele inegale
Barna

Sol

Individual compus ( o combinatie a celor patru probe)
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4. Gimnastii si gimnastele pot concura la toate probele oferite in cadrul
aceluiasi nivel (la individual compus) sau se pot inscrie ca la una,
doua sau mai multe probe, dar nu la toate.

5. Ordinea intrecerilor in cadrul competitiei

a.

In competitiile masculine, ordinea intrecerilor este urmitoarea:

Sol, cal cu manere, inele, sarituri, paralele, bara fixa. Indiferent cu
ce aparat incepe sportivul se respecta aceastd ordine pentru
urmatoarele rotatii de aparate.

In competitiile feminine, ordinea intrecerilor este urmatoarea:
Sarituri, paralele inegale, barnd si sol. Sportivele pot Tncepe
competitia la unul din cele 4 aparate programate si 0 vor continua
prin rotatie, respectand ordinea mentionata.

SECTIUNEA B - Diviziunea pe grupe valorice/

Regulile competitiei

1. Trebuie realizatd impartirea pe grupe de varsta.

8—11ani; 12-15 ani; 16 - 21 ani; 22 - 29 ani; 30 - + 30.

2. Competitiile se desfasoara pe cinci nivele:

a.

© a0 o

Nivelul A ( Exercitii impuse pentru gimnastii cu dizabilititi
motorii)

Nivelul I ( Exercitii impuse -pentru INCEPATORI)

Nivelul II (Exercitii impuse -pentru nivel intermediar)

Nivelul III (Exercitii impuse -pentru AVANSATI)

Nivelul IV (Exercitii liber alese - optionale)

3. Pentru toate nivelele:

l.

4.

5.

Antrenorii vor stabili la ce nivel al competitiei isi vor Tnscrie
sportivii. Sportivii trebuie sd fie capabili sa execute in sigurantd
toate cerintele tehnice ale acelui nivel.

La intrecerea pentru individual compus, sportivii vor concura la
toate probele la acelasi nivel de dificultate. (in competitiile
nationale si internationale)

In cadrul competitiilor pe nivele, un gimnast specializat la mai
putine probe decat cele prezente la Intrecerea pentru individual
compus, poate concura la doua nivele de dificultate diferite, dar
diferenta dintre acestea sd fie de un singur nivel. La competitiile
internationale, sportivul va concura la toate probele la acelasi nivel
de dificultate.

Gimnastele Tnscrise la gimnasticd artistica nu au voie sd concureze,
in cadrul aceleiasi competitii si la intrecerea de gimnastica ritmica.
Versiunea oficiala a acestui regulament este consideratd textul
scris. Materialele vizuale, brosurile sau casetele video sunt doar
suplimentare. Daca se constatad diferente Tntre materialul scris si cel
vizual, atunci vor fi urmate prevederile textului.
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4. Modificarile facute pentru sportivii cu probleme vizuale
a. Pentru a-1 ajuta pe sportiv, sunt permise pentru toate nivelurile
competitiei urmatoarele tipuri de asistenta:

1) Stimuli auditivi cum ar fi batutul din palme pot fi folositi pentru
toate probele.

2) Poate fi folosita muzica, oriunde 1n afara saltelei astfel incat sa
fie auzitd de sportiv, iar antrenorul poate plimba aparatul
generator de muzica n jurul saltelei. (exercitiul la sol).

3) La sarituri, gimnastul poate alege sa nu-si ia elan de alergare, sa
faca un pas, doi sau sa sara direct de pe platforma.

4) Antrenorii trebuie sa-i informeze pe arbitrii de problemele
vizuale ale sportivului Tnainte de Tnceperea competitiei si
debutul fiecarui aparat in parte.

5. Modificarile facute pentru sportivii cu probleme de auz
a. La exercitiille feminine la sol, antrenorul i1 poate semnaliza
sportivei cand sa inceapa.
b. Antrenorii trebuie sa-i informeze pe arbitrii de problemele de auz
ale sportivului inainte de inceperea competitiei si debutul fiecarui
aparat 1n parte.

