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GIMNASTICĂ

BĂIETI

1.Săritura cu sprijin cu răsturnare prin stând pe mâini.
2. Exerciţiu liber ales la sol cu elemente impuse (obligatorii).

Săritura la lada de gimnastică
1.  Săritura cu sprijin, cu răsturnare prin stând pe mâini la lada de gimnastică aşezată

longitudinal.
Concurentul are dreptul la două sărituri , ambele se notează şi se ia în calcul cea mai bună.

Penalizări:

Bătaie Primul zbor Sprijin
pe aparat

Al
doilea zbor

Aterizare

0,50 0,50
0,50 0,50

1,50

lipsa rotării braţelor pozitia corpului-0,30
(corp în echer, în
extensie);
picioare depărtate-
0,10
picioare îndoite-0,10

braţe îndoite-
0,30
- aliniamentul
corpului-0,10
Ţinuta

corpului-0,10

-
înălţimea
0,30

-
ţinuta
corpului-
0,10

-
pozitia
corpului-
0,10

un pas-0,10
săltare mare-0,30
mai mult de 3
paşi-0,80
cădere-1,00
aterizare joasă-
0,30
distanţa faţă de
aparat- 0,2

2. Elemente impuse  pentru exerciţiul la sol
Punctaj

 stând pe cap

 stând pe mâini

 răsturnare  laterală

 roată întoarsă

 răsturnare înainte

0,5p

0,5p

1p

1p
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 răsturnare înapoi

 salt înainte grupat

 salt înapoi grupat

1p

1p

2p

2p

Faţă de elementele impuse se acordă 1p  pentru   elemente acrobatice de dificultate.
Durata exerciţiului la sol este de 130.
Nota pentru execuţie se va acorda conform codului de punctaj FRG/2013.
Se va face media aritmetică între nota obţinută pentru dificultate cu nota obţinută pentru

execuţie.

FETE:

1.Săritura cu sprijin cu răsturnare prin stând pe mâini.
2. Exerciţiu liber ales la sol cu elemente impuse(obligatorii).

Săritura la lada de gimnastică

1. Săritura cu sprijin cu răsturnare prin stând pe mâini la lada de gimnastică transversal
aşezată.

Concurenta are dreptul la două sărituri , ambele se notează şi se ia în calcul cea mai bună.

Penalizări

Bătaie Primul zbor Sprijin
pe aparat

Al
doilea zbor

Aterizar
e

0,50 0,50
0,50 0,50

1,50

lipsa rotării braţelor pozitia corpului-0,30
(corp în echer, în
extensie);
picioare depărtate-
0,10
picioare îndoite-0,10

braţe îndoite-
0,30

-
aliniamentul
corpului-0,10
ţinuta

corpului-0,10

-
înălţimea
0,30

-
ţinuta
corpului-
0,10

-
pozitia
corpului-
0,10

un pas-0,10
săltare mare-
0,30
mai mult de 3
paşi-0,80
cădere-1,00

-
aterizare joasă-
0,30
distanţa faţă de
aparat- 0,2
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2.Elemente impuse  pentru exerciţiul la sol
Punctaj

 cumpănă

 sfoară

 pod

 stând pe mâini

 răsturnare  laterală

 răsturnare lentă înainte, înapoi

 răsturnare înainte cu elan

 răsturnare înapoi

 salt înainte grupat

0,5p

0,5p

0,5p

0,5p

0,5p

1p

1,5p

2p

2p

Faţă de elementele impuse se acordă 1p  pentru   elemente acrobatice de dificultate  .
Durata exerciţiului la sol este de 120

Nota pentru execuţie se va acorda conform codului de punctaj FRG/2013.
Se va face media aritmetică între nota obţinută pentru dificultate cu nota obţinută pentru

execuţie.

CERINŢE OBLIGATORII

Candidaţii se vor prezenta la examen cu echipament corespunzător  concursului de
gimnastică.

Se acorda  3min încălzire  înaintea probei.
Nota finală rezultă din media aritmetică de la sărituri şi sol.