6. Modificarile facute pentru sportivii care folosesc carje sau baston
a. La exercitiile la sol, antrenorii pot intra pe suprafata saltelei pentru
a lua de la sportivi carjele sau alte echipamente ajutatoare.

SECTIUNEA C - ECHIPAMENTUL

1. Costumatia

a. Gimnagtii trebuie sd poarte maieuri si pantaloni lungi sau scurti de
gimnasticd, in functie de proba la care concureaza. Tricoul poate
inlocui maieul. Sportivii pot concura in ciorapi, pantofi de sport
sau in picioarele goale.

b. Gimnastele vor purta un costum de gimnasticd cu maneci lungi si
picioarele goale, putand concura si in papuci de gimnastica. Colanti
de culoarea piciorului fara laba piciorului pot fi folositi, dar nu sunt
recomandati. Costum de gimnastica fara maneci poate fi folosit in
cazul in care temperatura este foarte ridicata. La gimnastica ritmica
se poate folosi un costum intreg. Este interzis portul bijuterilor cu
exceptia cerceilor mici (lipiti).

2. Echipamentul gimnastelor si gimnastilor
a. In general, pot fi consultate prevederile regulamentului FIG despre
echipament si suprafata de disputare a probelor. Modificarile
existente au fost facute pentru a adapta cerintele de marime si
tehnica de executie nevoilor sportivilor Special Olympics.



1) Se pot folosi in plus saltele pentru siguranta sportivilor sau

pentru acomodarea sportivilor mici, fara penalizare doar daca acest

lucru este prevazut in cerintele speciale ale fiecarei probe.

2) Gimnastii se pot folosi de o anumita platforma pentru a ajunge
la unele dintre aparate, dar imediat dupa ce sportivul s-a urcat
pe aparat, aceasta platforma este Tnlaturata.

b. Suprafata pentru exercitiile la sol pot fi sau nu, elastica.

c. La sdrituri, pentru nivelul A si nivelul I nu se folosesc caii sau
masa de sarituri.

d. Pentru sarituri poate fi folosita orice trembulind standard; nu exista
0 marime sau o inaltime impusd. Pentru sariturile realizate prin
rasturnare la nivelul 4 optional, trebuie folosit un sistemde prindere
fixare a aparatului peste care se realizeaza saritura.

e. Iniltimea paralelelor inegale, a paralelelor sau a barei fixe poate fi
scurtatd la Tnaltimea sportivului. Acolo unde indltimea nu poate fi
suficient micsorata se pot folosi saltele suplimentare pentru a inalta
solul.

f. Barna

1) Barna pentru nivelul A are o latime de 12.25 cm §i nu mai mult
de 10 cm 1naltime de la sol. Barna poate fi acoperita cu material
textil sau velur.

2) Lanivelul I si IT se foloseste o barna lata de 10 cm cu lungimea
de 4.88 m. Barna se gaseste la o Tnaltime de 30 cm. de la sol si
10 cm. de la saltele.

3) La nivelul III se foloseste o barnd cu latimea de 10 cm,
lungimea de 4.88 m. Iniltimea ei poate varia de la 88cm la
[.2m.

SECTIUNEA D - MASURI DE SIGURANTA
1. Rezumat

a. Pornind de la filosofia Special Olympics care considera ca sportivul
este cel mai important, siguranta sportivilor este principala
preocupare a celor care stabilesc regulile sportive. Stabilirea unui
ghid international pentru exercitiile impuse si liber alese pentru
Special Olympics trebuie sa asigure gimnastilor propiria lor
evolutie spre progres si pregatire in tehnica gimnasticii. Acesta vor
reduce riscul unor accidentdri. Gimnastii care realizeaza cu
sigurantd cerintele tehnice ale unui nivel vor concura la acel nivel
de dificultate. Competitiile care contin exercitii optionale au fost
rezervate doar sportivilor cu nivel avansat de pregatire.



b. Invitarea, propriile progrese, pregitirea tehnica si tehnica corecta
sunt responsabilitatea antrenorilor voluntari de gimnastica. Special
Olympics sustine acele programe in cadrul carora antrenorii
folosesc cele mai potrivite tehnici de dezvoltare a abilitatilor
sportive. De altfel marea majoritate a antrenorilor incep sa
antreneze avand o experientd minimd. Ei ar trebui sa inceapa cu
exercitiile specifice nivelului 1. Exercitiile specifice nivelelor mai
avansate trebuie Tnvatate de catre antrenori care au in spate o
experientd de cel putin doi ani ca si antrenori efectivi. Este
recomandabil ca antrenorii care ii instruiesc pe copii, Tnvatand
exercitii specifice nivelului IV sa aiba o pregatire suplimentara in
domeniul gimnasticii.

2. Pozitia Special Olympics fata de masurile de siguranta

a. Indiferent cate masuri de siguranta au fost luate, antrenorii nu au

voie sa-1 determine sau sa-1 iincurajeze pe sportivi sa desfasoare
probe care le depasesc abilitatile sau sa-i instruiascd pe sportivi in
domenii in care antrenorii nu au pregatirea necesara. Special
Olympics recomanda ca fiecare profesor sa fie certificat in acord cu
cerintele Federatiei Romane de Gimnastica. Special Olympics
sustine urmatoarea afirmatie:
“Cu toate ca siguranta sportivului este responsabilitatea principald
a tuturor, antrenorul poartad cea mai mare parte a acestei
responsabilitdti, asiguradndu-se ca ceilalti — parinti, doctori,
sportivi — 1si fac si ei datoria. Prevenirea si remedierea sunt
responsabilitatile majore intr-un climat in care intervin mai multi
factori: mediul, progresia, procesul de dezvoltare al abilitatilor
sportive si pregatirea fizicd a sportivilor. Acestea sunt zonele
pentru care antrenorul isi asuma cea mai mare parte a
responsabilitatii. Nu este suficient sd avertizezi si sd informezi;
trebuie sa fie constient de riscurile pe care orice activitate in
gimnastica le implica.

c. Antrenorii trebuie sa stea sub inele, sub bara fixda sau sub barele
inegale, fiind de fata atunci cand sportivii evolueaza la proba la
care sunt inscrisi. Dacd antrenorul nu este de fatd atunci cind
sportivul evolueaza la aparat se ajunge la urmatoarele consecinte:

1) Gimnastii nu vor fi jurizati atata timp cand antenorul nu este
de fata.

2) Arbitrul il va chema pe antrenor sa fie de fatd. Va fi acordata
o penalizare de 0.3 pentru cazuri de indisciplina.

3) Daca antrenorul se va intoarce la locul din care trebuie sa
asigure evolutia sportivului, arbitrul va juriza evolutia
sportivului _din acel moment, fara a lua in considerare
evolutia anterioara a gimnastului si penalizandu-l pentru
partile exercitiului care au fost considerate omise.




4) Daca gimnastul doreste sa reia exercitiul el are acest drept.
Daca sportivul paraseste aparatul sau daca antrenorul il
atinge pe sportiv, atunci cand acesta se pregateste sa reia
exercitiul, atunci gimnastul va fi penalizat cu 0.5 puncte plus
0.2 puncte datorita intarzierii Inceperii exercitiului.

5) Daca antrenorul nu se intoarce la locul din care sa poata
urmari _evolutia sportivului, iar gimnastul isi incheie
exercitiul la aparat, atunci acesta din urma va obtine 0O

puncte.

c. Din motive de sigurantd, pe durata efectuarii sariturilor si a
exercitiilor de la paralele antrenorul trebuie sa fie prezent la aparat.

SECTIUNEA E - ARBITRAREA/ ACORDAREA PUNCTELOR

1. Arbitrarea

a. Se folosesc de la doi pana la 6 arbitrii pentru fiecare aparat. Cand
se folosesc intre patru si sase arbitrii, atunci punctajul cel mai mic
si cel mai mare sunt eliminate, iar din notele ramase se va calcula
media care va reprezenta punctajul final. Arbitrii vor sta n jurul
saltelei pe care se va desfasura exercitiul §i nu au voie sa se
consulte intre ei doar daca li se cere sa faca acest lucru de catre
arbitrul principal. (Daca punctele nu sunt clasificate corect atunci
arbitrii sunt consultati) Media obtinuta in final va fi afisata.

b. Arbitrii nu au voie sa vorbeasca cu antrenorii despre exercitiile
oimnastilor odata cu inceperea competitiei.

c. Cind vor fi arbitrate exercitiile impuse nu se vor folosi brigazile A
si B. Arbitrii trebuie sa arbitreze intregul exercitiu si sa ajunga la
un rezultat final ce trebuie sa cuprinda in apreciere totul.
Diferentele limitd posibile intre notele arbitrilor pentru exercitiile
impuse sunt urmatoarele:

intre 9.50 — 10 ... 0.1 p.

intre 9.45-9.00........cooiiiiiiii 0.2 p.

intre 7.55 —=8.95. .o 0.3 p.

intre 0.00 —7.50......coiiiiiiii 0.5 p.

d. Penalizarile neutre vor fi scazute din punctajul final. De exemplu:

1) Costumatie inadecvata -0.1  pentru fiecare
exercitiu

2) Echipament nepotrivit si folosirea unor -0.5 pentru

mijloace auxiliare. Antrenorii pot fiecare exercitiu

depune cereri pentru anumite cazuri speciale.

3) Indisciplina sau lipsa de sportivitate -0.3 pentru fiecare

abatere



4) Neincadrarea corecta in timpul alocat exercitiului
-0.1 pentru fiecare

abatere
5) Neprezentarea in fata arbitrului Tnainte sau -0.2 pentru
dupa exercitiu. fiecare
abatere
6) Neindepartarea platformei sau a dispozitivului
de cei care 1i ajuta sd urce la aparat -0.3 pentru fiecare
abatere
7) Asistenta ( modificarile SO):
a) Asistenta fizica -0.5 pentru fiecare abatere
b) Asistenta verbala -0.3 pentru fiecare abatere
¢) Semnale cdtre gimnasti -0.2 pentru fiecare abatere

Se pot scadea maxim 4 puncte.

8) Neanceperea exercitilui dupad 30” de le semnalul arbitrului
de fiecare data 0.2 p.

9) Nepurtarea numarului de concurs — de fiecare data 0.2 p.

2. Proteste
Pot exista proteste generale dar nu cu privire la problemele de arbitra;.
Organizatorii competitiei trebuie s prezinte o listd cu aceste aspecte.

3. Acordarea punctelor
a. Rezultaturile obtinute in urma calculdrii mediei sunt trimise la
tabela de marcaj unde sunt trecute si comparate cu rezultatele
obtinute de alti gimnasti in cadrul aceleiasi probe, de la acelasi
nivel, aceeasi varsta si aceleasi abilitati.(Vezi diviziunea).

4. Arbitrarea exercitiilor artistice impuse
a. Arbitrii pot acorda maxim 10 puncte pentru un exercitiu impus.
Punctajul este trecut individual in foile de evaluare ale fiecare
probe. La anumite exercitii se pot oferi ca bonus 0.5 puncte, dar
sportivii tot nu vor putea obtine mai mult de 10 puncte.

b. Valoarea exercitiilor/ elementelor

1) Aceasta este de 9.5 puncte atat la probele feminine cat si la cele
masculine. La nivelul A, se ridica la 10 puncte.

2) Penalizarea pentru omiterea unui element = valoarea elemetului
respectiv + 0.5 puncte in minus. (acelasi lucru se va intampla
chiar daca sportivul a incercat sa-1 execute, dar a fost atentionat
de altcineva sa-1 realizeze)

3) Penalizarile de executie se acorda la fiecare element individual.
Penalizarile specifice sunt retinute; la acestea se aduga
penalizarile generale, care sunt:



a) greseli mici = 0.1 includ brate si genunchi flexati, picioare
departate, pierderea echilibrului, pozitionarea gresitd a
mainii, etc.

b) Greseli medii = 0.2 includ aceleasi greseli ca la punctul a),
dar de o intensitate mai mare.

c¢) Erori mari = 0.3 puncte si includ indoiri mari sau extreme ale
bratelor sau /si genunchilor, departarea picioarelor, pierderea
echilibrului;

d) Erori si greseli foarte mari = 0.5 puncte si includ caderile si
lipsa echipamentului.

4) Penalizarile legate de amplitudinea miscdrilor se acorda la
fiecare element individual folosind ghidul de executie.
Amplitudinea include ordinea miscarilor — cat de largd sau
comprimatd este executarea unui element fatd de cel realizat
anterior.

5) Penalizarile legate de ritm se acordd la fiecare element
individual. Aceste penalizari includ opriri nedorite (0.1) la
executarea unei serii de elemente sau lipsa de ritm a intregului
exercitiu.

¢. Bonus/ Virtuozitate

1) Bonusul pentru aceste exercitii impuse este de 0.5 puncte atat
pentru competitia feminind cat si pentru cea masculind. (La
nivelul A nu se acorda bonus.)

2) Virtuozitate inseamna precizie in executia tehnica exceptionala
inaltime si/sau amplitudine.

3) In unele cazuri se acordd un bonus specific de 0.5 puncte (de
exemplu pentru indltimea barnei). Sportivul va obtine acest
bonus, adaugat la bonusul de 0.5 puncte acordat pentru
maiestrie. Cu toate acestea, cel mai mare rezultat pe care il
poate obtine un sportiv este de 10 puncte.

d. Un intreg exercitiu poate fi inversat fara a fi penalizat sau un singur
element poate fi inversat fara a fi penalizat, atita timp cat nu se
schimba continutul exercitiului (la sol).

5. Arbitrarea exercitiilor liber alese (optionale)

In preliminarii si finale pot fi prezentate aceleasi exercitii.

(Arbitrajul gimnastilor si gimnastelor a fost simplificat la un singur

format pentru toti, datorita faptului ca antrenorii SO pregatesc atat

sportivi barbati cat si femei, dar si datorita regulamentului FIG care

continua sa devina din ce in ce mai dificil.)

a. In evaluarea fiecarui exercitiu optional arbitrii acordd puncte pentru
dificultate, executie/prezentare, combinatii si bonus-uri. Maximul
de puncte care poate fi acordat gimnastului este de 10 si acest
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rezultat este obtinut dacd, in opinia arbitrului exercitiul a fost
executat la nivelul maxim de dificultate si fard vreo greseala.
Punctajul de 10 este fragmentat astfel:

Brigada A

Dificultatea elementelor 1 p.
Combinatii/cerinte specifice L.p.
Bonus/ valori aditionale 0.5 p.
Subtotal 2.5p.
Brigada B

Executie/prezentare/ performanta 7.5 p.
Total 10.00 p.

Noti: In multe cazuri aceeasi arbitrii sunt si arbitrii A si arbitrii B

1) Dificultatea elementelor/ partile de valoare

Poate fi acordat pentru dificultate, pentru structurile tehnice
executate maximum 1 punct. Dificultatea nu constd doar in
prezentarea unui element, ci si Tn maniera Tn care este executat
si combinat Tn cadrul exercitiului. Dificultatile sunt clasificate
fiecare dupa valoare in elemente sau combinatii A,B.C. sau mai
mult. Tabloul complet a dificultatilor poate fi gasit in Codul de
Punctaj FIG. Un exercitiu care este prea simplu ca sa aiba
elemente de dificultate §i care a fost executat bine poate primi o
notd buna (9.0)
Elementele A au valoarea 0.1 p.
Elementele B au valoarea 0.3 p.
Elementele C au valoarea 0.5 p.
Regulile FIG cu privire la repetitii, la balansurile intermediare nu
se aplica la Special Olympics. Acestea pot fi folosite ca elemente.

2) Combinatii/ Cerinte specifice (1 p.)

Poate fi acordat un maxim de 1 punct in urma evaluarii
combinatiilor structurilor tehnice luand 1in
considerare cerintele specifice pentru fiecare
aparat. (vezi cerintele specifice aparatului).

Pentru fiecare cerintd se acordd cate 0.2 p.Maximum de

puncte ce pot fi acordate trebuie sa fie un punct.
Cerinte pentru exercitiile masculine
FX PH SR
Mobilitate, echilibru, fortd, Elemente pe un picior = Mentineri 2
sec.

Sarituri si intoarceri Cercuri duble Elemente in
Elemente inainte Cu fata spre cel putin sprijin
Elemente inapoi 2 directii Forta
Elemente in lateral Folosirea celor 3 parti Balans

ale calului
Coborare



PB
Mentinere (i) 2 sec.

maini

Elemente de balans
deasupra barelor

Elemente de balans sub bare
Fata la fiecare capit de bare

HB
Realizarea unei reapucari
cu 0 mana sau cu doua
Intoarceri
Balans lung in atarnat
Element aproape de bara

Cerinte pentru exercitiile feminine

FX
Elemente acrobatice
Elemente de dans
Element(e) iainte
Element(e) inapoi
Mobilitate, echilibru

Coborare

BB UB
Intoarceri Schimbarea barelor
Sarituri intoarceri
Elemente joase
si inalte Elemente inainte/
combinatie acro-  inapoi
Dans
Coborare Coborare

Nota Nu este impus un anumit nivel de dificultate si nici nu este impusa
ordinea executiei cerintelor. Cerintele pot fi indeplinte in intregime cu
elemente simple chiar daca acestea nu au valoare, si nu sunt trecute in
Codul de Punctaj FIG, cum ar fi rostogolirea Tnainte, cercuri cu un picior,

sd primeasca

bonificatie pand la maximum 0.5 p. Bonificatia intreaga poate fi
data daca gimnastul: nu a pierdut mai mult de 0.5 p. din cele 7.5
acordate pentru executie sau daca exercitiul are o dificultate mai

Fiecare gimnast va incepe executia exercitiului cu 7.5 puncte

privind calitatea prezentdrii acestuia (a executei tehnice,

sl a

pozitiei corpului). Gimnastii vor pierde zecimi de punct, pentru

Notd. Daca gimnastul executd oricare 3 elemente consecutive
din exercitiul impus in exercitiul liber ales el va fi penalizat cu

1. Sariturile liber alese' vor fi arbitrate diferit fati de celelalte

etc.
3. Bonus/valoare adaugata (0.5)
Fiecare gimnast poate avea oportunitatea
mare de un punct.
4. Executie /prezentare /performanta (7.5 p.)
fiecare greseala conform regulilor de executie — FIG.
1.00 p.
b. Sarituri
aparate.
! optionale
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Gimnastii  pot folosi calul asezat transversal sau
longitudinal sau masa de sarituri. Gimnastele pot folosi
calul transversal sau masa de sarituri.
Gimnastilor le sunt alocate 1, 2, sau 3 incercari in toate
competitiile dupa cum urmeaza:
L. al voie o oprire daca gimnastul, in urma elanului
nu atinge trambulina sau calul /masa;
II1. O saritura peste cal/masa;
III. O a doua sariturd peste cal/masa care poate sa fie
aceeasi saritura ca prima sau alta saritura diferita.

Conteaza cea mai buna saritura.

4. Gimnastul nu trebuie sa foloseasca in cadrul exercitiilor
libere nici o sdriturd impusa.

5. Aprecierea executiei sariturilor este aceeasi ca in Codul
FIG.

6. Valoarea notei de plecare a fiecdrei sarituri este prevazuta
in Codul de Punctaj FIG. Daca se executa o saritrurd care
nu este prevazutd in Cod ea trebuie prezentatd arbitrior
pentru a putea fi evaluata.

Sariturd cu grupare la orizontald -7.00 p.

Sariturd departata la orizontala - 7.00 p.

Sariturd cu grupare cu sprijin plutitor -7.50 p.

Sariturd departata cu sprijin plutitor -7.50 p.

NIVELUL A - EXERCITII IMPUSE

PROBE

= SARITURI
BARA FIXA
BARNA
ACROBATICA
SOL
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Nota. Nivelul A nu este un nivel preliminar pentru Nivelul 1. El este
creeat special pentru persoane care nu se pot deplasa sau care au un nivel
functional scazut si care sunt mult prea avansate fata de programul MATP si
care nicioadata nu pot fi gimnasti de nivel 1. Multi pot avea nevoie de manualul
de asistenta pentru a antrena si executa aceste exercitii.

NIVELUL A PENTRU BARBATI si FEMEI - SARITURI

Valoare

Stand la cativa pasi de platforma:

2.0

2.0

2.0

2.0
20
Valoare 10.0

Descrierea tehnica

1. Stand in atentie la cativa pasi de trambulina:
2. Mers sau alergare spre trambulind® :
3. Bataie pe trambulina cu picioarele apropiate:
4. Saritura dreapta.

5. Aterizare pe saltea.

Poate fi acceptata trambulina pentru juniori.
Aceasta sariturd este repetata de doua ori. Este luatd in considerare
cea mai buna nota obtinuta dintre cele doud incercari.

Saritura 1 Gimnast #{Gimnast #
Element Valoare |Greseli Penalizari
Stand in atentie 2.00
Deplasare spre trambulina 2.00 incorecta pana la 0.5
Bataie pe tramblina 2.00 |pe un picior 0.5
bataie dubla 1
Saritura dreapta 2.00 |[greseli de pozitie|pana la 1.
lipsa inaltimii panala 0.5
Aterizare 2.00 |[lipsa distantei 0.5
fiecare pas 0.1
cadere 0.5
Total 10.00
Saritura 2 Gimnast #{Gimnast #
Element Valoare |Greseli Penalizari
Stand in atentie 2.00
Deplasare spre trambulina 2.00 incorecta pana la 0.5
Bataie pe tramblina 2.00 |pe un picior 0.5
bataie dubla 1
Saritura dreapta 2.00 [greseli de pozitie|pana la 1.
lipsa inaltimii panala 0.5
Aterizare 2.00 |[lipsa distantei 0.5
fiecare pas 0.1
cadere 0.5
Total 10.00
Penalizari generale de executie
Greseli mici 0.1
Greseli medii 0.2
Greseli mari 0.3
Caderi 0.5

% Trambulina pentru juniori este acceptabila;
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NIVELUL A PENTRU BARBATI si FEMEI - EXERCITIUL LA BARA FIXA

Valoare Descrierea tehnica
Atarnat asezat pe scaunul cu rotile pe saltele Tnaltate sau capacul
lazii de gimnastica cu picioarele apropiate indoite pe talpa sprijinit sub

bara.
1.0 1. Prinderea barei de jos apucat;
2.0 2. Indoirea genunchilor in atrnat asezat
grupat;
1.0 3. Intinderea picioarelor in atirnat asezat echer;
2.0 4. Departarea picioarelor in atarnat echer
departat;
1.0 5. Apropierea picioarelor si coborarea talpilor
pe
sol;
2.0 6. Tractiune 1n brate cu barbia sus, peste bara
1.0 7. Parasirea barei si ridicarea bratelor lateral-
sus.
10.00 Valoarea totala

NIVELUL A BARA FIXA

Element Penalizare | Valoare
Prinderea barei de jos apucat; 1.00
Indoirea genunchilor in atarnat asezat grupat;
lipsa grupérii panala 0.5 2.00
Atérnat asezat echer 1.00
Atarnat echer departat 2.00
lipsa departarii pana la 1.00
Apropierea picioarelor indoirea lor si coborarea
talpilor pe sol 1.00
Tractiune in brate 2.00
barbia nu este peste bara panala 1.50
Nota finala 10

Penalizari neutre pentru interventia antrenorilor

Penalizare maxima de 4. puncte

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
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NIVELUL A PENTRU BARBATI SI FEMEI - EXERCITIUL LA BARNA

Valoare Descrierea tehnica
Stand transversal la capatul barnei.

2.0 1. Pas pe capatul barnei:

2.0 2. Mers 1n echilibru pana la centrul

barnei:

2.0 3. Echilibru pe un picior (pozitionarea
piciorului liber si bratelor este
optionald):

2.0 4. Mers in echilibru pana la capatul
barnei:

2.0 5. Sariturd dreaptd si aterizare in stand,
pe saltea.

Valoarea 10.0

Nota: La acest nivel, barna are o latime de 15 cm si nu este mai sus
de 10 cm. de saltele.

NIVELUL A - BARNA

Element Penalizare | Valoare
Pas pe capatul barnei 2.00
Mers in echilibru pana la centrul barnei 2.00
lipsa continuitatii 0.3
Echilibru pe un picior 2.00
echibru mentinut 1" 0.5
nementinere 1
Mers in echilibru pana la capatul barnei 2.00
lipsa continuitatii 0.3
Saritura dreapta si aterizare 2.00
lipsa inaltimii pana la 0.5
lipsa intinderii panala 0.5
Nota finala 10
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NIVELUL A PENTRU BARBATI si FEMEI - EXERCITIUL LA SOL

Valoare
2.0

2.0

2.0
2.0
2.0

Valoarea 10.0

Descrierea exercitiului

1. Pozitia de inceput a exercitiului
(optionald)

2. Realizarea unei rostogoliri laterale cu
corpul intins

3. echilibru (optional - superman)

4. Locomotie (optional — a fugi)

5. Pozitia finala a exercitiului

Nota: Exercitiul la sol se poate desfasura pe mai multe saltele sau pe o

supafata specifica probei.

Antrenorul il poate ajuta pe sportiv sd se ridice din scunul cu
rotile, sa-1 Tnlature carja sau sa-1 ajute sa revina in scaunul cu
rotile si sd se sprijine 1n carje dupa incheierea exercitiului, fard ca

sportivul sa fie penalizat.

Muzica poate fi folositd optional..
Nota: Acest exercitiu, cu exceptia posturii de inceput si de final, poate

fi realizat in orice ordine si 1n orice directie.

NIVELUL A - SOL

Element Penalizare | Valoare
Pozitia de inceput 2.00
Rostogolire laterala cu corpul intins 2.00
lipsa intinderii panala 0.5
rostogolite necontrolata 0.5
Echilibru "Superman" 2.00
echibru mentinut 1" 0.5
nementinere 1
Miscare locomotorie 2.00
Pozitie finala 2.00
Nota finala 10
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NIVELUL A PENTRU BARBATI si FEMEI - ACROBATICA

Valoare Descrierea tehnica

Prima parte — Se incepe de la capatul saltelei:

2.0 1. Asezat grupat rostogolire Tnapoi si
ridicare:

2.0 2. rostogolire inainte:

2.0 3. ridicare 1n stand cu intoarcere la 90°;

2.0 4. 2 rostogolirl laterale spre dreapta:

2.0 5. 2 rostogoliri laterale spre stanga.

Valoarea 10.0
Nota: Se pot folosi saltele sau chiar podiumul special pentru
Exercitiul la sol.

Nota: Antrenorul il poate ajuta pe sportiv sa se ridice din scunul cu
rotile, sd-i inlature carja sau sa-1 ajute sd revina in scaunul cu
rotile si sa se sprijine in carje dupa incheierea Exercitiului, fara
ca sportivul sa fie penalizat.

NIVELUL A - ACROBATICA

Element Penalizare | Valoare
Asezat grupat rulare inapoi si revenire 2.00
lipsa gruparii panala 0.5
lipsa ridicérii pana la 1
Indoire inainte 2.00
lipsa indoirii panala 0.5
neatingerea varfurilor picioarelor 1
Ridicarea si departarea picioarelor (10-90°) 2.00
lipsa departéarii pana la 1
2 rostogoliri laterale spre dreapta 2.00
lipsa intinderii pana la 1
rostogolitenecontrolata panala 1
2 rostogoliri laterale spre dreapta 2.00
lipsa intinderii pana la 1
rostogolite necontrolata panala 1
Nota finala 10
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